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B6 tai liéu Tdm Tru Cot L6i Séng - Thuang hiéu gido duc Tu Viing

Bién soan va déng hanh clng hoc vién trén hanh trinh thuc hoc.

“Chi co con duong thuc hoc mdi co thé tu viing.”



THU NGO
A 7.0
Than gui ban,
Cam on ban d3 tin tudng lua chon déng hanh cung Tu Viing

trén mot trong nhitng hanh trinh quan trong nhat cda d&i ngudi:

xay dung mdt cudc séng an nhién, tu do va cd y nghia.

Cuén cd8m nang nay khong chi la mét tap tai liéu. N6 la t&m
ban dé cho tdm tru cot gilr cho mét ngay séng cla ban khoéng
nghiéng ngd — tU bita 8n, gidc ngq, khéng gian séng, cho dén

cach ban hoc, lam, yéu thudng va an trd trong tam minh.

Ban khéng dan ddc trén hanh trinh nay. Mbi trang sach & day
déu dudgc viét véi mot mong muén gian di: gidp ban ting budc trd
thanh phién ban tu viing nhat cta chinh minh. Khéng phai bang y
chi gbng génh, ma bang nhitng viéc nhd, lam déu, va biét quay vé

mdi khi 13 nhip.



Hay doc chdm. Quan sat sau. Va thuc hanh ngay trong mot
ngay séng cua ban. Mai budc nhd hdm nay sé tao nén su tu do Lén

lao cGla ngay mai.

Trén trong,

Duong Ding
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Cach dt‘mg cudn cam nang nﬁy

Cuén sach dudc viét dé ban doc mot minh, theo mach tir ddu dén
cudi. Nhung né ciling dudc thiét k& dé ban quay lai bat c’ lic nao
— nhu mbét ngudi ban déng hanh ludn md san & dung trang ban

A

can.

Doc theo th( ty, it nhat & lan dau

Phan dan nhép giai thich vi sao |6i séng lai la gbc ré cia moi su
tu chd — ké 3 tu chi tai chinh. Tdm chucng sau d6 la tdm tru cbt,
dugc sdp theo mot trat tu cé chi dich: sdu tru dau tao diéu kién
bén ngoai, tru thi bay la dong chdy yéu thuong xuyén subt, va tru
th tdm a dich dén — mot tdm bat dong, thanh than. Doc tuan tu

3 lan dau sé gilp ban thay dudc sdi chi néi lién tat ca.

Trong méi chuang, hdy tim bén thu
BON LA BAN TRONG MOI CHUONG
Diém t8i thiéu — viéc nhd nhat ban can lam dé gilr tru ct ding
viing, ké ca ngay ban ron nhat.
Diém quay lai — cdch trd vé nhe nhang khi ban |8 nhip, khéng
tu trach, khong bé cudc.
Nghi thifc — vai phut thuc hanh cu thé dé bién hiéu biét thanh

théi quen.



Ban cam két — i tu nh3c ban cd thé doc médi ngay.

Lam it, lam déu, biét quay vé

Ban khéng can thay déi tat cd cuing moét lic. H3y chon mét tru
cdt, mot viée tai thiéu, va lam déu trong bay ngay. Khi viéc nhé da
thanh nép, hdy thém mot viéc nlra. Tu vitng khéng phai la khéng

bao gi dut gdy — tu viing la biét quay vé that nhanh.

Nhitng trang dé ban viét

DAy khdng chi la mot cudn sich dé doc, ma la mot cudn cdm
nang dé séng cung. Vi vay, rai khdp sach la nhitng ché danh riéng
cho ban: sau mdi chuong cé mét Trang tu soi dé viét déi dong that
véi minh; cuéi sdch cé Chuang trinh ba mugi ngay, S6é tay ba muai
ngay, SO tay biét on, Nhat ky bén tudn va nhiing trang ghi chép
dé tréng. Hay manh dan cdm but. M6t dong ban tu viét ra cé suic

nang hon nhiéu trang ban chi doc.

B3t dju nhé ngay hém nay

Pling dgi doc xong cd cubn sdch mdi b3t dau. Ngay sau
chuong dau tién, hay chon ding mét viéc nhd va lam né trong
hém nay. Cam gidc “minh vifa lam dugc mét diéu” chinh la vién
gach d4u tién cta ndi luc. Moi thay déi l8n déu bat dau bang mét

viéc nhé dudc lam xong.



Hoc cham. Quan sat sau. Thuc hanh trong ti(ng viéc

nhé ciia mot ngay song.



Muc luc

DAN NHAP

Vi sao la tam tru cde?

PHAN MOT - TAM TRU COT CUA LOI SONG
|- An va Uéng
I1- Ngu
I11 - V¢ sinh ca nhan
IV - Khong gian va cong dung cu
V- Hoc tap ky niang chuyén sau
VI - Lam viéc kiém tién
VII - Thuc hanh 1‘0ng yéu thlidng

VI Tu luyen tdm bac dong

PHAN HAI - CAY TAM TRU VAO MOT NGAY SONG
Mot ngay tu vitng — nidm khdi va mot ngay song
mau

Phu luc - Ban cam két tong va bang theo doi



Chuong trinh ba musi ngay bit dau

Vai cau hdi thuong gip khi mdi bic dau

Phu luc - Tt 161 song dén tai chinh

Ty soi tam tru - Tu soi nim khai

Bay 161 cho hanh trinh dai

Tam tru va nim khéi — tom trong vai cau

Nhitng cau dé ty nhac

Bang thuat ngtt Tu Ving

SO tay ba muci ngay - SO tay biét on - Nhat ky bon
tuan

Trang ghi chep

Ngudn tri thic
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DAN NHAP

Vi sao la tam tru cot?

<

Lot not nhe nhu gio, ngi luc viing nhu n.

LINH HON THUONG HIEU TU VUNG

Trudc khi néi vé tién, vé su nghiép, vé dau tu, cuén sach nay xin
bat dau tU mot diéu rat gan va rat that: ban dang séng nhu thé
nao trong mét ngay binh thudng cldia minh. Bdi vi moi su tu chu
én lao cua d8i ngudi déu moc én tU chat lugng cia mbét ngay

~
song.

Loi song thai thai la gi?

+ 11 4



“Thai théi” khéng phai la nhan rdi, cling khéng phai la giau sang.
Thoi thdi la trang thai cia mét ngudi ma than khéng bi vat kiét,
tdm khong bi kéo di, va mbt ngay séng cé dd khodng thd dé lam
viéc ddng lam, & bén ngudi ddng 38, va quay vé vdi chinh minh.
M6t ngudi ludng cao van cé thé s6ng ngdt ngat, néu ngay nao
cling bi cuén theo ham muén, ng nan va si dién. Ngudc lai, mdt
ngudi thu nhp vira phai van cé thé séng thai thdi, néu ho biét
thiét k& ddi séng sao cho gon, nhe va dung. Thai thdi, vi vay, trudc

hét la mét cach sdp xép — chd khéng phai mét con sé.

Tién bac muon nhe thi doi song phai gon. Dai song

~ 1 A 1 A 2. / A
mudn gon tht mot ngay song phai co trat tu.
Al
e
Noi luc virng chai la gi?

NE&u thdi thdi la phan “nhe nhu gid”, thi ndi luc & phan “viing nhu
nui”. Néi luc khéng phai la su cing rdn hay chai li. Néi luc la kha
nang ddng viing gilta dudc mat, khen ché, vui bubn — va kh3

nang quay vé that nhanh méi khi bi cudc dgi x6 &ch.
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Ngudi cé ndi luc khong phai la ngudi khong bao gig dut gay.
An sai mdt bita, ngt mudn mdt dém, ndi ndng mdt W& — ai cling
cé Wic nhu thé. Ngudi cé ndi luc la ngudi biét quay lai: bita sau dn
lai cho dung, téi sau ngu lai cho sém, l&i ndng thi ndi lai cho nhe.
Chinh cai kha ndng quay vé ay, l83p di l3p lai mbi ngay, dan dan trd

thanh mo6t ngon nui bén trong.
Vi sao phai bt dau i 161 song?

Cé mot trat tu ma Tu Ving ludn gill: TAm trudc, Than sau, réi mdi
dén Tién. TAm la cdch ta nhin ddi, hiéu nhan qua, biét minh muén
gi. Than 1a l8i séng mdi ngay — &n, ngu, vé sinh, khéng gian, hoc,
lam. Khi tdm sdng va than gon, tién tu nhién cé dudng di ro rang.
Lam ngudc lai — lao vao quan ly tién khi l6i séng con rdi — ciling

giéng nhu hoc vé trén mot cai ban blra bén, but gay, gidy nhau.

L&i séng con quyét dinh mét diéu rat cu thé: chi phi dé séng.
M6t ddi séng gon can it tién hon dé van hanh, it rd ri hon vi cam
xuc, va it ddt gdy haon khi bién ¢6 tdi. Vi vdy, hoc cich séng dung
chinh la budc dau tién — va bi bd quén nhat — cldia moi su tu chd

tai chinh.
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Mudn siia mot can nha phdi nhin ban vé can nha.

Mudén stia doi song phdi nhin ban vé mot ngay.
I
e

Tam cai cot git cho mot ngay khong
nghiéng

Hay hinh dung mot ngay séng nhu moét mai nha. Mdi nha 4y dudc
gilr thang bang bdi tdm cdi cot. Thi€u moét cot, mai nha bat dau
nghiéng vé mét phia — va sdm mudn cling kéo theo cad nhiing
phan khdc. Tdm tru cbt trong cudn sich nay khéng phai tdm

chuyén dé rdi rac, ma la tdm cai c6t ndng d3 lan nhau.

Chung dudc sdp theo mot trat tu cd chd dich. Sdu tru dau tao
nén diéu kién bén ngoai cho mét ngay séng dung. Tru thd bay —
long yéu thuong — la dong chay thdm vao ca bay tru con lai. Va

tru thd tdm — tdm bat déng — La dich dén ma tat cd hudng Vé.

BAN DO TAM TRU COT

Tru 1 - An va Udng — nudi than dd khoe, ldng tam trong tiing
bira.
Tru 2 - Ngu — khép lai mbt ngay cho sach, phuc héi than tam.

Tru 3 - Vé sinh cd nhadn — than sach thi tAm dé gon.
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Tru 4 - Khéng gian & cong dung cu — mdi trudng dung lam viéc
tot dé xay ra hon.
Tru 5 - Hoc tip chuyén sdu — hoc dé that su lam dudc viéc.

Tru 6 - Lam viéc kiém tién — tao gia tri that, nhan thu nhép

chinh dang.

Tru 7 - Thuc hanh long yéu thusng — dong chdy thdm vao moi
hanh dong.

Tru 8 - Tu luyén tdm bat dong — dich dén: thanh than, an lac,

vO sU.

Thay d6i dén tir moi truong, khong tu'y
chi gong

Phan l&n ching ta tin rang mudn thay déi thi phai quyé&t tam.
Nhung quyét tdm yéu di rdt nhanh néu mdi trudng xung quanh
lién tuc kéo ta vé thdi quen cli. Muén &n don gidn ma bép lubn

day d6 &n nhanh; muén ngd sdm ma dién thoai dé sat g6i — thiy

chi manh dén dau cling sém thua.

Vi vdy, cuén sach nay khéng kéu goi ban gong lén. Né hudng
dan ban thiét k& lai méi trudng va chon nhiing viéc nhd, dé lam,
dé l3p lai — dé viéc dung trd nén dé han viéc sai. D6 la ly do mbi
tru cét déu cé mét “diém t6i thiéu”: viéc nho nhat ma ban gan nhu

khoéng thé that bai.
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Ba nguyén tac Xuyén sudt ca cudn sach

1. Diém téi thiéu — lam viéc nhé nhat, lam déu
M&i tru cbt cé mot viée t8i thiéu. N6 nhé dén mic ngay ban nhat
ban van lam dudc. Chinh su déu d3n clha viéc nhd, ch khéng phai

su bung nd cha viéc Ldn, tao ra thay ddi bén.

2. Diém quay lai — & nhip thi tré vé, khdong tu trich

Ban sé& c6 nhitng ngay phd v8 tru cot. Diéu dd binh thudng. Mbi
tru vi thé déu cé mét “diém quay lai” — mdt cach trd vé nhe
nhang, khdong can bu dap cuc doan, khéng can dan vat. Quay vé

mot lan la mot Lan ndi luc LEn thém.

3. Da thit — biét dd, nhung phai dd that

Tu Viing khéng day ha tién dén muc tdm nho lai, cling khdng day
hudng thu d&n muc réng tuéch. Tinh than la “biét d0 — nhung
phai dd that”: du an, da khde, du hoc, du thudng, dd an. Khi da dd

that, ban khong con bi ham muén dan di.

Cuon sach n:lly danh cho ai?

Cuén sach nay danh cho ngusi dang thay ddi sé6ng cia minh hai
réi, hoi nang, hoi tréi — va mudn séng lai cho gon, cho nhe, cho

viing. Khéng cdn ban phai dang khdng hodng mdi doc; ciling
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khéng can ban phai cé nhiéu thdi gian hay tién bac. Chi cdn ban

san long bat dau ti nhing viéc rat nho.

NS khéng hira bién ban thanh ngudi hoan hao. N6 chi gidp ban
dung lai tdm cdi cdt cho mét ngay séng, dé tur dé than nhe hon,
tdm sang han, va ca chuyén tién bac, cong viéc, gia dinh cling dan
cé chd dung viing. Pay la nén mdng; nhitng 6 trinh xa hon clda Tu

Ving sé xay tiép trén nén &y.

Ba diéu xin ban nhd trudc khi doc
Ban khéng can thay d6i moi thd cing mét lic. Mét tru, mot
viéc nho, la du dé bat dau.
Ban sé cd ngay dut nhip. Khéng sao cd — diéu quan trong la
biét quay vé that nhe.
Hay doc chdm va lam lién. M6t viéc lam dudc hém nay quy

hon mudi diéu chi hiéu trén gidy.
r ~ r \
Cach doc cuén sach nay
Cé hai céch doc, va cd hai déu diung. Cdch thd nhat: doc mét lugt
tU d4u dén cubi dé thay toan bd burc tranh, roi quay lai ting tru dé

thuc hanh. Céch th( hai: md thang tdi tru cét nao ban thay dang

nghiéng nhat trong ddi minh ldc nay, va bat dau tir dé.
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DU chon cdch nao, sau mdi chudng hay dung lai 8 phan “Trang
tu soi” dé viét dbéi dong that vdi chinh minh, va chon ding mét
viéc nho dé lam ngay. Dung dé cudn sach chi nam trong dau —
hay dé né di vao mdt ngay séng cda ban.

Mbi tru cbt trong sdch déu cé cung moét bd la ban dé ban dé
tim: tinh than gdc dé hiéu, diém téi thiéu dé gill trong ngay béan,
ban da khi ban thong th3a, diéu can tranh, diém quay lai khi 18
nhip, va dau hiéu dé tu bi€t minh dang di ddng. Khi da quen, ban
gan nhu khéng can doc lai cd chuong — chi can liéc bén, ndm

chiéc la ban ay.
Nguoi ty viing khong phdi la nguoi khong bao gio it

gay. Nguoi ty vitng la nguoi biét quay vé rdt nhanh.
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Tam tru cot caa l6i song

Sau tru dau dung diéu ki¢n bén ngoai. Tru thi bdy la long yéu

thuong chdy xuyén suot. Tru thi tam la noi trg vé.

W
e

e —

6190



ke alindie

TRU COT THU NHAT
o/ ‘ e
An va Uong

+

An dé nudi than. Udng dé lang tam.

Mbi ngay, ta 8n vai lan va udng nhiéu lan han thé. Khéng mét thdi
guen nao cham vao ddi séng thudng xuyén nhu 8n udng. Chinh vi
thudng xuyén, né 4m tham dinh hinh ca than, cd tdm va ca tdi tién
clia ta. M6t ngudi an ding thi than nhe, diu sdng, bita com gia
dinh yén, chi phi rd rang. M6t ngudi an theo cam xuc thi than
nang, tAm duc, va tién cd rd ri ma khéng hiéu vi sao. Dé La ly do

tru cdt dau tién clia mot 8i séng thai thdi bat dau tir ban an.
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Tinh than goc cta viée dn udng

An dé séng, khéng séng dé 3n

Ngudi ddi thudng bién &n uéng thanh nguén hudng thu ldn nhat.
Vui cling dn, buén ciing an, cdng thang ciling an, gdp nhau cling
an, muén tu thudng cling an, thay tréng rong cling an. Dan dan, ta

khéng con 8n dé nubi than, ma an dé phuc vu cam xdc.

Trd vé gbc rat gian di: an dé than da séng, dd khéde, da tinh tdo
ma lam viéc, hoc tap, chdm séc gia dinh va séng ti t&. “An dé
séng” khdng cd nghia la 8n cdu tha hay kham khd. N6 nghia la an
cé muc dich r6 — dé than dd ndng lugng, tdm khéng ndng né, va

dsi séng khéng phung phi.

Khéng can bat chudc nghi thic ciia ngudi tu

Ngugi tu chuyén siu cd gidi ludt va thai khda riéng. Ngudi séng tai
gia khdng nén mdy mdc bt chudc réi lam than tAm cidng thing,
gia dinh bat hoa, cong viéc sa sut. Diéu can gilr la tinh than c6t 16i:
khéng khé hanh ép xac, cling khéng an uéng budng lung. Con lao
ddng, con chdm con, con lam viéc tri éc thi can &n du sdc. Nhung
“da suc” khac vdi “8n theo duc™ du sdc la &n ding nhu ciu cla
than; &n theo duc la &n vi thém, vi buén, vi khoe, Vi s bd 18 mdn

ngon.
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Mai bita &n rén ba ndng luc
Ban &n khéng chi la nsi nap nang ludng. B4 la ndi méi ngay ta
luyén ba ndng luc nén tang clia moét ngudi tu viing.
Biét d0 — c6 gi &n ndy trong kha nang, khdng doi hoi cau ky,
khong bién mdén &n thanh tiéu chudn hanh phuc, cling khong

vi mot mén ngon ma tdm tham d3m hay vi thiéu mét mén ma
tdm kho chiu.

Biét gn — thay bilta 8n nay cé madt nhd vd s6 nhan duyén:
dat, nudc, nang, mua, cdy cbi, ngudi tréng, ngudi ban, ngudi
nau. Long biét on lam cdi tdi bét tho.

Tinh thdc — biét minh dang an khi dang &n; khéng vira an
vUa cuén theo dién thoai, khdng an trong vé thiic dé réi qua

no lic nao khong hay.

An sai lam than nang, tam duc, tién ro. An ddng lam

than nhe, bita com yén, chi phi ro.
H0E
BE
Vi sao nen hudng tdi dn chay?

Trong cudn sdch nay, an chay khéng phai la cidch khoe dao durc
hay phdn xét ngudi khdc. An chay dudc hidu & mét con dudng

thuc hanh long hiéu sinh, tiét ché duc dn, giam sat hai va lam nhe
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than tAm. Ngudi mdi khéng can chuyén déi cuc doan ngay; chi can
hiéu vi sao nén di theo hudng nay, réi tuy hoan canh ma thuc

hanh tuan tu.

1. Vi long hiéu sinh

Mudn loai déu biét dau, biét sg, biét tim séng va trdnh chét. Khi ta
bat dau nhin con vat nhu mot chiing sinh biét dau chd khéng phai
mot mdén hang, blta 8n cla ta sé& d6i: cdi miéng thoi lam trung tAm

duy nhat, va long thuong bt dau tham gia vao lua chon &n uéng.

2. Vi dan man c6 lién hé gian tiép dén sat sinh

Nhiéu ngudi ndi: “Téi dau truc ti€p giét, t6i chi mua ngoai chg.”
Nhung néu khdng cé nhu ciu an, viéc giét hai dé cung cap sé
gidm. Ngudi giét, ngudi ban, ngudi mua, ngudi an — tat cd la
nhitng mat xich. Thdy nhu vdy khéng phai dé két toi ai, ma dé

minh tinh thdc hon trong tung lua chon.

3. Vi &n chay nudi tdm mém hon

Khi thudng nghi dén su séng cGa mudn loai, tdm dan mém lai: cai
t6i bét tho, su hudng thu bdt ning, long biét on ting l&n. An chay
didng khdng chi la d6i mdn thit thanh mdn rau, ma la dung bira 8n
dé luyén tdm. Néu dn chay ma van kiéu man, phan xét, hon thua,

thi mdi d6i mén chf chua déi dudc tam.
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4. Vi dn chay gian di va tiét kiém — néu biét thiét ké

M6ét gia dinh biét thiét ké& thuc don chay don gian, dd chat sé gidm
rat nhiéu su cau ky trong ndu nudng va chi tiéu. Ngusdi mdi cé thé
bat dau nhe nhang: gidam dn man, tdng blta chay, dn trong biét on
va khdng phung phi — thay vi ép minh thay d6i tat cd trong mot

ngay.

VAI NGO NHAN CAN TRANH KHI AN CHAY

e An chay réi xem thudng ngudi 3n mdn — long thuong that
lam tAm mém han, khéng lam tdm cao han.

e Ep cd nha thay d8i qua nhanh — h3y [am gudng trudc, nau
ngon han, gidi thich nhe han, chg da duyén.

e Bién bifa an thanh nai gidng dao — bifa dn can nhe, ding ndi

nhiéu vé sat sinh, tbi 16i khi moi ngudi dang &n.

Vi sao khong nén udng rugu bia?

Rudu bia can dudc nhin khéng chi & gdc sic khde, ma & cad gdc
dao duc, gia dinh, tdm tri va tai chinh. V4i ngudi hoc séng tinh
thidc, rudu bia la mot trong nhitng th dé pha hong su minh man

cla than tdm nhat.
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Lam ma&t su minh man — khi say, kha ndng tu chi gidm, &i
néi dé vugt kiém sodt, hanh ddng dé tho thdo, phdn dodn dé
sal.

Lam kh& ban thAn — mat tién, mat thdi gian, mét moi hém
sau, dé nghién, héi han vi lGi da ndi va viéc da lam.

Lam khé gia dinh — ngudi than lo ldng, con cdi s hai, i ldc
say lam tén thuang, tién bac hao mon, niém tin st mé.

Lam hong L8i ndi — khi khdng tinh, miéng rat dé tao nghiép:
ndi qua, hira blra, khoe khoang, xidc pham.

Pha tai chinh cd nhan — tién nhau, tién mai, tién di chuyén,
tién thu6c men, cdng vdi nang suat sut gidm hdm sau; mét
khodn tudng nhd l&p lai hdng tuan thanh 6 thing lén.

Kéo theo méi trusng budng lung — ndi qua, hon thua, tu ai,

ga ép, tiéu tién mat kiém soét.

Khi dugc mdi, tir chdi thé nao cho khéo?

Séng gilta ddi khéng trédnh khoi tiéc tung, khach khia. Van dé la
biét tir chéi ma khéng kiéu man, khéng phdn xét, khdng gay cang
thang. Khéng cin gidng dao trong ban tiéc, khéng can ché ngudi

uéng — chi can gilf luva chon ca minh mét cdch binh tinh.

NGHI THUC MOT PHUT KHI Bl MGl RUGU BIA

e “Em xin phép khdng udng, em dang gilf stic khde va su tinh

tao.

e “Em van ngbi vui v8i moi ngudi, nhung phan rudu bia em xin
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phép khéng dung.”
e “Em ldi xe nén khéng uéng a.”
e “Em d3 chon khdéng udng rbi, mong anh/chi cho em gilf lua

chon nay.”

L6 trinh béd rugu bia cho ngudi d3 quen udng
Néu d3 quen udng, ding chi dua vao quyét tdm nhéat thdi — hay

thiét k& lai mdi trudng.

1. Nhin thdng hau qua: viét ra méi thang tén bao nhiéu, sau méi
lan udng than thé nao, gia dinh bi anh hudng ra sao.

2. Céng bé ranh gidi: ndi vd8i ngudi than, ban than rang minh
dang tap bo, mong dlng ép.

3. Thay db udng: chun bi san nudc loc, nudc &m, tra thdo moc
nhe, nudc chanh it dudng.

4. Tranh mdi trudng kich hoat trong 30 ngay d4u: han ché céc
cudc nhau va tiéc khuya.

5. Theo ddi ngay tinh: ghi lai s& ngay khéng udng, nhin lai than
tam sau 7, 14, 30 ngay.

6. Chuyén tién cli sang quy tét hon: tién rugu bia trudc day don
vao quy suc khde, hoc tap, cho di, hodac mot bira lanh manh

cho gia dinh.
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Nghi thuc in trong ngay thuong

Nghi thic 6 day khong phai la hinh thic rudm ra. Bé chi la vai viéc
nho, lam déu, dé méi bira &n trd thanh mét lAn thuc hanh su tinh
thirc va biét du.

DUng mugi gidy trudc khi 8an — chi mugi gidy dé biét on va
dat tdm “dn vira da”. Mot khoang lang rat ngdn nhung da dé
ta khong lao vao bifa an trong vo thuec.

An vifa 80 — ding khi than d3 dd, khéng c6 3n cho hét vi
tiéc, khéng an dén mdc nang bung rdi ué oai ca budi.

M6t bita khéng dién thoai — chon mét bita trong ngay chi
dé &n: khdng video, khéng tin tic, khéng ludt mang. Chi &n,
va biét minh dang an.

Khéng ché mdén dn bang l8i ndng — néu can gép v, ndi sau
bifa va ndi nhe. L&i ché trong bifa lam tén thusng ngudi nau
va lam nang khong khi gia dinh.

Don phan minh — an xong tu don chén cldia minh. M6t hanh

ddng nhd nudi long biét on va su gon gang.
Nghi thic udng

Phan l&n chidng ta udng trong vo thuc: uéng voi, uéng cho cé,

hodc udng cac thirc kich thich dé gong qua mot ngay mét. Nghi
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thdc udng chi xoay quanh hai viéc: udng du nudc, va bién mot ly

tra hay ly nudc thanh mét khodng lang cho tam.

Uéng du nudc, déu trong ngay

Than can nudc déu dan, khong phai don mét lic. Hay dé sdn mét
ly nudc noi minh lam viéc, uéng tiing ngum nhd trong ngay. Day
la viéc rat nhd nhung anh hudng truc tiép dén su tinh tdo va tdm

trang.

Nghé thuit ngdi yén vdéi mét ly tra

Mbi ngay, hdy danh mét lan ngbi yén that su vdi ly tra hodc ly
nudc &m cha minh. Khéng phai dé “giai khat”, ma dé tap dinh tdm.
Céach lam rat don gidn: chon moét khdéng gian gon, mot thai diém it
bi qudy ray, dat dién thoai ra xa, réi chi ngdi — cam nhan hai 8m
cla ly, hgi thd cdia minh, va dé tdm lang lai trong vai phut. Khi ta
tat dudc tiéng 6n bén ngoai, tdm tu nhién gom vé mét diém. D4 La

thién cla ngudi séng tai gia, gidu trong moét ly tra.

Khéng 4y thic kich thich che l4p L6i séng sai

Ca phé, tra dic, nudc tidng luc khéng xau néu dung cd chung.
Nhung néu ngay nao cling phai dua vao ching mdi lam viéc dudc,
dd la dau hiéu can xem lai gidc ngu, lich lam viéc va cdch 8n udng

— ch khdng phai udng thém dé gong tiép.
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An udng trong cac hoan canh ddsi thti(‘ing

Khi di an ngoai
Goi mén vira du, khédng goi nhiéu réi bd phi. Di 8n ngoai cling (3
ndi thuc hanh su khéng phung phi va long tén trong ngudi phuc

vu — mot i cdm on nhe, moét thai dd diém dam.

Khi di tiéc

Tiéc la nai dé mat tinh thdc vi nhiéu mén, nhiéu (8i mdi. Néu sg ddi
qud ma mat kiém sodt, cé thé dn nhe & nha trudc. Vao tiéc chon
mén vifa da, khdng vi né ma dn quad suc, khéng vi bi mdi ma uéng
rugu bia. Mot cdu dé tu nhic: “Toi dén dé gilr tinh nghia, khéng

dén dé danh mat su tinh thic.”

Khi thém an
Caon thém & mét bai hoc vé duc — khdng can dé nén, cling khdng

can chiéu theo ngay. Hay di qua ndm budc nhd:

1. Dung lai mét nhip.

2. Goitén: “Péay la can them.”

3. Hoi: “Than dang can, hay miéng dang muén?”
4. Ubng mdt ngum nudc, hodc chd mugdi phut.

5. Néu van can, chon phan nhd va &n trong tinh thic.
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CAu dé tu nh3c: “Toi thay cdi thém, nhung tdi khong dé cdi thém

lam chu.”

Khi buén va muén an

Nhiéu ngudi dung d6 an dé dé cdm xuc: bubn, cd don, cdng thing
la tim d6 ngot, d6 chién, dé &n khuya. Hay th( nhan dién trudc:
“Toi dang bubn, chua hdn dang ddi.” D3t tay [én nguc, thd chdm,
viét mot dong “T6i dang budn vi...”, udng mot ly nudc 8m. Néu van
can an, chon mén nhe va an trong y thiic. Cdm xuc can dudc nhin

thay, khdong can bi lap bang thic an.

Khi gia dinh chua an chay cung minh

DAy la hoan canh rat thudng gap. Bung bién &n chay thanh
nguyén nhan gay xung dét. Hay tu an chay trudc mét cach vui vé,
ndu thém vai mén chay ngon va don gian dé moi ngudi thir, khéng
ché ngudi than an man, khéng néi dao ly trong luc ho dang an.

Lam guong nhe nhang cé suc thuyét phuc han moi L&i khuyén.
Nghi thuc ba pht’lt trude btta an

Khi cé diéu kién, hdy th{ tron ven nghi thiic ba phit nay. N6 gdi ca

tinh than cla chugng vao mét khoang lang rat ngan.

BA PHUT TRUGC KHI AN
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Phut thi nhat — dung than. Budng diia, buéng dién thoai, ngoi
thang va thd vai hoi chdm dé than lang xudng.

Phut thd hai — khdi long biét on. Nhd dén dat, nudc, ndng, mua
va nhiing ban tay da lam nén bifa an nay.

Phut thir ba — @3t tAm &n ddng. Tu nhac: &n vua da, 8n trong
tinh thic, khong ché, khéng phung phi.

Bay ngay dau thyc hanh

Plng déi tat cd cung ldc. Bay ngay sau day la mot l6i vao nhe

nhang — maéi ngay chi thém moét viéc nha.

Ngay Viéc thuc hanh

Ngay 1 Chi quan sat thdi quen 8n uéng: dn
may bifa, cd &n vi thém khéng, ¢
an khuya, cé qua no, cé phung phi

khong.

Ngay 2 DUng mudi gidy trudc méi bita dé
biét gn va dat tAm &n vira dd. Chua
can d6i thuc don.

Ngay 3 An moét bifa khéng dién thoai. Chi

an, biét minh dang an.

Ngay 4 Ca ngay khéng ché mdén 8n bang
L8i ndng. Can gép y thi néi sau bira,

ndi nhe.
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Ngay 5 Thém moét bita chay ddn gian, an
trong biét on, khéng xem La su hy

sinh.

Ngay 6 Khong rugu bia; quan sat xem
minh co L& thudc ca phé, tra dac

hay nudc ngot khéng.

Ngay 7 Tu viét ndm nguyén tic 8n udng

cla riéng minh dé gilr lAu dai.

Bang thuc hanh hang ngay

Khi bay ngay dau da quen, day la bang téi thiéu dé gilr tru cét nay

didng vitng mdi ngay.

Thuc hanh Mrc t6i thiu méi ngay

Dung trudc bita 8n 10 gidy, it nhat 1 bira

Bira khong dién thoai 1 blra

An vira du, khéng qué no Moi bita, nhat la bira téi

Bira chay T&i thiéu 1 bita chay méi tuan, tdng
dan

Rugu bia Khong

Uéng nudc déu Ca ngay, tiing ngum nho

Ngbi yén véi ly tra 1 l&n, vai phut
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PIEM TOI THIEU

An thi tap trung — it nhat mét bifa trong ngay khéng dién
thoai.

An thi khai long biét on — diing vai gidy trudc khi 3n.
An xong thi don lai phan cdia minh.

Va gilt m6t nguyén t3c nhe: khdong rudu bia, dé tAm ludn tinh.

Bira sau, chi can &n trong tinh thirc — @€ ca tdm minh nai bita
an.

An trong long biét dn — nhd dén nhitng ban tay d3 lam nén
blta cdm nay.

An xong thi nhe nhang don lai phan minh.

Vay la du. Khdng can tu tréch, khdng can nhin bita sau dé bu.

An cham han, it khi qud no.

B4t them nhiing mdn kich thich manh.

Biét on ngudi ndu va ngudi lam ra thuc phdm haon.
ft phung phi, it ché bai trong bifa 3n.

S6 bita chay tdng l&n ma khéng thay bi ép.

TU chéi rugu bia moét cich binh tinh, than tdm sdng hon.
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BAN CAM KET

T6i an dé nudi than, khéng dé chiéu cdm xuc.

T6i &n trong biét an, tinh thdc va biét du.

T6i hudng tdi 8n chay bang long hiéu sinh, khdng bang su

phan xét.

T6i khdng udng rudu bia, dé gitt minh man cho minh va binh

yén cho gia dinh.

Khi L8 nhip, tdi quay vé nhe nhang, khéng tu trach.

Khi bita an da nhe va tam da quen dung lai trong vai phut, ban sé
thay budi t6i cling diu han — than khdng n3ng, dau khdng ong.
D4 cling a Wc tu nhién budc sang tru cbt thd hai: gidc ngd, ndi

mot ngay dudc khép lai cho sach.

Biia an ctia ban khong chi nuoi than. N6 con nuoi long
biét on, nuoi sy minh mdn va mot doi song nhe nhang,

co dao duc.

IO
(e
An dung mot bita hom nay, la ban da bat dau ty viing rot...
viing nhe.
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Cau héi thudng gip - An va Uéng

Toi qua ban, khong cé thai gian an cham thi sao?
Khong can 8n chdm ca ngay. Chi c4n mét bita trong ngay ban dat
dién thoai xuéng va dn cho tron. Mét bifa tinh thiic con hon ba

blta v6i ma khong nhé minh da an gi.

An chay t6i sg thiéu chat, cé bit budc khdng?

Khoéng bat budc. Tu Vitng md&i ban hudng t8i 8n chay bang long
hiéu sinh, bat ddu nhe nhang — vai bita méi tuan, du chat, don
gian. Quan trong la tinh than biét du va thudng loai, khdong phai

ép xac.

Cdng viéc cha tdi hay phai tiép khach cé rugu bia thi sao?
Ban cd thé gilt nguyén tac mét cdch 6n hoda: nhan l6i m&i nhung tu
chdi rudgu bia nhe nhang, khéng can én 8p ai. Gilr su tinh tdo la

cach ban tén trong minh va ca cubc vui.
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Trang tu soi - An va Udng

Danh it phdt trd 18i that véi chinh minh. Khéng ai chdm diém; day

la chd d& ban nhin rd minh haon.

Bira &n nao trong ngay t6i hay an véi hodc én trong dién thoai nhat?

T6i thudng an vi ddi, hay vi buén, vui, cdng thang?

M6t viéc nhé téi sé gill tir tuan nay: ...



Mot cau chuyen nhé - An va Udng

Cé mbt ngudi dan dng trung nién, cdng viéc ban roén, gan nhu
chua bao gig &n ma khéng cam dién thoai. Blta séng anh &n trén
xe, bifa trua &n trudc man hinh, bira téi vira an vifa tra &i tin nhan.
Anh khéng nhd ndi hém qua minh d3 &n gi, chi thay ngudi lic nao

cling nang nang va tdm lUc nao ciling voi.

M6t lan con gdi nhé héi: “Ba di, sao nha minh &n cdm ma khéng
ai néi chuyén?” Cau hdi &y lam anh khung lai. Téi dd, anh thi dat
dién thoai sang phong khdc, ngbdi xudng mam com, va lan dau sau
rat lAu, anh ném dudc vi canh me n4u, nghe dudc tiéng con ké

chuyén & trudng.

Anh khoéng thay déi gi to tadt. Anh chi gitt mot bita méi ngay
khéng dién thoai, dung vai gidy biét on trudc khi &n, va an xong
thi tu don phan minh. Vai thdng sau, khéng chi cdn ndng cla anh
nhe di, ma bita cdm nha cling &m trd lai. Hda ra cai anh thiéu chua

bao gid la thai gian — ma la su cé mat.
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11

TRU COT THU HAI

Ngu

Ngt: la noi moe ngay dugc khép lai — khep trong tinh chuc.

Nhiéu ngudi chdm chut cich lam viéc, cidch kiém tién, cach hoc,
nhung lai xem nhe gidc ngd. That ra, mét ngudi ngd sai thi rat khé
séng dung. Ngu sai lam than mét, tdm duc, y chi yéu, cdm xic dé
v3, l8i ndi dé ndng. M6t 8i séng thai thdi khong thé dung trén

mot nén gidc ngd réi loan.

Tinh than géc cua gidc nga
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Ngu la mét phan cuda tu sda L8i séng

Khi thi€u ngld hodc ngu rdi, ta dé cdu vdi ngudi than, dé tri hoan
viéc quan trong, dé &n uéng theo cadm xuc, dé dung dién thoai qud
muc, dé mat kién nhan, dé tim dén ca phé hay dé ngot dé kéo
than di tiép. Ngudc lai, khi ng ding, than c6 ca hdi phuc hoi, tdm

cd co héi lang lai, tri tué cé co hdi séng hon.

Ngu la khép lai nhan qua cia mot ngay

Mdi ngay, ta tao rat nhiéu nhan qua qua than, khau, y: da lam g,
da ndi L8i nao, da khdi tdm gi. Néu trudc khi ngd khéng nhin Lai,
nhitng diéu 4y chim trong tdm va di vao gidc ngd dudi dang tran
troc, méng mi, hay cdm giac nang long khi thic day. Vi vay, nghi
thdc ngl khdng chi a tat dén. N6 la khép lai mét ngay bang tinh
thdc: thdy diéu dung dé tiép tuc, thay diéu sai dé sira, thay viéc

chua xong dé ghi lai — r6i tra than vé nghi, trd tAm vé thanh than.

Ngu khéng phai la trén tranh
Ngu dung la dé phuc hoi, khéng phai dé trén viéc, trén cdm xudc
hay trén trdch nhiém. Ngudi ngd dé trén thudng ngd nhiéu ma

van mét. Ngudi ngl dé phuc héi thi ngu vira dd va thirc day nhe.
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Khep lai mot ngay trong tinh thic, ngay mai co co hoi

bat dau bang su sang sudt.
e
BE
Ba ké thudng pha giic ngu

Trudc khi xay gidc ngd ding, hdy nhdn mat ba thd hay phad né
nhat.
Man hinh sat gié ngl — dién thoai, mang xa hoi, tin tic va
tranh ludn kéo tdm chay dung ldc tdm can lang.
Viéc chua xong va ndi lo mang lén giudng — khi khdng dugc
ghi ra, chiing quay vong trong dau thanh tran troc.
Chat kich thich va &n khuya — ca phé, tra ddc, nudc tang luc

budi chiéu t8i, hodc bita khuya qud no lam than khé nghi.

o X e A o ?
Thlet ke khong glan ngu
Giac ngl ding bat dau tUr méi trudng dung, khdng phai tir quyét
tam. Hay dé phong nga téi, mat, yén va gon. Quan trong nhat: dat

dién thoai ra xa giudng, ngoai tdm vdi. Gilt giudng chi dé ngt —

khong lam viéc, khong an, khéng xem phim, khéng cai va trén
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giudng — dé than tdm hiéu rang nam xudng day la tin hiéu nghi

nggai.
Nghi thue trude khi nga

Dy la khung chuin sdu mugi phut. Khéng can hoan hdo ngay;
hay Ly lam méc dé dan diéu chinh. Ngudi ban cé thé rdt con mudsi
(3m phut, ngudi qud mét cé thé lam ban ndm phdt — mién L& gilr

dudc tinh than “khép ngay trong tinh thic”.

NGHI THUC KHEP NGAY

60 phut trudc — ddng clfa cong viéc. Ghi lai viéc con dd, chon
1-3 viéc cho ngay mai, khéng md thém viéc l8n. Tu nhic: “Viéc
hém nay dén day tam 4a.”

45 phut trudc — gidm kich thich. Bt dién thoai, mang xa hdi,
tin tdc, tranh luan. Khéng L6i chuyén tién bac, 16i lAm ra ban sat
gid ngu.

30 phut trudc — lam sach than va khéng gian. Vé sinh ca nhan,
thay dé ngud sach, lam gon chd nam, dé dé ban dung ndi.

15 phut trudc — nhin lai ngay & buéng. Thay diéu da lam dung,
diéu can s(fa, viéc chua xong thi ghi lai; tdc y budbng mét niém

con ddng réi nam xudng.
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Nghi thuc chue day

Nghi thidc ngd khéng két thic khi nham mat, ma & céch ta thic
day. Mot ngudi ngd dung nhung déy sai van lam hdng buéi sédng.
Khéng cdm dién thoai ngay khi md mat — danh vai phdt dau
cho minh trudc khi dé tdm bi kéo ra ngoai.
Ngb6i ddy chdm — cam nhan than, thd vai hgi réi mdi rdgi
giudng; khéng nam rang nudi lugi.
Don giudng — gap chan, chinh géi; mét viéc nhd bdo cho
tAm biét ngay séng da bat dau.

Dat mot y nguyén cho ngay mdi — “Hém nay tdi séng mot

ngay khéng lam khé minh, khéng lam khd ngudi.”

Bang thuc hanh hing dém

Méc thdi gian Viéc gilr t6i thiéu

T6i (c6 dinh) D&t mét gis ngl tusng d6i déu mbi
dem.

60-45 phut trudc Bong viéc, ghi 1-3 viéc cho mai,

gidam man hinh.

30 phdt trudc V& sinh, thay d6 ngu, lam gon
giugdng.
Trén giudng Dién thoai dé xa; tdc y bubng mét
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niém con déng.

Khi thic day Chua cam dién thoai; ngéi day
cham; don giudng; dat y nguyén.

Khi gidc ngh nghieng, diéu g1 xay ra?

Gidc ngu la cdi tru it dudc dé y nhat, nhung khi né nghiéng thi ca
ngay nghiéng theo. Mot dém ngu réi khéng chi lam ta mét; né &m

tham lan vao than, tdm, gia dinh, cong viéc va ca tui tién.

Trong thadn — ué 0ai, dau dau, an uéng that thudng, phai
mudn ca phé dé gang di tiép.
Trong tdm — dé cdu, dé lo, khé tip trung, mét chuyén nho
cling thdy ndng né.
Trong gia dinh — vé& nha can nang lugng, ndi tréng khdng,
dé git vdi ngudi minh thudsng nhat.
Trong cdng viéc — lam cham, sai vat, quyét dinh vi; viéc
dang mét gid kéo thanh ba.
Trong tai chinh — mét thi d& mua cho sudng, dé chi vi cdm
xuc, dé bd tién &p cho tréng.
Vi du rat quen: t8i qua anh TAm dinh ngd sém, nhung cam dién
thoai “xem mot chdt” réi cudn dén gan mot gid sdng. Sang ra anh
day mudn, bd bira sang, cau vdi con vi con chdm, quén goi cho

mét khach quan trong, va trua thi mua mét mén d6 gidm gid ma
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vé nha mdéi thdy khdng can. Khéng phai anh x4au tinh hay vo trach

nhiém — chi la m6t dém ngd hdng da kéo theo ca chubi.
\ \
Ngt theo tung hoan canh

Mbi ngudi mét cdnh sdng, nén khdng cé mét gid ngu chung cho
tat c3. Diéu quan trong la chon mét nhip hgp vdi minh roi gilt

tusng d6i déu.

Ngugi lam gid hanh chinh

Chon mot gig déng cdng viéc cé dinh vao buéi t6i. Sau bira t6i lo
viéc nha; trudc gié ngl sau mudi phdt khéng maé thém viéc dn;
danh mugi ldm dén ba mugi phdt nhin lai ngay; khéng dé dién

thoai kéo qua gid ngu.

Ngudi kinh doanh, lam tu do

Nhém nay dé bj cdng viéc lAn vao dém. Hay d3t ranh gidi rd: may
gid ngling trd i tin khéng khan, may gid ddng s6, viéc nao dé
mai. PUng lay ly do “tu do” dé séng v6 gid gidc — tu do that can

ky luat, khong cd ky luat thi tu do bién thanh réi loan.

Ngudi cé con nhd
Bung ép minh theo nghi thic qua ly tudng. Dung ban nam phuat

hodc mugi lam phdt la da. Khi con ngd, minh cling gidm kich thich,
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ding tranh tha luét dién thoai qua lAu. Néu dém bi thuc vi con,

hém sau diéu chinh nhe, khéng tu tréch.

Ngudi hay thuc khuya vi dién thoai

DAy la van dé mdi trudng, khdong chi y chi. Hay sac dién thoai xa
giudng, dé ngoai tam vdi; dat mot gid “cdt man hinh”; thay thdi
quen uét bang moét viéc nhe — doc vai trang séch, viét mau gidy
cho ngay mai. Vi du: chi Hoa chuyén cuc sac ra phong khdch, va
chi sau mét tuan, gid ngu cda chi sém lai gdn mot tiéng ma khong

can gong.
Ban da va bay ng:lly dau

BAN DU — KHI BAN CcO PIEU KIEN

M6t gid vang trudc ngu. Sdu mudi phut cubi: déng viéc, giam
man hinh, lam sach than, nhin lai ngay, viét mau gidy cho mai.
Khdéng gian ngl ding. Phong t6i, mat, yén; giudng chi dé ngu;
dién thoai ngoai tadm vdi.

Nghi thiic thiic ddy. Khdng cdm dién thoai ngay; ngoi ddy cham;
don giudng; dat mot y nguyén cho ngay.

Dlng déi tat cd cung ldc. Bay ngay sau day la mot L6i vao nhe

nhang.
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Viéc thuc hanh nhé trong ngay

Ngay 1 Chi quan sat: t6i qua minh ngu luc
may gid, vi sao mudn, cé cadm dién

thoai trén giudng khoéng.

Ngay 2 Pat cuc sac dién thoai ra xa
giudng, ngoai tam vdi.
Ngay 3 Trudc ngl ba mudai phut, lam sach

than va thay dé nga sach.

Ngay 4 Viét mét mau gidy cho ngay mai roi

mdi nam xudng.

Ngay 5 Séng day chua cAm dién thoai
trong vai phut dau; don giudng.

Ngay 6 D&t mét gis ddng viéc budi t6i va
gilr ddng.
Ngay 7 Tu viét nhip ngl phu hdp vdi hoan

canh cGia minh dé gitr lau dai.

PIEM TOI THIEU

e D3t dién thoai ra xa giudng moi dém.
e Trudc ngl, ghi viéc chua xong ra gidy thay vi dm én giudng.
e Sang day khdng cdm dién thoai trong vai phit d4u va don

giudng.

PIEU CAN TRANH
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e Mang cdng viéc, tranh cai hodc tin tic lén giudng.

e Dung ca phé, tra d3c, nudc tang luc vao buéi chiéu tai.

e N3m ludt dién thoai dén khi ngd guc, roi séng day lai cAm
ngay.

e Ngu nudng dé trén viéc, hodc thirc khuya vo ich roi tu trach.

Mét dém mat ngd hay ngd mudén — khéng sao. Bung hoang,
dung “ngu bu” cuc doan ca ngay hom sau.
T6i ké tiép, chi can lam lai ba viéc: ddng viéc sém, dé dién

thoai xa giudng, nhin lai ngay réi bubdng.

Vao gidc nhanh han, it tran troc hon.

Thirc ddy nhe hon, bt ndng dau.

Bdét phu thudc ca phé dé tinh tdo.

Budi sdng cd vai phut binh tinh trudc khi vao ngay.

Cam xuc trong ngay 6n han vi than da dudc nghi.

BAN CAM KET

e T6i ngu dé phuc héi than, lam nhe tdm, chuin bi cho mét ngay
sang suét.

e Trudc khi ngu, téi khép viéc, ddt dién thoai xuéng, lam sach
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than va nhin lai mot ngay.

e C6 6], toi thay dé sira, khong tu hanh ha. C6 lo, t6i ghi lai,
khéng 6m sg lén giudng.

e T6i nguyén ngu trong tdm thanh than, va sdng mai séng ro

han, nhe han, ding han.

Mét dém dudc khép Lai td té€ thudng md ra mot budbi sdng tinh. Va
bubi sdng tinh dy lai bat dau tu vai viéc rat nhé cho thadn — ria

mat, danh rang, lam gon — chinh la tru c6t thd ba.

Mot dém khep lai ait t¢ la mot ngay mai dugc md ra
trong sang suot.
I
e
T6i nay ngti cho ding mot lan, la ban da bdr dau ey viing roi... ty
ving nhé.

Cau hoi thuong gip - Ngu

T6i nam mai khéng ngl dudc, cang cd cang tinh?
Dlng ¢ ép ngd. Hay lo phan minh kiém soat dudc: phong téi,
dién thoai xa giudng, khéng viéc trén giudng, thd chdm. Gidc nga

dén khi ta ngling dudi theo né.
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Téi lam ca dém hodc gid giac that thudng thi sao?
Khung gid trong sach chi la gdi y. Hay d&i ca ndm khdi theo nhip
cla ban, mién gilt dugc mét gidc ngu du va tusng déi déu trong

nhip riéng ay.

L3 thuc khuya mot dém thi sao?
Khéng sao. Bling ngd bu cuc doan ca ngay hom sau, cling ding tu
trdch. T6i k& tiép chi cAn quay lai ban nhd: dién thoai xa giudng,

lam sach than, viét m4u gidy, nam xudng.
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Trang tu soi - Ngu

Danh it phdt trd 18i that véi chinh minh. Khéng ai chdm diém; day

la chd d& ban nhin rd minh haon.

Diéu gi hay khién t6i ngi muén nhat?

M6t thay d6i nhé trong khéng gian ngu toi sé th: ...

Khi thirc dy, tdi muén cam thay thé nao? Dé dudc vay t6i can lam gi

t6i nay?
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Mot cau chuyen nhé - Nga

M6t ban tré lam ndi dung trén mang ké rdang mdi dém ban déu
dinh ngt sém, nhung c& c&m dién thoai lén la cudn di dén mot, hai
gi8 sdng. Sdng day ban mét, cdu, lam viéc cham, r6i téi lai ludt dé

2"

“gidi téa”, thanh mét vong &p khéng L6i ra.

M6t ngudi ban chi cho ban 8y mot meo rat nhd: chuyén cuc sac
dién thoai ra phong khach. Chi vay théi. Dém d4u tién ban thay
thiéu thiéu, tran troc. Nhung vi dién thoai khéng con trong tam

vdi, ban danh ndam yén, thd, réi ngu thiép di Wic nao khéng hay.

M6t tuén sau, gid ngd cGa ban sém lai gadn mét tiéng ma khoéng
can gbéng ép. Ban nhan ra diéu minh tudng la thiéu y chi, that ra
chi la thi€éu mot thiét ké ddng cho moi trudng. D6i cai nhan duyén

nho, ca gidc ngu déi theo.
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TRU CcOT THU BA
A . / A
Ve sinh ca nhan

+

Than sach thi tam dé gon. Tam gon thi doi song bt roi.

V& sinh cd nhan khong chi la tdm rlra, dadnh rang hay thay quan
40. D4 la cdch mbt ngudi doi xUr vdi than thé minh, véi ngudi séng
cung minh va vé8i nhitng ngudi minh tiép xdc. Mét ngudi cé thé ndi
rat hay vé tu duy, tai chinh, dao dic; nhung néu than bura bén, hdi
thd ndng mui, chd & lubm thudm, thi d&i séng van con thiéu mot

nén tang rat that.

Tinh than géc
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Than khéng phai la thd dé mé ddm, td vé qud muc rdi sinh kiéu
man. Nhung than cling khéng phai la thd dé bd bé, dé bin, dé
bénh rbi mdi héi tiéc. Trong tinh than Tu Ving, than la phudng
tién dé ta hoc tap, lam viéc, chdm sdéc gia dinh, thuc hanh yéu
thuong va tu stfra chinh minh. M6t phudng tién muén di xa phai

dudc cham dung cach.

V& sinh cd nhan ding khdéng phai la sach sé dé khoe, cling
khéng phai cham chut vi i nga. Do la gilr than du sach, du gon,
da khde — du dé ton trong minh va tén trong ngudi. Khi ta cham
than trong tinh thic, tAm cling dudc luyén: bdt Wai, bét ciu tha,

bdt xem nhe viéc nho, tang tu trong.

V¢ sinh ca nhan khong phdi viec nho — do la nghi thie

xay lai tu trong cut nhitng viéc nhé nhdt méi ngay.
e
e
Sau chd can git sach

Khdéng can cau ky hinh thic. Chi can gilt sach sdu chd rat that cla

doi séng.

I SAU CHO THAT cUA B3I SONG
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Than — t3m rfa ddng muc, khong dé mé hoéi, mui cd thé tich tu;
than sach thi tu tin va tinh tdo han.

Miéng — danh réng déu, lam sach lugi, ubng da nudc. Miéng la
nai ndi L8i yéu thuang, &i xin L6i, l8i cdm dn; miéng sach dé ndi
LGi sach.

Tay — rifa tay ding luc: trudce khi an, sau khi di vé sinh, sau khi
ra ngoai Vvé, trudc khi ndu hay chdm tré nhd.

Quan 40 — khoéng can dat, chi can sach, gon, vifa ngudi, ding
hoan cadnh; quy hon nhiéu dé dat ma nhan, ban, loe loet.

D6 dung & chd 8 — khan, ban chai, ga g6i, binh nudc, dién
thoai, nha vé sinh... vé sinh dinh ky; d6 dung ban kéo than ban
trd lai.

Giudng ngi — ga gdi sach la mot phan cda gidc ngd nhe; khong

mang bui dudng lén giudng.

Nghi thuc vé¢ sinh theo nhip ngay

Viéc giir t6i thiéu

Mbi sdng Vé sinh rang miéng, rifa mat, lam
sach vung can thiét, mdc dé sach,

don nhanh ngai vira dung.

Trong ngay R{a tay ding ldc, udng du nudc,
gilt hai tha dé chiu, thay d6 néu
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than da nhiéu mo héi.

Mbi t6i Tam hodc lau ngudi, vé sinh rdng
miéng, thay d6 ngl sach, dé dé

ban ding nai.

Mbi tuan Gidt ga gbi va khan, vé sinh nha
tdm k¥ han, lau dién thoai va binh

nudc, cdt méng, soan dé ban.

M6t clu tu nhac cho budi sang: “Toi bat dau ngay mdi bang than
sach, miéng sach, tay sach va tdm gon.” Va khi lugi muén béd qua:

“Viéc nhé nay la nén cua tu trong. Téi lam ngay, khdng tri hoan.”
. A . o o R \
Khi vé¢ sinh bi buong, diéu g1 xay ra?

V& sinh la viéc nhé dén muc dé bi xem thudng. Nhung khi budng
nd, hdu qua khéng nhé chut nao.
Trong than — dé sinh bénh vit, hoi thd ndng, da va rang
xuéng cap.

Trong tAm — thay minh ludm thudm thi tu ti, ngai gdp
ngudi, dé tri hoan.

V4i ngudi séng cung — dé ban, nha blra, mui khé chiu lam
ngudi than mét theo.

Trong cdng viéc — dién mao va chd lam blra bdn khién

ngudi khac bdt tin.
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Vi du: ban Nam di lam vé thudng dé nguyén quan do bui nam
lén giudng, bat dé qua dém, ban chai dung mon khdéng thay. Vai
tuan sau ban hay hat hai, ngt khdng ngon, va mdi sdng mat mudi
l&m phdt tim d6 trong déng Bn xdn. Khi ban bat dau lai ti ba viéc
— t3m trudc khi lén giudng, rifa bat ngay sau bira, thay ban chai

— ngudi nhe han, va la thay, tAm cling bdt réi.

Chiam than nhu chim mot ngu6i minh
thtidng

Hay thir d8i cdch nhin: than nay cling nhu mét ngudi than dudc
giao cho ta chdm. Néu la ngudi minh thugng, ta sé cho ho dn sach,
ngu du, mac tuom tat, kham bénh khi cadn. Chdm than minh cling

vay — khong nubng chiéu, nhung cling khéng bd bé.

Rang miéng — danh rdng déu, lam sach ludi; vi miéng la nai
ndi L8i thudng, nén gilt miéng sach dé néi L8 sach.
Da va téc — sach vlra du, khdng ciu ky; than sach thi tu tin
va tinh tao hon.
Khdm sic khde dinh ky — m6ét viéc thusng than ma nhiéu
ngudi quén, cho dén khi mudn.
M6t ciu tu nhac khi ludi: “Day La viéc nhd nudi tu trong. Toi lam

ngay, khong tri hoan.”



Ban du va bay ngay dau

BAN DU — KHI BAN CcO PIEU KIEN

Nhip sédng. Vé sinh rdng miéng, rifa mat, mac dé sach, don
nhanh ngi vira dung.

Nhip téi. Tam hodc lau ngudi, vé sinh rdng miéng, thay dé ngu
sach, dé d6 ban dung nai.

Nhip tuan. Gidt ga g6i va khan, vé sinh k§ nha tdm, lau dién

thoai va binh nudc, cdt méng.

Khéng cdn hoan hdo ngay. Bdy ngay dé viéc sach thanh nép.

Viéc thuc hanh nhé trong ngay

Ngay 1 Ddnh rdng sang va tdi, khéng bd
b{ta nao.
Ngay 2 Rira tay dung luc: trudc khi an, sau

khi di vé sinh, sau khi ra ngoai vé.

Ngay 3 Khéng mac dbé di dudng lé&n
giudng; thay d6 ngu sach.

Ngay 4 Don nha tdm va thay khdn mat.

Ngay 5 Giat ga gdi, dé giudng sach khi
ngu.

Ngay 6 Lau dién thoai, binh nudc; cat
mong tay.
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Ngay 7 Nhin lai va gilf ba viéc thdy hgp

nhat véi minh.

DIEM TOI THIEU

e Ddnh rang sdng va toi.

e R(ra tay dung luc trong ngay.

e Khdong mac d6 di dudng lén giudng; thay dé ngu sach.

e Dung xong nha vé sinh thi dé lai sach cho ngudi sau.

PIEU CAN TRANH

\ s

e Sach sé& dé khoe, hodc chdm chit than qud muc vi di nga.

e DE khan, ga gdi, binh nudc, dién thoai ban lAu ngay réi than

than hay bénh.

e L3y ly do ban dé bd qua nhiing viéc nhé cdn ban mbi ngay.

C6 hom Ludi, bo vai viec — khbng sao. BUng tu trach, cling

ding don dep cuc doan ca ngay dé “chudc L6i”.

Hay b3t dau lai tir mot viéec nhé nhat: danh rang, ria tay, hodc

don chiéc giudng cdia minh.
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Than nhe va tu tin hon trong giao tiép.
Ché &, ban lam viéc, giudng ngd gon han.
B4t tri hoan vi moi th 8 ding ché.

Tang cam giac tu trong va biét on than nay.

BAN CAM KET

e Toi khéng nudng chiéu than nay, cling khéng bo bé than nay.

e Toi gilr than sach, miéng sach, tay sach, d6 dung sach va ché &

gon.
e Toi gilt miéng sach dé néi i thét, L&i hién, i c6 ich.

e MGbi ngay t6i lam mot viée nhé cho sach han, dé dsi séng dan

ty viting han.

Khi thadn d3 sach, mat ta tu nhién nhin xa hon mét chit — sang
chiéc ban, géc phong, ndi minh séng va lam viéc mbi ngay. Dé 13

tru cot th tu: khdng gian va dung cu quanh ta.

Khi nhiing diéu gan nhdt dugc lam sach, tam co them

nén dé lang xudng.

I
Ours
Gitt sach mgt vi¢c nho hom nay, la ban da bdr dau w ving roi...

va’ng nhé.
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Cau hdi thuong gip - Ve sinh ca nhan

Gilt sach moi thi nghe mét qua, bat dau tir dau?
Bat diu tu ba viéc nhd nhat va lam cho déu: dédnh rang sang tai,

rifa tay dung ldc, thay d6 ngd sach. Béu quan trong han cau ky.

Toi sach sé cé phai la cham chdt ban than qua khéng?
V& sinh ding khéng phai dé khoe hay vi di nga, ma dé ton trong

minh va ngudi séng cung. D4 a tu trong, khéng phai phu phiém.

Nha chat, déng ngugi, kho giilf sach thi sao?
Khoéng cin ca nha hoan hdo. Gilt sach phan thudc vé minh truéc —
ché ngu, d6 dung cd nhan, phan minh bay ra — d3a & mét ddng

gop ldn cho khéng khi chung.
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Trang tu soi - Ve sinh ca nhan

Danh it phdt trd 18i that véi chinh minh. Khéng ai chdm diém; day

la chd d& ban nhin rd minh haon.

Viéc vé sinh nao t6i hay bd qua khi mét hoac véi?

M6t théi quen nhd gilp tdi tu trong hon méi ngay: ...

Chd nao ctia minh tdi muén giilt sach hon cho ngusi séng cling?
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Mot cau chuyen nhé - Ve sinh ca nhan

Mot sinh vién s6ng mét minh ké rang cé giai doan ban budn chan,
moi th trong phong cU bira dan: quan do chat déng, bat dé qua
dém, ban chai mon khéng bubdn thay. Cang bura, ban cang thay

nang né, cang nang né lai cang khdng mudn don.

M6t hém, ban quyét dinh lam ddng mot viéc nhd nhat: danh
rang cho t t&€ va rifa mat that sach trudc khi ngd. Chi mot viéc
théi. La thay, lam xong ban thdy minh tinh han mét chdt, va muén

don thém cai giudng.

TU mot viéc nhd kéo theo mot viéc nhd khac, vai hdm sau can
phong gon lai, va tAdm trang ban cling sdng é&n. Ban hiéu ra: khi
khéng dd sdc don cd cudc ddi, hdy bat ddu bang viéc lam sach

mot thd gan nhat trong tam tay.
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TRU COT THU TU

Khong gian & dung cu

Khong gian ding la noi moi vat c6 ché cia no.

Khdéng gian s6ng khéng chi la noi dé 8. N6 la mbi trudng 4m tham
tao nén cdch ta an, ngu, hoc, lam viéc, suy nghi va tiéu tién moi
ngay. Mot ban lam viéc l6n x6n lam tri éc khd tép trung; mot
phong ngl day dé lam gidc ngl khé nhe; moét cdn bép thiéu trat tu
bién viéc ndu &n thanh gdnh ndng. Thiét ké lai khdng gian, vi vay,

chinh L& thiét k& lai nhan duyén cho nhitng théi quen ding.

Tinh than géc
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Khdéng gian tao nhan qua méi ngay

Ta thudng tin minh thay déi bang y chi. Nhung y chi yéu di rat
nhanh khi méi trudng lién tuc kéo ta vé thdi quen cli. Mudn &n don
gidan ma bép réi, mudn ngl sém ma dién thoai sat géi, muén doc
sach ma khéng cé mét géc doc — thi viéc ddng sé rat khé duy tri.
Khi nhan duyén duing, thdi quen ding dé xay ra; khi nhan duyén

sai, ta phai dung rat nhiéu y chi dé chéng lai su réi loan.

V4t chat dé phuc vu ddi séng, khdng dé khoe

VAt chat khong x4u. N6 trd nén sai khi nudi tham, si dién, so sanh,
ng xau va lam ta mat tu do. M6t chiéc ban t6t gilp doc va lam
viéc ré han; mét chiéc ly vira tay, mau diu gidp hanh déng uéng
cham lai. V4t chat didng la vat chat lam ddi séng nhe han; vat chat

sai la vat chat lam ddi séng nang haon.

Tham my la mét phan cha gido duc tdm

Tham my khdng nhat thiét la xa xi. ThAm my la sy hai hoa, sach
sé&, vlfa dl va c6 khodng thd. Mot géc doc céd anh sang diu, mot
ban uéng gon khéng dién thoai — nhiing diéu 8y khién ta dé

mudn ngdi xuéng séng chdm va séng cé pham chat hon.



Thiét ké khéng gian la thiét ké nhan duyén. Nhan
duyén dung thi viée tot ty dé hon.

G
B

Bon nguyen tac thiée ké

BON NGUYEN TAC KHONG GIAN TU VUNG

Mbi khu vuc mét chific ndng chinh. Giudng dé ngd, ban 8n dé an,
ban doc dé doc. Khi mét nai lam qua nhiéu viéc, tAm bi an. Hoi:
“Khu vuc nay sinh ra dé phuc vu viéc gi?” réi bo bét thir khong
thudc vé nd.

D6 thudng dung & gan ndi dung. Ly 8 gan khu udng, sach dang
doc 8 gan ghé doc, chia khda gan cifa. Gidm budc thira thi gidm
tri hoan.

Mbi &6 vat cd mét nai & ¢ dinh. Mt mdn d6 khdng cé chd & sé
lang thang kh3p nha. Hay hoi tiing nhém d6: sdch & dau, dé ban
& dau, dé can slra & dau?

Ché cat phai dé tra vé hon dé vut blira. Don ding khong chi la
lam sach mot lan, ma La tao cdch sdp xép dé lan sau d6 vat tu

quay vé ché cla né.

Mot goc doc va mot goc udng



Gilta nha, hay gilr hai géc nhd nudi dudng ddi séng ndi tdm. Mot
gdc doc sdch — anh sang diu, gh& ngbi én, vai cudn sach ddt gon
— dé tri thlic cé nai hién dién trong nha va ta dé muén ngdi hoc
han. M6t géc uéng — mdt chiéc khay, mét chiéc ly sach, mot binh
nudc, khdng dién thoai — dé mbi ngay cé mét lan ding lai, udng
cham va trd vé véi chinh minh. Hai géc nhd dy thudng thay déi ddi

séng nhiéu hon cd mét lan sam sa én.
A A . / . v o ~ A
Mot cau héi trude khi mua hoic git do

Trudc khi rudc thém mdt mdén d6 vé nha, hodc khi phan van cé

nén gilr lai, hay hdi moét cau rat that:

“Mon nay that sy phuc vu doi song thoi thoi cia o,
hay chi phuc vu cdm xiic nhdt thoi, si dien va thoi

quen tich corar?”
G
e

Khi khong gian bi bd mic, diéu gi xay ra?
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M6t khdng gian rdi khong chi khé coi. N6 dm tham rdt ndng ludng

va tién bac cla ta mdi ngay.

M4t thdi gian — méi sdng tim chia khda, tim gidy tg, tim d6;
cbng lai la hang giG mai tuan.

Tri hodn — ban bura thi khé ngdi xuéng lam; bép réi thi ngai
nau, lai goi d6 an ngoai.

Tén tién — khdng tim thay nén mua lai mén d3 cé; d6 chat
déng ma van thiéu.

R&i tAm — mat thay 1on x6n thi dau cling khd yén; vé nha
ma khéng thay dudc nghi.

Vi du: ban lam viéc cla chi Mai luén pha gidy t8, day sac, c6c
cli. Mai lan ngdi vao, chi mat mudi phdt don chd trudc khi lam
dudc viéc, va thudng bd cudc. Khi chi tdp mot thdi quen nhd —
cuéi ngay don sach mat ban, moi th& vé ding chd — sdng hém
sau chi ngdi xuéng la lam dudc ngay. Khéng gian ding da lam hd

chi moét nlra y chi.
Mudi lim phut don nhe mdi ngay

Bi quyét khéng phai don cd nha mot lan roi kiét siic, ma la moi
ngay moét géc nhd. Mugsi ldm phut déu ddn thang mét ngay don

dep mét nhoai.



1. Chon mét khu vuc nho thdi — mot mat ban, mét ngan kéo,
mot gbc bép.
2. Trd moi th vé ddng chd cda nd; thd khdng cé cho thi tao cho
né mét chd.
3. B di mbt vai thi that su khdng can, nhe nhang va biét on.
4. Lau qua cho sach, réi dung — khoéng tham lam hét trong mét
hém.
M6t cdu hdi dé bdt mua d6 thura: “Mdén nay that su phuc vu ddi
sdng thai thdi cha t6i, hay chi phuc vu cdm xudc nhét thai va thdi

quen tich trir?”
Ban du va bay ngay dau

BAN DU — KHI BAN CcO PIEU KIEN

Mbi khu vuc mét chific ndng. Giudng dé ngd, ban 8n dé an, ban
doc dé doc — bd bt thit khéng thudc vé nai dé.

Mébi d6 vat mot chd 8. D6 thudng dung dé gan ndi dung; dung
xong tra vé ché.

Hai géc nuéi tdm. M6t gbe doc sdch va mét géc uéng nudc, lubn

sach va san sang.

Bay ngay, mdi ngay mot gdc.

Viéc thuc hanh nhé trong ngay
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Ngay 1 Don sach mot mat ban ban dung

nhiéu nhat.

Ngay 2 Tao moét ché c6 dinh cho chia khda,
vi, gidy t& hay di lac.

Ngay 3 Don mot ngan kéo hoac mét goc
bép.
Ngay 4 Lap mot géc doc nhéd: anh sang diu,

ghé& ngéi, vai cudn sach.

Ngay 5 Lap mét gbc udng: khay, ly sach,
binh nudc, khéng dién thoai.

Ngay 6 B di hodc cho tang vai mon théat

su khéng can.

Ngay 7 Cudi ngay don mat ban lam viéc —

bién thanh théi quen méi téi.

PIEM TOI THIEU

e MGéi ngay lam gon mét géc nhd — mét mat ban, mét ngan
kéo.
e Gilr mét géc doc va mdt bd dung cu uéng sach sén sang.

e DUng xong tra vé chd; lam ban thi lam sach ngay.

PIEU CAN TRANH

e Mua sdm dé khoe, dé bang ngudi, hodc dé lap cam xuc.



e Don nha that manh mot lan theo cdm hiing rdi vai hdm lai réi

nhu cd.

e D& m6t nai ganh qud nhiéu chiic ndng dén miic mat cong

nang (giudng vira ngu vira an vifa lam viéc).

Nha lai réi sau vai hdm — chuyén thudng. Dling nan, dung

don cuc doan ca ngay.

Chi cadn chon mét khu vuc nho, trd moi thi vé ding ché, va tao

mét “nai 3” cho mén d6 hay di lac.

Tim d6 nhanh hon, it budc thira hon.
Ban lam viéc va b&p gon, viéc dung dé lam hon.
ft mua nhiing thd khéng can.

Budc vao nha thay nhe, tAm dé l3ng.

BAN CAM KET

e Toi thiét k& khéng gian sach, gon, dep vifa di va cé céng ndng.

e T6i khdng dung vat chat dé khoe, cling khéng bé bé dén murc
ciu tha.

e T6i gilt mdt gdc doc cho tri thifc, mot géc uéng cho su trd vé.

e Dung xong tdi trd vé chd; gilr d6 thi cé ly do, bd dbd thi biét on.
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M6t khéng gian gon khéng chi dé 3 cho dé chiu. Né con a nai viéc
didng dé xay ra han — nhat (a viéc ngdi xudng hoc. Tru cbt th’

nam ndi vé diéu dé: hoc tap chuyén siu.

Mot khong gian nhe la moe loi moi tham lang dé song

cho nhe.

e
il
Lam gon mgt goc nhé hom nay, la ban da bdr dau tu viing roi... tu

vﬁ’ng nhé.

Cau hdi thuong gip - Khong gian va

dung cu

Téi don rdi vai hdm lai blra, lam sao gil?
Dlng don cd nha mét Lan réi kiét sic. Mdi ngay mét géc nho, va
tao cho mbi mdén mdét chd 3 c8 dinh dé né tu quay vé. Gilr dudc la

nhd hé théng, khdng nhd y chi.
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Téi ti€c db, khd béd bdt thi sao?
Khéng can vt bd 6 at. M&i lan chi bubng mdt vai mdén that su
khéng can, mét cdch nhe nhang va biét on vi ching d3 tung cé

ich.
Mua dé mdi cé gi sai khéng?

Khéng sai. Chi can héi trudc: mén nay phuc vu ddi séng thai thdi

cla tdi, hay chi phuc vu cdm xuc nhat thai va théi quen tich tri?
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Trang tu soi - Khéng gian va dt_lng cu

Danh it phdt trd 18i that véi chinh minh. Khéng ai chdm diém; day

la chd d& ban nhin rd minh haon.

Gdc nao trong nha khién t6i thay ndng nhat khi nhin vao?

M6t mdn tdi hay tim mai khéng thdy — t6i sé cho né mét ché & La: ...

Hai géc nuéi tdm (doc, uéng) cla t6i sé dat & dau?
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Mot cau chuyen nhd - Khong gian va
dung cu

Mot ngudi lam viéc tai nha than rang minh hay tri hoan, ngéi vao
ban la thdy ué 0ai. Nhin ky thi ban cha chi ludn phu gidy tg, day
sac réi, vai cdi cdc cli. Méi lan dinh lam, chi phai don chd trudc, va

thudng thi don xong cling hét hing.

Chi thr mét thdi quen rat nhd: cudi mdi ngay, trudc khi rdi ban,
chi don sach mat ban, moi th vé ddng ché. M4t chiing ndm phut.
Sdng hém sau, chi ngdi xuéng mot mat ban tréng trai va sach sé
— va bat diu lam viéc dudc ngay, khéng con cdi cd nao dé tn

hoan.

Chi ndi vui rang cdi ban gon ay d3 “lam hd chi moét nia y chi”.
Khéng gian ding khéng bat ta phai c6 gang nhiéu hon; né lang L&

khién viéc dung tré nén dé lam haon.
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TRU COT THU NAM

Hoc tap chuyen sau

+

Hoc dé lam dugc viéc, khong phdi dé biét thém.

Bén tru dau gilt cho than va khéng gian du ving. Tru thd ndm bat
dau hudng ra bén ngoai: hoc dé tao ra gid tri that. D4y ciling la noi
16i s6ng gdp tai chinh — vi thu nhép bén viing gan nhu ludén dén
tlr it nhat mét nang luc cé thé gidi quyét van dé that cho ngudi
khac.

Tinh than géc: thuc hoc
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Cé hai kiéu “hoc”. M6t La tich trit théng tin: doc nhiéu, luu nhiéu,
ghi chép dep, nghe nhiéu khéa — nhung khéng lam dugc viéc gi
mdi. Hai la thuc hoc: hoc dé lam dudc, tao dudc sdn phdm, nhén
dudc phan héi va tao ra két qua. Tu Viing chi coi cdi th( hai la hoc.
Thudc do khéng phai “toi biét bao nhiéu” ma “t6i lam dudc g, stra

dugc l6i nao, tao dudc sdn phdm nao”.

Ghi chép dep khong dong nghia vdi ky nang tang. Lam
dugc viec moi la bang chiing ctia hoc.

W
i
Ky ning nén tang va ky niang Chuyén sau

K¥ ndng nén tang la nhiing nang luc ai cling can: doc hiéu, tu duy
logic, dung céng nghé cd béan, quén ly tai chinh cd nhan. Ky nang
chuyén siu la nang luc tao gid tri nghé nghiép rd rang — vi du
marketing, viét n6i dung chuyén déi, ban hang dao dic, phan tich
dir liéu, l&p trinh, thiét k&, quay dung, giang day, tu van. Muén
tdng thu nhép, ta cin it nhdt mét ky nang chuyén siu, réi mdi

thém cdc k¥ ndng bé trg. Su trudc, rong sau.



Cach chon m¢t ky ning chuyen sau

Dlng chon chi vi thdy ngudi khac kiém dugc tién — ta thudng chi
thay phan ndi, khéng thay nén tang, thdi diém va su trd gid phia
sau ho. M6t k¥ ndng dang theo thudng ndm gan giao diém cla ba

vong:

BA VONG KHI CHON KY NANG

Nang luc — t6i cé kha nang hoc va ren dudc ky nang nay
khong? Khdng can gidi ngay, chi can rén dugc.

Thi trudng — k¥ ndng nay cd gidi quyét van dé that khong? Cé
ngudi san long tra tién khéng?

L6i séng — k¥ nang nay cé hdp véi ddi séng tdi mudn xay

khong, hay nd pha sic khode, dao dic, gia dinh, su thanh than?

Mot 16i vao tét khdc la chon tif vdn dé ban mudn gidi quyét
(“Téi muén gidp ai? Ho dang khé vi diéu gi?”) va tU tai san san cd
clia ban (nghé dang lam, kinh nghiém séng, méi quan hé, kha

nang viét, khd ndng quan sat).

Ba giai doan cta con dudng hoc
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1. Tu hoc mién phi ¢4 chon loc — m3 nén b3ng ngudn tét,
nhung theo mot danh sach cé dinh, khéng trdi theo thut
toan.

2. Thuc hanh ra san phdm va xin phan héi — lam that dé 16
diém yéu: viét nam kich ban, dung ndm video ngan, hoan
thanh mot sdn pham dau tay.

3. Dau tu hoc tra phi ddng lWic — khi d3 tu hoc nén nhung bat
dau bi réi, da xac dinh ky ndng gin vdi thu nhép, va da
chuén bi quy hoc hap ly.

Khi dén lUc tra phi, hdy chon thay va khda hoc bang nhitng cdu hoi

tinh tao.
Khi viec hoc bi bo, diéu gi xay ra?

Khéng hoc thém thi hém nay van s6ng dudc. Nhung cdi gid cla
viéc ngling hoc khéng hién ra ngay — né dén cham, va dén chac.
K¥ nadng cli dan 16i thdi, trong khi cdng viéc va céng cu d6i
mdi méi ndm.
Thu nh&p cham tran, vi gid tri minh tao ra khéng tdng thém.

Dé L& thu6c — vao mbt chd lam, mdt ngudi, moét may man —

vi khéng ¢d ndng luc dé tu xoay.

Mat tu tin, hay so sanh va thdy minh tut lai.



Vi du: anh Son lam mét nghé én dinh suét mudi ndm va ngung

AN

hoc vi “ban”. Khi cédng ty thay d6i cdch lam, anh chdi vdi vi khéng
theo kip, trong khi nguai tré han lai linh hoat. Khong phai anh kém
— chi la anh @3 dung lai qud lAu. Ngay anh bat dau lai, mbi téi ba
mudi phudt cho mét ky nang, sau ba thang anh da lam dudc viéc

mdi va thady minh viing hon han.
Hoc mot ky ning trong chin mudi ngay

Thay vi hoc lan man, hdy chon mét ky nang va di sau trong

khoang chin mugi ngay, qua ba chang.

Ba mudi ngay dau — ma nén
Hoc tU ngudn t6t theo mét danh sdch ¢d dinh, khéng tréi theo
thuat todn. Méi budi hoc gan véi mét viéc lam thir nho. Dau ra:

hiéu khung t6ng thé va lam dudc nhitng viéc cd ban.

Ba mudi ngay gilta — lam ra san phdm
Lam that dé 16 diém yéu: viét ndm bai, dung ndm video ngan,
hoan thanh mét san phdm dau tay. Xin ngudi cé nghé nhan xét.

DAau ra: cé san pham that va biét minh can sdu thém phan nao.
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Ba mudi ngay cudi — slfa va nang
SUa theo phan hdi, lam lai cho tét han, va chi khi can méi dau tu
mot khda trd phi dung ché. Bau ra: mét ki ndng du dung dé tao

gid tri, kém vai san pham dé ngudi khac thay dudc.

Vi du: chi Quynh mudn hoc viét néi dung. Thidng dau chi hoc
theo mét danh sach bai chon loc; thadng hai chi viét déu mbi ngay
moét doan ngan va nhd mdt ngudi trong nghé gdp y; thdng ba chi
sfa lai va nhén viét giip mot tiém nho gan nha. Chua gidi ngay,

nhung chi d3 di tif “mudn hoc” sang “lam dudc”.
Ban du va bay ngay dau

BAN DU — KHI BAN CcO PIEU KIEN

M6t ky nang, mot giai doan. Sau trudc, rong sau; khéng suu tam
khda hoc.

Hoc theo dau ra. Méi budi hoc tao mdt san phadm nhd; do bang
viéc lam dugc, khéng bang ghi chép.

Péu hon nhiéu. Ba mugi phdt méi ngay thdng dén nhiéu réi bo.

Bay ngay dé khai dong viéc hoc.

Viéc thuc hanh nhé trong ngay

Ngay 1 Chon ding mét ky ndng chinh dé
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theo trong giai doan nay.

Ngay 2 Lap danh sich ngudn hoc c6 dinh;
t3t bét dé xuat gdy phan tam.

Ngay 3 Hoc ba mugi phdt va lam mot viéc
th nho.

Ngay 4 Lam ra mot san phdm rat nho, du
con vung.

Ngay 5 Xin mét ngudi cd nghé nhan xét

san pham &y.
Ngay 6 Sfa lai theo mo6t gép y cu thé.

Ngay 7 D4t lich hoc déu cho tuan sau va

mot muc tiéu san pham.

VAI CAU HOI TRUGC KHI HOC TRA PHI

e Ngudi day cé lam that va cb két qua that trong linh vuc nay
khong?

e Khda hoc cd bai tap, cé phan hoéi/sifa bai, cé dau ra cu thé
khong?

e CO phl hdp trinh d6 hién tai, dao dic va kha nang tai chinh

clia toi khong?

Tranh benh hoc nhiéu nhung khong gidi
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Khong suu tdm khda hoc — chua hoan thanh va ing dung
khoa hién tai thi chua mua khda mdi cung linh vuc.

Khéng hoc lan man theo thuit todn — cé danh séch rd: tuan
nay hoc gi, ngudn nao, sdn pham d4u ra la gi.

Khéng nham ghi chép vdéi tién bd — hai: t6i cé lam dudc viéc
mdi, stra dugc L6, tao dugc san phdm nao khéng?

Khéng so sdnh giai doan dau cla minh vdi giai doan siu cla
ngudi khdc — ho d3 rén nhiéu ndm va sai rat nhiéu lan.

Khéng L8y ban lam c8 mai — mdbi ngay ba mudi phut hoc

déu con hdn don nhiéu roi bé.

Bd hoc vai hém, hay hoc sai hudng mét thgi gian — khdng
sao. Dung vut béd cd tién trinh.
Quay lai bang mét viéc rat nhoé: ba mugi phut cho ding mét ky

nang chinh, lam mot sdn phdm nho, xin mot phan hoi.

PIEU CAN TRANH

e Mua khda hoc bang cdm xdc va L&i hia lam giau nhanh, roi
khong hoan thanh khda nao.

e Hoc cho “oai”, ndi hay, ghi chép dep nhung khéng tao ra san
pham va két qua.

e Tao ng x4u vi hoc sai chd, vudt qud kha ndng tai chinh.
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Biét ro k¥ ndng chinh minh dang rén, cé lich hoc déu.

Mai tudn cé mot sdn phdm dau ra; sdn phdm sau tét hon san
pham trudc.

Biét khi nao nén tu hoc, khi nao nén hoc tra phi.

Bat dau cd cd hdi kiém tién nhé tir ky ndng, bdt phu thuéc may

man.

BAN CAM KET

e Toi hoc dé cé gid tri that, khdng hoc dé biét nhiéu hay tao cam
gidc tién bo.

e Toi chon mot ky nang chinh trong mot giai doan: hoc sau, lam
that, stra that.

e Tbi xay quy hoc tap, dau tu trong kha ndng, khéng tao nd xau
Vi hoc sai.

e Tb6i dung ky ndng dé lgi minh, lgi ngudi — khéng thao ting,
khong tao gia tri gia.

Hoc ma khdng dem ra dung thi tri thdc chi ndm yén. Khi nang luc

da cb, nd cdn mot noi dé bién thanh gid tri va thu nhip — dé a tru

cot thir sdu: lam viéc kiém tién.
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Mai ngay tién mor budc nhé nhung that, do la con

duong tré thanh nguoi co gia tri.

I
i
Hoc sau m¢t vi¢c that hom nay, la ban da bdr ddu tw viing réi... tw

viing nhe.
Cau hoi thuong gip - Hoc tap chuyen sau

Téi khéng biét nén hoc ky nang gi?

Bat dau tir van dé ban mudn gidi quyét va tai san san cé cla minh:
nghé dang lam, kinh nghiém séng, diéu ban hay dugc nhdg gidp.
Chon mét k¥ ndng nam gan giao diém cla ndng luc, thi trudng va

(6i séng ban muén.

Hoc m3i ma khéng thay gidi lén?
Thudng vi hoc dé biét chif chua lam. H3y do bang san pham: moi
l4n hoc xong tao mét viéc nhé lam dudc, réi xin ngudi cé nghé

nhan xét. Lam dugc mdi la hoc.

Khi ndo nén bé tién hoc khéda tra phi?
Khi @3 tu hoc nén nhung bat dau bi réi, da xac dinh ky nang gan
vdi thu nhép, va da cé quy hoc hgp ly. Chon thay cé lam that, cé

két qua that, cd sia bai.
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Trang tu soi - Hoc tap chuyen sau

Danh it phdt trd 18i that véi chinh minh. Khéng ai chdm diém; day

la chd d& ban nhin rd minh haon.

M6t ky nadng tdi mudn di su trong chin mugi ngay téi: ...

San pham nho dau tién t6i sé lam dé thir la gi?

Ba mugi phut hoc clia t6i sé dat vao khung giG nao trong ngay?
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Mot cau chuyen nhé - Hoe tap chuyeén
sau

Mot ngudi di lam van phong nhiéu nam, cdng viéc 6n dinh, dan
ngung hoc vi thdy “minh biét du réi”. Dén khi ngi lam thay déi
cach van hanh, anh chdi vdi, trong khi may ban tré vao sau lai bat

nhip rat nhanh. Lan dau sau lAu l3m, anh thay minh tut lai.

Anh khéng hodng. Anh chon ding mét ki ndng can cho cobng
viéc mdi va cam k&t mdi t8i ba muai phut, khdng haon. Thang dau
anh hoc theo mét danh sdch bai c¢d dinh; thdng sau anh bat tay
lam sdn phadm that, du vung; thdng th ba anh nhd ngudi cé nghé

slfa cho.

Chin mugi ngay sau, anh da lam dudc viéc mdi va quan trong
han, anh tim lai dugc cdm gidc minh van con tién &n. Anh néi: t6i
tiing nghi hoc la chuyén cda ngudi tré; gid t6i hiéu, ngling hoc mdi

la lWdc minh that su gia di.
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VI
TRU COT THU SAU
\ o A e A LIEN
Lam viec kiém tién

<

Tao gia tri that, nhan thu nhap chinh dang.

Hoc dé cé nadng luc (Tru 5), thi lam viéc la noi ndng luc &y bién
thanh gid tri va thu nhip. DAy a tru cot ndi l6i séng vdi tai chinh.
Mét ngudi biét lam viée dua trén thd minh d3 hoc la ngudi khéng
bdn nhitng S8i hfa rbng — va dd la nén mdng thit su cla tu chi

tai chinh.

Tinh than goc
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Trong tinh than Tu Viing, kiém tién khéng tach rdi dao duc. Ta
ki€ém tién bang nang luc da hoc, k¥ ndng da rén va su tir té trong
nghé — khdéng bang chiéu tro, khéng bang viéc lam hai ngudi
khac. Tién La két qua tu nhién cla gid tri ta tao ra; khi ta tp trung

tao gia tri that, thu nhip dén mot cdch bén va sach.

Nguoi biét lam viée da tren thit minh da hoc la nguoi

khong ban loi hiia rong.
Lam 16 pham vi trude khi nhan viec

R4t nhiéu khd sd trong cdng viéc dén tlr mét chd: khéng lam ro
pham vi tir dau. Ngudi giao tudng mot kiéu, ngudi lam hiéu mot
kiéu, ro6i cang lam cang réi, cang lam cang odn. Trudc khi nhin

mot viéc, hdy lam rd sdu diéu.

SAU DPIEU LAM RO TRUGC KHI NHAN VIEC

Muc tiéu — viéc nay rét cube dé dat diéu gi?
D4u ra— san pham cubi cung cu thé la gi?
Tiéu chudn — thé nao la dat, thé ndo la chua dat?

Thd&i han — khi nao can xong?
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Phan bao gém va khéng bao gém — viéc nao thudc pham vi,

viéc nao khéng?

Céch x{ ly phat sinh — néu nay sinh ngoai pham vi thi trao déi

thé& nao?

M6t clu tu nhac: “Ra rang la dao ddc.” Lam rd pham vi khdng phai

la tinh todn hon thua, ma (a bdo vé ca minh ln ngudi giao viéc.

Lam nhiéu hon tht minh nhan — nhung
O tri tué

Triét ly cha Tu Ving & lam nhiéu hon thd minh dudc nhén, dé
gieo uy tin dai han. Nhung “lam nhiéu hon” phai di cung tri tué:
dua trén pham vi ro rang, khong lam thém trong mu mg, khong
lam vd han, khdng lam dén kiét suc. Ta lam nhiéu hon bang chat
luong t6t han mét chdt, bang su dling hen, bang viéc bdo tién dé
trudc khi bi hoi, bang viéc canh bdo rdi ro sdm va hudng dan thém

khi can. D4 la long tét di cung su sang subt.

Lam nhiéu hon nhung khong lam v6 han — do la long

tot di cung ori tu.
mIiE
i
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Nhan tién va phan b cho dung

Kiém dudc tién mdi la mdt nira; dung tién cho ding mdi tron. Khi
nhan moét khodn, hay biét on va phan bd né dé dsi séng tu viing
hon — nubi than va gia dinh, danh cho hoc tiép, cho di mét phan,
va tich 0y cho tuang lai. M6t ciu téc y khi nhan tién: “Téi biét on
khodn tién nay va phan bé né dung dé dsi séng tu viing hon.”
(Cach chia cac quy sé dudc ndi ky trong khda Tai chinh ca nhén; &

day chi can gill tinh than: tién vao phai cé dudng di rd rang.)
Khi cong viec nghieng, diéu gi xay ra?

Lam viéc sai cach khong chi hai thu nhadp. Né bao mon ca suc

khoe, uy tin va su binh an.

Kiét siic — nhan qua nhiéu, lam xuyén dém, bd &n bd ngu;
dudc viéc ma mat than.

M4t uy tin — hita nhiéu, tré hen, lam qua loa; lan sau khéng
ai dam giao.

Sinh 0dn — lam thém 4m tham r6i trdch ngudi khac khéng
biét on.

Tién bap bénh — chay theo viéc dé cé tién nhanh, khong tich

dudc uy tin lau dai.
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Dao didc m§ — dé khoan tién trudc mat lam lu md diéu
dung.

Vi du: anh Hung nhén lién ba du an vi thay cé tién, khéng kip
lam rd pham vi. Hai tuan sau anh réi tung, tré ca ba, mat ngl va
mat luén moét khach quen. Khi anh hoc céch lam rd dau ra trudc
khi nhén, va chi nhan vla suc, cdng viéc it di nhung uy tin va thu

nhap lai bén hon.
Mot ngay lam viee tao gia tri

Lam viéc tét khdng phai la bdn rén cd ngay, ma la hoan thanh
ding viéc dang lam.
1. Pau ngay, chon moét viéc quan trong nhat — viéc tao gid tri
that, khong phai viéc gdp nhat.

2. Danh khung gid tinh nhat dé lam ndé, tat thong bdo, khdng

Xen Viéc vun.

3. Gom tin nh&n, email, viéc 13t vat lai x{ ly theo cum, khdéng rai
ca ngay.

4. Bdo tién dd trudc khi bi hoi; thay rai ro thi ndi sém.

5. Cuéi ngay, lam xong phan cam két réi cong thém mot gid tri

nho trong kha nang.
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M6t cdu tu nhac trudc khi nhén viéc: “Ro rang la dao duc.” Hoi
dd dau ra, tiéu chuén, thsi han — dé bdo vé ca minh lan ngudi

giao viéc.
Ban du va bay ngay dau

BAN DU — KHI BAN cO PIEU KIEN
R6 trudc khi nhan. DA4u ra, tiéu chuén, thai han, phan bao gém
va khéng bao gom.

Lam hon mét chdt. Dung cam két r6i cong thém mét gid tri nhéd

— nhung khéng lam v6 han, khong kiét surc.
Tién cé dudng di. Khi nhan tién, phan b6 ngay dé nubi than, hoc
tiép, cho di va tich LQy.

Bay ngay dé lam viéc tinh hon.

Ngay Viéc thuc hanh nhé trong ngay

Ngay 1 Mbi sdng chon mét viéc quan trong

nhat va lam nd trudc.

Ngay 2 Tat théng bdo trong mét khung gid

lam viéc séau.

Ngay 3 Trudc khi nhdn mét viéc, hdi ré dau

ra va thai han.

Ngay 4 Gom viéc vun x{ ly theo cum,
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khong rai cad ngay.

Ngay 5 Bdo tién d6 cho ai dé trudc khi ho
phai hoi.
Ngay 6 Lam xong cam két r6i cbng thém

mét gia tri nho.

Ngay 7 Khi nhdn mét khodn tién, chia né

vé cac phan rd rang.

PIEM TOI THIEU

e Trudc khi nhan mét viéc, hdi rd du ra, tiéu chuan, thdi han.

e Lam dung phan da cam két, réi cdng thém mot gid tri nhd

trong khd nang.

e Khinhan tién, phan bé ngay thay vi tiéu theo cdm xuc.

DIEU CAN TRANH

e Thay cé tién la nhén, du vugt qué ndng luc — dé mat uy tin.
e Lam thém &4m tham rdi odn ngudi khac khdng biét an.

e Chi lam dung murc t8i thiéu, lAu ngay khé tao uy tin.

e DE&tién trudc mat lam md dao dirc, hodc lam viéc phd than

(thi€u ngu, bd &n, lam xuyén dém).

L3 nhan sai viéc, 13 tré hen, 1 lam qua loa mét lAn — hay
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nhéan L6i va stfa phan thudc trach nhiém minh.

Khéng bé mdc ngusi da tin minh. Quay lai bang su rd rang va

mot san phdm lam lai cho dung.

Biét rd minh dang kiém tién bdng ndng luc ndo.

Trudc khi nhan viéc biét hoi dau ra, thdi han, tiéu chuin.

t bi cudn vao lam thém vé han; biét néi phan phat sinh ngoai
pham vi.

San pham it l6i han, dung hen han, uy tin tdng én.

Thu nhép gan vdi gid tri that hon; tAm nhe vi lam viéc cé dao

direc.

BAN CAM KET

e T6i lam viéc dé tao gid tri that, dua trén ndng luc da hoc va
dao diic nghé nghiép.

e T6i khdng nhén viéc chi vi tién néu nd vugt ndng luc, m& pham
vi hodc ¢ thé hai ngudi.

e T6i lam nhiéu han thd duge nhan, nhung khéng lam vé han,
khong lam dén kiét surc.

e Toi gilr lGi hira, bdo tién dd, nhan 6i khi sai; dung tién dé nudi

than, hoc tiép, cho di va tich LQy.
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Nhung lam viéc gidi ma thi€u mot tdm long thi dé trd nén lanh
lung, tinh todn. Vi vy, xuyén sudt ca sdu tru vira qua can mot

dong chdy ngdm — long yéu thuong — chinh a tru cot thir bay.

Lam vi¢c co wy tin, kiém tién co dao diic — cong viée

trd thanh mot con dudng tu sita doi song.

e
Ours
Lam t6t mot viée that hom nay, la ban da bdr dau tu viing roi... tu

vitng nhe.
Cau hdi thuong gip - Lam viee kiém tién

Toi s@ lam r6 pham vi sé bi xem la khé tinh?
Lam rd dau ra, tiéu chudn, thdi han khéng phai & khé tinh, ma 1a
rd rang — va ro rang la mot dang tén trong. N6 bao vé ca ban lan

ngudi giao viéc khéi hiéu ldm va odn tréch vé sau.

Lam nhiéu hon thd dudc tra, téi cé bi thiét khéng?
Lam hon mét chidt bang chat lugng va su dung hen la cdch gieo
uy tin dai han. Nhung lam han phai cé tri tué: dua trén pham vi ro,

khéng lam v6 han, khéng lam dén kiét surc.
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Cé viéc nhiéu tién nhung hdi sai dao duc, t6i nén nhan?
Tién kiém bang viéc hai minh, hai ngugi sé &y di su binh an — th(

dat hon nhiéu. Tu Ving chon thu nhép sach va bén, du chdm han.



Trang tu soi - Lam viec kiém tién

Danh it phdt trd 18i that véi chinh minh. Khéng ai chdm diém; day

la chd d& ban nhin rd minh haon.

Hién t6i dang kiém tién chu yéu bang nang luc nao?

M6t théi quen lam viéc t6i muén bd (viéc vun, tré hen, 6m qud

nhiéu): ...

Khi nhan mét khoan tién, t6i muén chia né di dau?

97



Mot cau chuyen nhé - Lam viee kiém tién

M6t ngudi lam nghé tu do, thay viéc nao cd tién la nhan, mot lWic
Om ba du dn ma khong kip lam rd pham vi vdi ai. Hai tuan sau anh
réi tung: ca ba déu tré, khach phan nan, anh mat ng va mét luén

mot méi quen lAu nam.

Sau cl dd, anh d8i cach. Trudc khi nhan bat cl viéc gi, anh héi
ro: dau ra la gi, tiéu chuin thé nao, khi nao can xong, phan nao
nam ngoai pham vi. Anh chi nhén vura sdc, lam ddng cam két roi

cong thém mot chat gid tri nho.

Viéc anh nhén it di, nhung lam dén dau chac dén dd. Uy tin
quay lai, khach gidi thiéu khdch, va thu nhdp cba anh dan 6n dinh
hon ca lic anh 6m dém. Anh thdm mot ciu gian di: rd rang chinh

ld mét dang tir té€ — véi ngudi, va vdi chinh minh.



VI
TRU COT THU BAY
Thuc hanh long yeu
thu’dng

+

Long yéu thuong la dong chdy tham vao cd bdy tru con lai.

S4u tru cot dau lo cho diéu kién bén ngoai cia mét ngay séng. Tru
th bay la dong chdy ngdm tham vao tat ca: long yéu thuong. N6
khong phai mot cdm xudc dep thoang qua, ma la mot nang luc
séng — dugc rén qua ting suy nghi, ting L&i ndi, ting hanh déng,
tling va cham nho trong gia dinh, cdng viéc va xa hdi. Ngugai ta
khéng thuc hanh yéu thusng bang nhiing L&i hita ldn lao, ma bang

nhitng viéc rat nhé méi ngay.
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Hiéu dung vé long yeu thuong

Long yéu thuong trong tinh than Tu Viing dudc gdéi trong mét
nguyén tac gian di ma sau: séng mot ngay khéng lam khé minh,
khéng lam khé ngudi, khong lam t8n hai mudn loai; va néu cdé thé,
lam cho minh, cho ngudi va cho méi trudng séng dudc nhe han

mot chut.

Khéng lam khé minh — khéng tu hdy than tdm bang théi
quen thiéu tri tué, khéng tu mang nhiéc, khéng 6m mai L6i cli
dé tu tring phat.

Khéng lam khé ngusi — khéng ndi L&i lam ngudi khac dau
khi khdng can thiét, khéng trit cdm xuc lén ngudi than, khéng
thao tung, khéng bién tinh thusng thanh su kiém soat.

Khong lam khé mudn loai — &n uéng cd y thirc, khong
phung phi, khéng hanh ha dong vat, khong bé cay pha hoa,
biét on dat nudc ndng mua da nudi séng minh.

Cling can néi rd long yéu thuong khéng phai la gi, dé khai hiéu
ld4m. Thuong khdng cé nghia la lén chiéu long ngudi khéc, ludn
nhudng nhin, hay dé minh bi tén thuosng mai. Thuong ma thiéu tri
tué thi dé thanh nudng chiéu; thusng ma khdéng cé gidi han thi dé
bi lgi dung. Long yéu thudng that ludn di cung ba thd: tri tué dé
biét diéu gi that su tét cho ngudi, gidi han dé minh khdng kiét s,

va trach nhiém dé L8i thuong bién thanh viéc thuong.
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Nhan qua hinh thanh tut ba noi: chan,
khau, y

Mudn thuc hanh yéu thusng cho tron, can hiéu mét diéu cét Loi:
nhan qua clia mét dgi ngudi dudc hinh thanh tlr ba noi — than,
kh&u vay. Ta tao nghiép qua viéc minh lam, l8i minh ndi va y minh
khai. Long yéu thudng vi vay cling phai dugc thuc hién & ca ba nai
dy. Yéu thusng ma chi cé trong y nghi, con L8i néi van cay nghiét

va viéc lam van gdy hai, thi chua phai la yéu thuong tron ven.

Ngudi xua goi viéc gilf lanh & ba ngi nay la mugi diéu lanh —
Thép thién. D46 la tdm khung rat cu thé dé biét long yéu thucng

clia minh d3 tron hay chua.

Ngi than — ba viéc khong lam
Khéng sat sinh — khoéng nd nudi thdn minh bang néi dau
cla loai khdc; trén trong su séng.
Khong trém cdp — khoéng L8y cia khdng cho, khdng gian déi
dé chiém phan cla ngudi khac.
Khéng ta ddm — gilf su chung thuly va trong sach trong
guan hé, khéng gay t6n thusng mdi nha cda minh va cla

NQuai.
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Nai khdu — bén viéc khdong lam

L&i ndi la nai con ngudi tao nghiép nhiéu nhat mbi ngay, vi ta ndi
gan nhu khdng ngiing. M6t ciu thiéu tinh thic cé thé lam khéng
khi trong nha ndng ca ngay; mét 3i dc c6 thé theo ngudi nghe rat
lAu. Vi vay gilt khdu la phan dic biét quan trong cla long yéu

thuaong.

Khéng néi d6i — khoéng bdp méo su that dé truc Lgi hay dé
minh han ngudi.

Khong néi théu dét — khéng thém that, phdéng dai, vé vai
cho cau chuyén sai léch di.

Khéng ndi LGi lat long — khdéng ndi hai L&i, khdng dem
chuyén ngi nay gay chia ré ngi kia, khéng “dam bi théc thoc bi

gao”.

Khong néi li hung dc — khéng chdii mang, nhuc ma, mia

mai, dung lGi nhu dao dam vao ngudi khac.

Ngi y — ba viéc khong lam
Y khong tham — khdng dé long tham vat, tham danh, tham
hon nguai kéo minh di.
Y khdng san — khong nudi gian, khdng 6m han thu, odn
trach trong long.
Y khong si — khong dé u mé, ¢8 chap, thanh kién che mat su

sang subt va long thuang.
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Than gilt ba diéu, khdu gilt bon diéu, y gilt ba diéu — cbng lai
& mudi diéu lanh & ba nai.
Khi ca ba ngi cing hudng vé diéu lanh, lic dé long yéu thuong

mdi that su tron ven.

Dic biet vé 16i ndi — bon 16i lanh thay
cho bon 15i ac

Vi 18i ndi quan trong dén thé, hdy bién bén diéu “khéng lam” &
khau thanh bén diéu “nén lam” — dé L&i ra khoi miéng ta ludn (&

lGi lanh.

BON L3I LANH NGI MIENG

NGi L8i chan that. Thay cho ndi d6i — gill su that lam nén cho
moi mé&i quan hé va uy tin.

NGi L8i dung that, khéng théu dét. Thay cho thém that — ké
dung nhu né 13, khéng phdng dai dé gay an tugng.

NGi L&i hda hdp. Thay cho 3i L4t long — 8i g&n ngudi vdi ngudi
lai, khéng gieo chia ré.

Ndi L&i diu hién, ding lic, cé ich. Thay cho l8i hung dc — ai ngi:
L6i nhe nhu gié nhung nang dd dugc ngudi.
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M6t ciu dé tu nhac trudce khi ndi, nhat la lic dang gidn: “L&i nay La
that chua, cd can thiét khéng, cb lam khé ngudi khéng, va ndi lic
nay cé dung lic khéng?” Chi mét nhip dung 8y théi da da gilr Lai

biét bao L8i ma sau nay ta sé hai tiéc.

Long yéu thuong — ban tay vo hinh
Chuyén hoa nhan qua

Long yéu thugng can chay xuyén suét trong moi hoat dong cla
mot ngay — khi an, khi ndi, khi lam, khi nghi, khi gdp ngudi dé
thugng va cd ngugi lam trai y minh. Bdi vi chinh nhg long yéu
thuong ma ta chuyén héa dugc nhitng nhan qua xau minh da gieo

trong qud kh( thanh qua thién dé hudng trai ngot.

Hay hinh dung long yéu thuong nhu mot ban tay vé hinh: mai
ngay, nd lang & thdo bt mot ndt that nhan qua ci, déng thai két
thém mdét nhan qud thién mdi. C’ thé, tung viéc lanh nai than,
ting L3i lanh noi kh4u, ting y lanh nai tdm, ddi séng dan dudc gd

nhe va dgi doi kiép kiép di vé phia an lac.
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Léng yéu thuong la ban tay 00 hinh: thao nut thdt

nhan qua ct, két thém nhan qud thi¢n mai.

i
Ai doc dudc nhitng trang nay cling nhu dang gilr trong tay mét
kho bdu — han da gieo duyén lanh tUr nhitng ddgi trudc. Ban khéng
can tin sudng; chi can dp dung. Mét L&i hién ndi ra, mdt con gian
dudc budng xudng, mdt viéc tr té lam xong — ban sé& thiy tdm
minh nhe di gan nhu ngay 4p tdc. D4 1 hiéu qua tdc thi cda long

yéu thuang.

Yéu thuong chdy xuyen sudt tam try

Long yéu thudng khong phai la mét tru cot ding riéng. No la
dong nudc ngdm thdm vao ca bay tru con lai. Khi ban nhin lai ting
tru, sé& thdy bdng ddng cta ndé & khap nai.
Trong cach 8n — &n trong biét on, khdng phung phi, hudng
tdi long hiéu sinh: d6 la thuong minh va thuong mubn loai.
Trong cach ngl va nghi — cho than dugc phuc héi thay vi
vat kiét né: d6 la thudng chinh than nay.
Trong vé sinh va chdm séc than — gill than sach dé tén

trong minh va khéng lam khé ngudi séng cung.
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Trong khéng gian va d6 dung — gilt gon dé ngudi chung
s8ng d3 mét, dung tai nguyén cé chirtng muc.

Trong hoc tdp — hoc dé cé gid tri that ma gilip ngudi, khdng
hoc dé han thua.

Trong lam viéc kiém tién — tao gid tri that, gilr chir tin,
khéng lam hai ai dé cé tién.

Trong gia dinh va xa hdi — ndi l8i hoa hdp, nghe dé hiéu, dat
ranh gidi ma van 6n hoa.

Khi quay vé quan sat chinh minh — bdt gian, bdt trach, tha
th& cho minh dé lam lai: d6 cling la mét dang thudng.

Yeu thuong véi tt‘ing ngu(‘ii trong ddi

V@i chinh minh

Tu thuong minh la biét dua ddi séng vé don gian, sach, nhe, cé ky
luét, cd nghi ngai va cé hudng di — chir khéng phai chiéu chudng
moi ham muén. Khéng tu mang nhiéc, khdng 6m mai 6i cli dé tu

triing phat.

Vi gia dinh
Trudc modt cudc ndi chuyén dé va cham, tu nhic: “Ngudi nay a

ngudi than cuda toi, khdng phai déi thd cda t6i.” Ngbi xudng, nhin

ngudi kia, néi chdm, khong dung i két toi. Gidp ngudi than bang
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tri tué, khdng bang si dién — vi gilp sai cach cé thé khién ho L&

thubc.

Véi déng nghiép, khach hang, hoc vién

Yéu thuang trong cdng viéc khéng phai la thiéu nguyén tic. Dlng
gi8, gilr I8i hira, lam viée cb chat lugng, ndi ré va that, gép vy riéng
thay vi lam ngudi khdc mat mat trudc ddm dong — dé da la yéu
thuong. Bung nhin khach hang chi nhu tién, diing nhin hoc vién

chi nhu ngusi mua khda hoc.

Vdi ngudi la va ngudi va cham vdéi minh

Ngudi la la bai kiém tra that nhat cha long yéu thudng, vi ta khdng
cé Lgi ich Au dai nén dé vb tAm. Ndi LSi lich su vdi ngusi phuc vu,
bdo vé, lao cdng, tai x&; khéng qudt ngudi yéu thé hon minh; khi

phan nan thi néi vé van dé, khéng ha nhuc con ngudi.
Lbng yéu thtidng trong mét ngﬁy sé'ng

DAy la cich dé long yéu thusng khéng nam yén trong y tudng ma
chdy that vao mot ngay.
Bubi sdng — trudc khi cAm dién thoai, ngdi yén mét dén ba
phut va ddt ba y nguyén: than nay lam viéc lanh; khdu nay

ndi L8i chan that, hién, ding lic; y nay bét gidn, bt tham, bdt
haon thua.
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Khi 8n — biét gn, 8n vua dud, khéng ché bai ngusi nu.

Khi ndi chuyén ngudi thdn — d3t viéc khac xudng, nghe dé
hiéu trudc khi muén thing.

Khi lam viéc — lam duing, ddng hen, khéng d6 16i, khdng ndi
qua kha nang.

Khi dung mang xa hdi — trudc khi binh luan hay chia sé, hoi:
l8i nay ¢d lam ai t8n thuong khdng, tdi dang gdp y hay dang

xa gian?
Bai thuc hanh ngin trudée méi va cham

Mbi va cham & mét bai thuc hanh. Khi cdm xuc néi lén, di qua

nam budc rat ngan trudc khi ndi hay lam.

NAM BUGC TRUGC MOI VA CHAM

Dung. Khéng phan tng ngay.

Biét. Biét tdm dang khdi gi: gian, sg, tu di, mudn thang.

Thd. M6t hai chdm, cdm nhan théan.

Hai. “Néu tdi ndi hodc lam ngay bay gid, cé lam khd minh, khé
ngudi khong?”

Chon. Chon i néi hodc hanh ddng it gdy khé nhat ma van gilt
dudc diéu ding.
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Nim phut yéu thuong mdi tdi

Viéc lam trong vai phut trudc khi

ngu

Nhin lai HO6m nay than-kh&u—y cla tbi cé

lam khé ai khéng?

Nhén dién Con can gidn hay nbi 0dn nao dang

gilf trong long khéng?

Xin 6i trong tAm V4i ngudi minh da 18 lam tén
thuang, khdi mét LSi xin 16i tham.

Khdi tU tdm Mong minh, ngudi va mudn loai

hém nay bdt khé.

Budng P&t ndi ndng xudng, cho phép

minh ngay mai lam Lai.

Khi thi¢u long yeu thuong, diéu g1 xay

ra?

Mot ngudi cd thé gidi, cé tién, cb ky ludt, ma van khé — néu thiéu

long yéu thuong. Khi tru nay nghiéng, cdi khé thudng rat lang &.

Th&y cb dan ngay gilta nhiéu ngudi, vi két néi chi con La Lgi
ich.
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Quan hé gia dinh ran dan qua nhiing i néi ndng tudng nhu
nho.

Hay phdan xét, hon thua, nén lic nao cling cé ngudi dé buc.
Tu trdch minh gay gat, bién [6i lAm thanh nha tu.

Vi du: anh Phc lo cho gia dinh bang cdch kiém that nhiéu tién,
nhung vé nha thi cau cd, it ndi, hay ché. Con cdi dan ngai gan. M6t
hém con gdi ndi “con sg ba”, anh mdi gidt minh. Anh khéng thiéu
trdch nhiém — anh thi€u cdch dé trdch nhiém &y chay ra thanh (&i
hién va su cé mat. Khi anh tdp mdi t6i hdi con mot cdu va nghe

cho that, mai nha &m lai tir tu.
Ban du va bay ngay dau

BAN DU — KHI BAN €O PIEU KIEN

Sédng — gieo ba y nguyén. Than lam viéc lanh; khau ndi l8i chan
that, hién, didng lWic; y bét tham, san, si.

Trong ngay — gitr mét L8i lanh. Khi mudn ndi l8i ndng, dung
mot nhip va chon 3i it gay khé hon.

T6i — budng mdt odn niém. Nhin lai, xin 16i thdm néu 3 lam

tén thudng ai, roi ddt néi ndng xuéng.

Bay ngay nudi long yéu thuong qua than, khiu, v.

Viéc thuc hanh nhé trong ngay
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Ngay 1 Sang dat ba y nguyén cho than,
khau, y trudc khi cAm dién thoai.

Ngay 2 Gilt mot i lanh: thay mét cau dinh

ndi ndng bang mét cdu nhe hon.

Ngay 3 Nghe mot ngudi than néi ma khong
ngat, khéng vira nghe vira ludt dién
thoai.

Ngay 4 Lam mot viéc nhd tir t& cho ngudi

la: mot L8i cdm dn, mot sy nhudng

nhin.

Ngay 5 Tu thugng minh: tha thd cho mot
16i cli, thoi tu trach.

Ngay 6 Trudc khi binh ludn hay chia sé trén
mang, hoi: l8i nay cé lam ai tén

thuang khong?

Ngay 7 T6i ngdi vai phut, budng mét odn

niém con gilr trong long.

PIEM TOI THIEU

e Mbi sdng dat ba y nguyén cho than, khiu, y.
e MGi ngay gilr it nhat mét L8i lanh nai kh&u khi dang muén ndi
&I nang.

e M@i téi danh vai phdt nhin lai va buéng mot niém odn.
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DIEU CAN TRANH

e Yéu thuang trong y nhung L&i néi van cay nghiét, viéc lam van
gay hai.

e Bién tinh thuong thanh su kiém sodt; gitip ngudi bang si dién
thay vi tri tué.

e DUng mang xa hoéi dé xa gian, ndi xau sau lung, thao tdng cdm

’

XUuc.

e Trdt cdm xuc cta minh l&n ngudi than, réi tu trdch minh qua

nang sau do.

L3 ndi l8i ndng, L& néi gian, 18 vd tAm — ai cling con sai, con
quén, con vung Vé.

Hay quay lai: thdy L6i dé sira, thay khé dé thuang, thay su
séng dé biét on. M6t &i xin 16i chan thanh da la mét ndt that
dudc thao.

Bdt gian, bét ndi 18i lam khé ngudi.
Nghe ngudi than nhiéu han, tranh hon thua it hon.
TAm nhe rd rét sau moi lan budng dugc mot odn niém.

Nhin khdch hang, ngudi la nhu nhitng con ngugdi cé ndi khé

riéng.
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BAN CAM KET

T6i nguyén yéu thusng bang ca than, khiu va y.

Vdi than, téi khdng lam viéc gay ton hai, séng gon gang va cé

trach nhiém.

Vi khau, t6i ndi L&i chan thit, hoa hgp, diu hién, ding lic; bét

trach méc, mia mai, chia ré.

Vdiy, t6i nhan dién tham—-san-si, khong nudi han thu, tap

mong minh va muén loai bét khé.

T6i biét minh con sai, nhung méi ngay tbi sé quay lai dé

thuang cho ding han.

Nhung muén thudng cho bén, cho sdng, bén trong ta c4n mét chd
ding vitng. Khi con bi gian, sg va han thua kéo di, long thuong
cling chao d3o theo. D6 la ly do cé tru cbt thd tadm: tu luyén tadm

bat déng.

Song mot ngay bat lam khé minh, bot lam kho nguoi,

bot ton hai muon loai — do la yeu thuong.

IO
il
Noi mot loi lanh, buong mot ni¢m gian hém nay, la ban da bar dau

ty viing roi... ty vitng nhe.
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Cau hdi thuong gip - Long yéu thuong

Yéu thuang cé phai la luén nhudng nhin, chiéu lobng ngudi?

Khong. Thuong ma thiéu tri tué thi thanh nudng chiéu; thusng ma
khéng cé gidi han thi dé bi lgi dung. Long yéu thusng that di cung
tri tué, gidi han va trach nhiém — co khi ndi that va dat ranh gidi

mdi la thuong.

T6i hay ndng gidn vdi ngudi than roi hdi han?
Hay nhd trudc khi néi: ngusi nay la ngudi than, khong phai déi
thd. Tdp ndm budc — dung, biét, thd, hdi, chon — trudc mdi va

cham. Va néu L8 ndi ndng, ndi lai cho nhe cling d3 la quay Vé.

L&i ndi ¢ that su quan trong dén thé?
R4t quan trong. Ta tao nghiép nhiéu nhat qua (&i. Gilr bén LGi lanh
— chan that, khéng théu dét, hoa hagp, diu hién dung lic — la mot

phan l8n clda long yéu thusong.
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Trang tu soi - Long yeu thuong

Danh it phdt trd 18i that véi chinh minh. Khéng ai chdm diém; day

la chd d& ban nhin rd minh haon.

V4i ai t6i hay ndi L8i ndng nhéat, va vi sao?

M6t 0dn niém cii tdi mudn tip bubng: ...

Ngay mai téi sé gilt mét L&i lanh cu thé nao, vdi ai?
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Mot cau chuyen nhé - Long yéu thuong

Cé mot ngudi cha thuong con theo cach cldia minh: lao ra ngoai
ki€m that nhiéu tién, lo cho con du day. Nhung vé nha anh thudng
mét, cau cd, it ndi, hay ché. Con cai dan ngai lai gan, bita cdm nha

cu lang Le.

M6t hém, ddra con gdi nho bubt miéng: “Con sd ba.” Ba chir ay
nhu mét gdo nudc. Anh nhin ra minh khéng hé thiéu trdch nhiém
— anh chi thi€u mét cdch dé tinh thuong trong long chay ra thanh

(i hién va su cd mat.

Anh b3t diu tU viéc rat nhé: méi téi hdi con mot ciu va nghe
cho that, khéng vlra nghe vira nhin dién thoai. Khi 13 ndi nang, anh
tdp ndi lai cho nhe. Mdi nha am lén ti ti. Anh hiéu rang yéu
thuong, néu chi ndm trong y nghi ma khéng ra tdi l6i ndi va hanh

ddng, thi ngusi dugc thusng van thay lanh.
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VIII

TRU COT THU TAM

Tu luyen tam bac dong

+

Ng6i yén. Nhin lai. Hiéu nhan qud. Xd tam tiing viéc nhd.

Bay tru trudc lo cho than, cho viéc, cho di, cho tinh. Tru thd tam La
dich dén ma tat cad hudng vé: mét cdi tdm bat dong, thanh than,
an lac, vO su — ngay gilfa gia dinh, cdng viéc va xa hoi. Day la
phan danh cho ngudi cu si séng ddi thudng, khong phai dé tré
thanh ngudi xa ldnh cubc ddi, ma dé séng gilta dugc mat, khen
ché, hon thua ma tdm bdt dao ddng, bét tu lam khd minh va lam

khé ngudi.
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Hiéu dung bon cha

Bat dong — tdm khdng bi hoan cdnh lam dao déng. Bi ndi
nang ma khdéng gian, gap khoé khan ma khéng hoang loan.
Thanh than — tdm nhe, khong bi nghi nhé lang xang kéo di;
khéng tu chat thém gdnh nang.

An lac — than tdm yén 8n tu nhién cia mot tdm khéng bi
tham, san, si L6i kéo.

V6 su — tdm khdng con tu tao thém viéc, khéng ¢6 ndm, cd

chéng, c6 han thua, cd bam.

Ba diéu dé hiéu lam

Bat déng khéng phai la v6 cdm: con lam sai minh van day, nhung
khéng day bang can gian; khdch phan nan minh van xd ly, nhung
khéng dé tu ai diéu khién. Thanh than khdng phai la budng xudi:
van lam viéc can lam, nhung khi lam thi biét minh dang lam, khi
nghi thi that su nghi. An lac khdong phai la mét cdm gidc sung
sudng dé bam vao — thay yén rbi dadm vao cdi yén, sg mat né, thi

tAm da dinh mac vao chinh cai an.

Bdt dong la nang luc dig vitng bén trong dé hanh
dong dung hon, khong phdi tron tranh hanh dong.

118



Ngudi cu si thuc tap theo tinh than nao

Khéng cdn mét thdi khéa qud ndng. Diéu quan trong nhat la bén
chi: déu dan, that tha, tinh thdc va biét xa tdm ding cach. Tu
khéng phai la bdp nghet tdm cho hét suy nghi, ma la x3 tdm: niém
khdi thi biét niém khdi, khdng ghét nd, khéng chay theo né, dung

su hiéu biét dé bubng, roi tra vé.
A \,e R e . / X e P
Mot théi ngoi ba musi phut moi t6i

Day la quy trinh ggi vy, ¢ thé dung ngay trong bay ngay dau.

Ngugi rat ban cé thé rdt con mudi ldm phdt, gilr nguyén tinh than.

QUY TRINH 30 PHUT

3 phut — 6n dinh than. Ngbi yén, lung thdng vira phai, vai tha
dng. Tu nhac: “T6i ngdi day dé nhin lai than, khau, y. Néu cé
diéu lam khé minh, khé ngudi, t6i sé thay, hiéu va xa.”

7 phut — nhin lai mét ngay qua ba clta. Than hém nay cé hanh
ddng nao thiéu tinh thic? Khau cd néi loi ndng, mia mai, ndi qua
khong? Y cé gian, lo, tham, han thua khéng? Chi nhin, khdng
bién minh, khéng két an.

10 phdt — chon mot niém dé xa. L&y chuyén lam tAm ddng
manh nhét, soi bang nhan qua (“cé nhan, cé duyén, cé phan cla

minh”), bang v6 thudng (“réi cling qua”), bang vd nga (“khéng cé
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g la ta dé phai gian”).

7 phit — tac y va quan sat. Khdi ciu: “TAm bat dong, thanh
than, an lac, v6 su.” Rbi ngdi yén, khéng tim gi, khéng ddgi gi; cé
niém thi biét, roi trd vé.

3 phut — két thic. Ghi nhan mét diéu can séng tét han cho

ngay mai.

CAu tac y phai di cung su hiéu, diing doc nhu tung cho xong: bat
déng trude chuyén gi, thanh than vdi niém nao, an lac do xa diéu

gl, vO su vi khéng con tu tao thém viéc gi.

\ A ? R e )
Tu trong ngay, khong chi budi t6i
Thoi ngdi budi t6i la dé luyén. Nhung nai thi that la gilta doi séng
ban ngay. Mébi lan bi néi ndng, mbi lan lo ldng, mbi ldn mudn hon
thua — déu & mét co hdi nhd dé thuc tap: dung lai, thdy tdm

dang déng, soi bang nhan qua, rdi tac y trd vé. Xa tdm tung viéc

nhd trong dgi thudng mdi la tu that.
Nhiing 16i thuong gap

Cé ép tdm khong dudc nghi — cang dé cang cdng. Hay dé

niém khdi thi biét, dung tri kién quan xét dé xa, roi trd vé.
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Tim cdm gidc an lac — hdm nay th&y nhe, hdm sau doi l&3p
lai, khéng cd thi that vong. Yén ciing biét, khdng yén ciing
biét, déu khéng bam.

Bién ciu tac y thanh doc mdy mdéc — 3p lai bdn chir ma
khéng hiéu, khéng xa niém, thi chi con hinh thirec.

Mang tdm thanh tich vao tu — muén nhanh tién bd, so vdi
ngudi khac. Ngudi cu si chi can do bang ddi séng: minh cé bét
gian, bdt ndi L8i lam khd ngusi khdong?

Khi tam dao dong, diéu g1 xay ra?

TAm khéng viing thi du moi th& bén ngoai 6n, bén trong van
chéng chénh. Mét con déng tAm nho cé thé kéo theo hiu qua 8n.
Gidn mat khén — ndi va lam nhiing diéu ma sau dé phai hdi
tiéc.
Quyét dinh trong sd hai hodc ndng véi, roéi ganh hau qua lau
dai.
Mat ngu vi nghi di nght lai mét chuyén khéng budng dudc.
Cai khé cha minh lan sang ngudi than, vi ta trdt lén ho.

Vi du: chi Van bi mét 8i ché nai lam viéc, vé nha cd tdi khong
yén, gat vdi chong con, réi tran troc dén khuya. LSi ché chi kéo vai
gidy, nhung tAm chi gilt né ca dém va lam kh6é thém may ngudi.
Khi chi tap nhin lai: “Day la mot L8i, d3 qua; cé phan dung thi sla,

phan sai thi bd”, con ddng ldng xudng nhanh han nhiéu.
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Xgl tﬁm tI’OIlg nhﬁng t‘mh huéng thli(‘jng
gap

Tu khéng phai chi ngéi yén budi t8i. Noi thi that la gilta ddi séng.

Dudi day la cach soi va bubng trong vai tinh hudng quen thubc.

Khi bi ché, bi néi nang
DlUng mdt nhip, khéng ddp trd ngay. Soi: l6i nay cé phan nao ding
khéng? Bung thi nhan dé sura; sai thi dé nd tréi qua nhu gid, khéng

can 6m. Ngudi néi cling cé ndi khé riéng cua ho.

Khi mé&t tién, gdp rui ro
Thira nhan su that thay vi chdi bd. Soi bang nhan qua: ¢ nhan, ¢
duyén, cé phan cia minh; réi hdi viéc can lam tiép la gi. Hodng

loan khoéng L8y lai dudc gi, chi lam hdng thém cdc budc sau.

Khi con qudy, ngudi than lam trdiy

Nhd: ddy la ngudi minh thudng, khéng phai d6i thd. Thd mét hai
trudc khi ndi. Day con hay gdp y ngudi thdn bang su binh tinh,
khéng bdng con gidn — vi L&8i ndi trong gian thudng dé lai vét lAu

hdon ca l6i ban dau.

Ban du va bay ngay dau
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BAN DU — KHI BAN CO DPIEU KIEN

Mot thdi ngdi méi téi. Mudi ldm dén ba mugi phut: nhin lai ngay
qua than, khau, y; chon mét niém dé xa bang nhan qua.

Cau tic y di cung su hiéu. Tam bat dong, thanh than, an lac, vo
su — hiéu rd bat ddng trudc gi, xa diéu gi.

X3 tAm trong ngay. Méi lAn ddng tAm la mét cd hdi: ding, thay,

soi nhan qua, tré vé.

Bay ngay lam quen vdi viéc xa tam.

Viéc thuc hanh nhé trong ngay

Ngay 1 T&i ngdi yén ndm phut, chi quan
sat hdi thd va nhip than.

Ngay 2 Nhin lai m6t ngay qua ba clfa than,
khau, y — chi thdy, khong két an.

Ngay 3 Chon m6t niém ddng nhat va soi

bang nhan qua, réi budng.

Ngay 4 Trong ngay, khi bi x6 l&ch, diing
mot nhip va thd trudc khi phan
ung.

Ngay 5 Pdén mot L8i ché ma khbéng dap trd

ngay; soi ding — sai roi dé troi.

Ngay 6 Tap cAu tdc y di cung su hiéu,

khéng doc mdy mac.

Ngay 7 Tu do bdng ddi s6ng: hém nay

minh c6 bdt gién, bét nadi L&i lam
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khé ngusi khéng?

DIEM TOI THIEU

e M@i t8i ngdi yén vai phut nhin lai m6t ngay qua ba clfa than—
khau-y.

e M&i ngay chon mét niém déng nhat dé soi bang nhan qua roi
budng.

e Khi bi x6 l&ch trong ngay, dirng mot nhip va téc y tré vé.

DIEU CAN TRANH
e Ep tdm im l3ng, d& niém cho mét réi chan tu.
e D3m vao cdm gidc dé chiu, s¢ mat cdi yén.

e Tu dé dat trang thai d3c biét hodc dé hon ngudi.

Cé hém tAm ddng manh, ngdi khéng yén, bd budi tu — khéng

Sao.

T6i sau chi can ngdi xuéng lai vai phdt, nhin mét niém, xa moét

niém. Trd vé mot Llan a vitng thém mot Lan.

Bét gian, bét ndi LGi lam khé ngudi.
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G3p diéu trdi y ma gilt dudc su binh tinh lAu hon.

Khé khan tai chinh hay (8i ché khéng con cuén tdm di nhu
trudc.

Lam thi biét minh lam, nghi thi that su nghi.

BAN CAM KET

e T6i tAp séng gilta dudc mat, khen ché ma tdm bdét dao ddng.

e MQi t8i tdi nhin lai than, khiu, y; thdy nhan qua dé xa, khdong

dé tu trach.

e T6i khong ép tdm, khdng bam cam gidc, khéng tu dé hon
NQudi.

e T6i trd vé tAm b4t déng, thanh than, an lac, v6 su — tiing viéc

nhd moi ngay.

Tam tru cot dén day da du. Viéc con lai khéng phai la hoc thém,
ma & dem cd tdm tru cdy vao mét ngay séng that — diéu ma

phan két clia cudn sdch sé cung ban lam.

Ngoi yén. Nhin lai. Hiéu nhan qud. Xa tam tung viéc

nhé trong doi thudng.
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Buong mot niém dong hom nay, la ban da cham tdi su tu viing sau

nhdt... ty viing nhe.
Cau héi thuong gip - Tam bac dong

Tam bat ddng cé phai la vd cam, mac ké moi tha?
Khoéng. Bat déng khéng phai vd cdm hay budng xubi. Con sai van
day, viéc hong van lo — nhung khéng dé con gidn hay ndi sg diéu

khién. D4 la ding vitng bén trong dé hanh déng ding hon.

Téi ngdi yén la dau cang nghi lung tung?
Binh thudng. Tu khéng phai bop nghet suy nghi. Niém khdi thi
biét, khdng ghét, khéng chay theo; dung hiéu biét dé budng roi trd

vé. Dung tim mét cdi dau tréng rong.

Chi ng6i thién la giai quyét hét van dé?
Khéng. Thai ngdi la dé luyén; nai thi that la ddi séng ban ngay.
Tam bat ddng dudc do bang viéc ban cé bét gian, bdt ndi LG lam

khé ngudi trong ngay hay khéng.
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Trang tu soi - Tam bac dong

Danh it phdt trd 18i that véi chinh minh. Khéng ai chdm diém; day

la chd d& ban nhin rd minh haon.

Diéu gi gan day lam tdm tdi dao d6ng manh nhat?

Né&u soi bang nhan qua, tdi thdy gi vé chuyén d4?

N&m phut ngéi yén mai téi, toi sé ddt vao lic nao?
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Mot cau chuyen nhé - Tam bac dong

Mot ngudi phu nit ké rang chi moét 8i ché ndi lam viéc cling du
lam héng ca budi tdi cla chi. Chi mang nd vé nha, nghi di nghf Lai,
gat v8i chdng con, réi nam tran troc dén khuya. LSi ché chi kéo vai

giay, nhung chi tu giam minh trong né ca dém.

Chi tAp mot viéc don gidn: méi t8i ngdi yén vai phut, nhin lai
diéu lam tdm minh déng nhat trong ngay. Vi (&i ché kia, chi soi:
phan nao dung thi nhan dé sira, phan nao sai thi dé ndé trbéi qua

nhu gid; ngudi néi cling cé néi khéd riéng cda ho.

Khéng phai lic nao chi cling lam dudc ngay. Nhung dan dan,
nhitng L8i khen ché bé&n ngoai bét kéo chi di. Chi van lam viéc, van
lo cho gia dinh, chi & bén trong da cé mét ché ding viing hon. Chi
goi dé la “hoc cach dé chuyén di qua minh, thay vi & lai trong

minh”.
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PHAN HAI

I
Cay tam try vao mot ngay
song

Biét tam tru la mot chuyén. Song duge tam tru trong mot ngay

that mdi la ty viing.

T
e

= ]
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PHAN KET

Mot ngay tu viing

Tam tru cot khong phai tam viée roi — ching hgp lai thanh

mot ngay song.

Poc xong tdm chuadng, cé thé ban dang gilf trong tay tdm danh
sach viéc. Nhung dgi séng khéng van hanh theo ting tru tach rdi.
Tam tru cot chi that su ddng viing khi dudc cdy vao mdt ngay
s6ng cu thé — tuU luc ban m3& mat dén khi ban nhdm mat. Phan két
nay gdi ca cudn sach lai thanh mot dong chdy: ndm khéi cla mét

ngay.
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Nim khéi cta mot ngay

M6t ngay séng thai thdi duge chia thanh ndm khéi ndi tiép nhau.
Day khéng phai la mét cai khudn dé ép moi ngudi séng gidng hét,
ma la mét thdi gian biéu mau — mot khung t6i thiéu dé mét ngay
ctia ban khdng bi dit banh. Khung gid dudi day chi la gdi y; ban cé
thé xé dich cho hgp hoan canh, mién 13 gilt dugc ndm khdi va sdi

day néi gilta chung.

Khung gid gdi y Muc tiéu c6t LBi

Thirc day 05:30 -07:30 Mé& ngay cho tinh,
sach than, biét hudng
di clia ngay.

Céng hién 08:00-17:00 Lam viéc quan trong,

tao gid tri that, kiém

s6ng chinh dang.

Tré vé 17:30 - 20:30 Budng vai céng viéc,
s6ng tron ven vdi gia
dinh.

Tu tap 20:30 -22:00 Hoc mét ky nang séu,
nhin lai ngay, lang

tam.

Nghi nggi 22:00 - 05:30 Budng moi viéc, dé

than tAm phuc hoi.
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Ba vung d&m chuyén vai
Gilfa céc khdi, cé ba thdi diém ta can déi vai mot céch ré rét. O
nhitng ché 8y, hdy dé mot ving dém ngdn dé tdm kip chuyén,
diing budc thing tir vai nay sang vai kia.
Sau khéi Thirc ddy (khoang 07:30 — 08:00) — tlif ngudi chuin
bi ngay sang ngusi céng hién.
Sau khéi Céng hién (khodng 17:00 — 17:30) — tU ngudi lam
viéc ngoai xa hoi vé ngudi than trong gia dinh.
Cubi khéi Tu tdp — tU ngudi dang hoc va ldng tdm sang
ngudi bubng xuéng dé ngu.
Khong phai khéi nao cling can vung dém. Sau khéi Trd vé va sau
khé&i Nghi ngai thi khdng can, vi d4 la lic ta duge phép 3 yén trong

mot vai.

MOT L3I NHAC

e DAy la thdi gian biéu mau dé ban tham khdo va diéu chinh,
khoéng phai khuén gid bat budc dp dat cho moi ngudi.

e Ngudi di lam, ngugi lam tu do, ngudi cé con nhé déu cé thé xé
dich khung gi6 — mién gilt di ndm khéi va sgi day néi gilra

chung.
Sau day La chi tiét tiing khéi: muc tiéu, ban du khi thong tha, ban

ti thi€u cho ngay béan, dau ra, diéu cdm ky, diém quay lai, dau

hiéu dé tu soi, cing gdi y cho ngudi di lam va ngudi lam tu do.
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Khéi Thue day

07:30 - 08:00 - tir ngudi chuin bi ngay sang ngudi
céng hién
Muc tiéu. M3 ngay cho tinh — thén sach, bung du, va long biét ré
hém nay di vé dau.
Thic day khong véi. Lam vé sinh cd nhan cho than sach va nhe,
dn udng day du dé cé sidic budc vao ngay. Nhung diéu quan trong
nhat cda budi sdng khéng nam & than, ma & tdm: hay danh mét
nghi thic ldng tdm rat ngdn — ngbi yén vai phdt, md td gidy ban
da viét téi hém qua, va dé long minh ré lai mét cu héi: “Hém nay,

viéc gi la chinh?”

Chinh t& gidy nhd t6i qua la tdm la ban cho bubi sdng. Nhd nd,
ban budc vao ngay ma biét minh di vé dau, thay vi bi cudn di. Vi
du: méi sang, chi Lan pha mét ly nudc 4m, ngéi ba phut bén clia
s6, doc lai mdu gidy — “hém nay: goi cho khéch, dua con di kham,
viét xong bai” — rdi cd ngay chi khéng con loay hoay tu hdi nén
lam gl trudc.

Vé sinh than va an sang du.
Ngbi yén vai phut dé lang tam.
Doc mau gidy téi qua va chét mot dén ba viéc chinh cho

ngay.
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DA4u ra cla khéi. Budc ra khdi budi sdng ma biét rd hém nay minh

can lam gi.

BAN TOI THIEU
e Ria mat, udng mdt ly nudc.
e Doc miu gidy da viét téi qua.

e Chon L8y mét viéc chinh cho ngay.

DIEU CAM KY
e VlUra m3 mat da cam dién thoai.
e B vé sinh, bd bita sang vi voi.

e Budc vao ngay trong ma ho, khdng biét lam gl trudc.

L3 ddy mudn cling ditng dé hong ca ngay. Chi can ria mat,
uéng nudc, chon mét viéc chinh réi bat dau — vay la khoi

Thic day da tron.

D4y sém han gid ra khdi nha khodng mét tiéng,
dé c6 cho cho vé sinh, &n sdng va vai phat lang tam.
Gilr m6t gi§ thic day tuong déi cd

dinh du khéng phai dén céng s&; ding dé viéc tai nha nudt mat
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D4u hiéu lam dung DA&u hiéu can chinh lai
Chua cam dién thoai ma d3a biét VUa m& mat da cAm ngay dién
hoém nay lam gi. thoai.

Than sach s&, nhe nhang budc vao  Bd vé sinh, bd bita sang vi voi.

ngay.

Long cé moét hudng di rd rang. Budc vao ngay ma hé, khéng biét
lam gi trudc.

Lién hé tdm tru. Khdi nay gdnh Tru 2 (vifa qua gidc ngd), Tru 3 (vé sinh),

Tru 1 (blta sdng) va Tru 7 (ddty nguyén cho than, khau, y).
Khoi Cong hién

17:00 - 17:30 - tif ngudi c8ng hién ngoai xa hoéi vé
ngudi than trong gia dinh
Muc tiéu. Lam viéc tao gid tri that va kiém séng mot cach chinh
dang.
DAy 3 khéi dai nhat va cling la ndi ban tao ra gid tri cho cubc ddi.
Dua vao viéc chinh d3 thay rd ti bubi sang, ban trién khai nd chi
tiét hon va chi tdp trung vao nhiing viéc that su quan trong va can
kip — nhiing viéc tao ra gid tri that. Qua dé, ba diéu cung dén mét

lic: ban dudc hoc hoi va dn lén, ban gieo thém duyén lanh cho
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ngudi va cho ddi, va ban thu vé mét phan i ich chinh dang dé

nudi séng minh,

K& thu l8n nhat cta khéi nay la su vun vat. Vi du: thay vi md
dién thoai tra i L3t vat subt budi sang, anh Phong danh hai tiéng
dau — lic dau 4c con tinh nhat — dé hoan thanh ban k& hoach
khach hang dang chd, réi mdi x¢ ly nhitng viéc nhd. Cubi ngay,
anh thdy minh d3 lam xong diéu quan trong nhat.

Lam viéc quan trong va can gap trudc, luc dau éc con tinh.
Gom viéc vun lai x ly theo cum, khdng dé chiing cat vun ca

ngay.

Gilt dao duic nghé: khong lam hai minh, hai ngudi dé cé tién.

DA4u ra cla khéi. Hoan thanh tron ven it nhat mét viéc cé gid tri that.

BAN TOI THIEU

e Lam xong it nhat mot viéc cé gid tri that trong ngay.

DIEU CAM KY
e Ngbi nhiéu gi¢ nhung chi loay hoay viéc vun.
e Bitin nhan va mang x3a héi kéo di ca ngay.

e Kiém tién bang viéc lam ma dao direc.



Khi ngay bi réi tung, hay diing lai va hdi: “H6m nay con mot
viéc cé gid tri nao t6i cd thé lam cho xong khéng?” — réi lam

cho xong dung viéc dé.

Bdo vé moét, hai khung gid sdu trong ngay cho
viéc quan trong; tat thong bdo trong khung dd.

D&t gid bat dau va gid dung rd rang;

tu do ma thiéu ky luat sé thanh r6i loan va lam viéc xuyén ngay.

D4au hiéu lam ding D4au hiéu can chinh lai
Lam viéc quan trong xong trudc, Ngbi nhiéu gid nhung chi lam viéc
viéc vun sau. vun.

Biét rd hdm nay minh d3 tao gid tri  Bi tin nh3n, mang xa hdi kéo di c

gi. ngay.
Kiém tién ma khéng hai minh, hai Nhan viéc lam ma dao dic chi vi cé
ngudi. tién.

Lién hé tdm tru. Khéi nay la nai Tru 5 (hoc d@é lam dudc viéc), Tru 6 (lam

viéc kiém tién) va Tru 4 (khdng gian lam viéc gon) cling lam viéc.

Khai Tré vé

Muc tiéu. Budng vai cdng viéc va trd vé séng tron ven vdi gia dinh.
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Khi da céng hién cho xa hoi xong, day la ldc cdi chiéc do cdng viéc
xudng dé trd vé song tron ven vdi gia dinh minh. Trd vé khéng chi
la than vé t8i nha, ma la tAm cling that su & nha. Hay hoi han mot
cau, ldng nghe cho thit, va lam mot viéc nhd khién mai nha nhe
hon — rdra giup mam bat, chai véi con vai phut, hoi cha me mot

A

Cau.

Bira t6i la nai gia dinh gdp nhau, khéng phai ndi trdch méc. Vi
du: vé dén clfa, anh Khoa d3t dién thoai vao mét chiéc hép cho
dén khi con di ngu, dé bita cdm khdéng bi man hinh chen vao gilfa.

Chi m6t théi quen nho 8y thdi, ma mam com nha anh &m han én.
Cé mat tron ven: dat dién thoai xudng khi & bén ngudi than.
Hai han va lang nghe trudc khi muén ndi.
Cung lo bifa t6i va lam gon nha sau bira.

PA4u ra cla khéi. Su céd mat cla ban lam gia dinh hodc khéng gian

s8ng nhe hon mét chut.

BAN TOI THIEU

e Hoi han mot cau.
e L3ang nghe ngudi than cho théat.

e Lam mét viéc nho khién nha nhe haon.

DIEU CAM KY



e Than vé ma diu van con & cong viéc.
e VlUa nghe ngudi than via ludt dién thoai.

e Bién bira t8i thanh nai trdch mdc, hon thua.

L3 ndi nang vdi ngudi than thi ndi lai cho nhe: “Lic ndy anh ndi

hgi nang, cho anh nai lai nhé.” M6t LGi ndi lai nhe nhang cling

da la quay Vvé.

R o

Cé mbt viéc nhd dé “két thidc ngay lam” trudc
khi vé (tat mdy, don ban), nhu mot ddu chdm dé tdm rdi cong
viéc.

Dung mét ranh gidi gi§ gidc gilta

khu lam viéc va ddi séng gia dinh, du c3 hai 8 chung mét nha.

D4u hiéu lam ding D4u hiéu can chinh lai
Vé tdi nha la tAm that su & nha. Than vé ma d4u van & cdng viéc.
Nghe ngugi than ma khéng vira Vifa nghe vifa ludt, nghe cho cé.

nhin dién thoai.

Bita t6i 4m, cd tiéng ndi cudi. B(ta t6i thanh ngi trdch mdc.
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Lién hé tdm tru. Khéi nay la ndi Tru 7 (18i hoa hgp, ldng nghe), Tru 1
(blra t6i tinh thic) va Tru 4 (lam gon khdng gian) gdp nhau.

Khéi Tu tap

Doan cudi khéi nay cling la vung chuyén vai - tu
ngudi hoc va tu tap sang ngudi buéng xudng dé ngu
Muc tiéu. Hoc sdu thém mdt chdt, nhin lai ngay séng va ldng tdm
trudc khi ngu.
Khéi nay cé hai phan nudi dudng cho ngay mai. Phan thd nhat (3
hoc mét ki ndng chuyén siu, dé méi ngay ban cé gid tri han moét
chdt. Phan thd hai — va la phan khéng dudc bd — La gilf ¢6 dinh
t8i thiéu ndm phut maoi téi dé tu tp tAm bat ddng, thanh than, an
lac, vO su: ngdi yén, nhin lai mét ngay qua ba clfa than, khau, vy,
chon mét niém con ddng nhat, soi né bang nhan qua réi nhe

nhang budng xuéng.

N&m phut 4y nhd bé nhung lam sach cd mét ngay. Vi du: téi
nao ciling vay, sau khi hoc xong, ba Mai ngéi yén ndm phut, nhd lai
lic chiéu minh d3 18 gat vdi con. Ba soi: “Minh dang mét, con
khéng cé L6i gi.” Thay dudc nhu thé, long ba nhe lai, va ba di ngu
ma khdéng con mang theo ndi 4y ndy. DAy cling la ldc vé sinh than

va don nhe ché ngd, dé doan cudi khéi tu nhién dan vao giac.

Hoc hodc 6n mét ky nang chinh 30 phut.
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V& sinh than, don nhe chd ngu.
Ngbi yén xa mot niém va dat tdm xudng.

PAu ra cda khéi. Hoc thém mot chit cé ich, va tdm dugc lang lai

trudc khi vao giac.

BAN TOI THIEU

e Hoc hodac 6n mot ky nang chinh 15-30 phut.

e Ngbi yén t6i thiéu 5 phut dé xa mot niém con dong.

DIEU CAM KY
e Hoc qud cang, don sat gig ngu.
e Cam dién thoai mai, bd phan ldng tam.

e Tu trach ban than qua muec khi nhin Lai.

L3 bo budi tu tAp mot hdm thi t6i sau chi can ngéi lai ding

nam phut, khéng can bu bang ca tiéng dong hé.

D3t viéc hoc vao ngay sau bifa t6i, khi con tinh;
dé nam phdt ldang tdm & cudi, sat gis ngd.
Téch gi6 hoc khdi gid lam; dung dé

cdng viéc lan vao khai tu tap roi bd luén phan ldng tAm.
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D4u hiéu lam dung DA&u hiéu can chinh lai

Mbi t6i hoc xong dé lai mot ghi Hoc qud cang, don sat gid ngu.

chu hay san phdm nhé.

Ngbi yén dudc vai phut, buéng Cam dién thoai mai, bd phan ldng
dugc mot niém. tam.

Nhin lai ngay ma khéng tu trach Tu trédch qua muc réi mat ngu.
nang né.

Lién hé tdm tru. Khéi nay la nai Tru 5 (hoc chuyén siu) va Tru 8 (xa tAm,

tAm bat déng) cling dudc nudi mbi tai.
Khéi Nghi ngoi

Muc tiéu. Budng moi viéc, dé than tdm phuc héi va khép lai mét
ngay.
Khéi cudi la dé budng va phuc hdi. Lén giudng, tdt man hinh, nam
kiét tudng — nam nghiéng vé bén phai moét cich thu thdi — dé
than tdm dugc nghi ngoi tron ven. Trudc khi nhdm mat, hay viét ra
gidy mot mau ndi sang ngay mai: “Viéc ngay mai minh sé& giai
quyét la gi?” Rbi viét thém mdt ciu that don gidn dé budng moi
thd xuéng: “Moi viéc, ngay mai toi sé lo.”

Chinh m&u gidy nay a sdi day ndi lién hdm nay vdi bubi sang

mai. Khi ban d3 trao viéc cla ngay mai cho t& gidy, tAm ban dudc
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phép nghi. Vi du: t6i nao anh Kién cling viét ba dong vao cuén sé
canh giudng, réi tu nhd “dd réi, ngay mai tinh tiép” — dat buat

xuéng cling la ddt luén ndi lo xuéng, va anh vao giac rat nhe.

DE dién thoai xa giudng, tdt man hinh.
Viét m4u gidy ndi sang ngay mai va mét ciu dé budng.
N3m kiét tudng, dé than tAm that su nghi.

PAu ra cta khéi. Than tAm dudc phuc hoi; mdt ngay dudc khép Lai

nhe nhang.

BAN TOI THIEU
e D& dién thoai xa giudng.
e Viét mau gidy cho ngay mai va mét ciu dé budng.

e Nam xudng nghi.

DIEU CAM KY
e Lén giudng réi van luét dién thoai.
o Om ca viéc lan ndi lo [&n giudng.

e Xem nbi dung kich déng ngay trudc khi ngu.

L3 ngd mudén mét dém thi téi sau quay lai badn nhé: dat dién
thoai xa giudng, lam sach than, viét mau gidy, réi nam xuéng.

Khong tu trach cd ngay hém sau.
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D&t mot gis ngl tusng déi ¢6 dinh; chuén bi san
s6 va but canh giudng dé viét mau giay.
Plng dé “tu do gid giac” kéo giadc

ngl vé khuya; gidc ngu déu la nén cho ca ngay mai.

D4u hiéu lam ding D4u hiéu can chinh lai

Lén giudng la dé ngu. Lén giudng rbi van ludt dién thoai.
D3 trao viéc ciia mai cho mau gidy.  Om ca viéc lan ndi lo 1én giudng.

Tam bubng dudc, vao gidc nhe Xem ndi dung kich dong trudc khi

nhang. ngu.

Lién hé tdm tru. Khdi nay khép lai bang Tru 2 (gidc ngd), va mau gidy toi

nay chinh la sgi ddy m4 ra khéi Thic day sdang mai.
A \ e =
Mot ngay song mau
Dé& dé hinh dung, day & mét ngay séng mau khi ndm khéi d3 an

khdp vdi nhau. H3y doc né nhu mét bilc phac hoa, réi vé lai ban

cla riéng ban.

Minh dang lam gi
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05:30

07:30

08:00

17:00

17:30

20:30

22:00

Thic day

(vung dém)

Céng hién

(vung dém)

Tré vé

Tu tép

Nghi ngoi
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Day nhe, vé sinh than,
dn sdng, ngdi yén vai
phut doc mau gidy t6i

qua.

Sira soan, di chuyén
— chuyén tU vai
chuén bi sang vai

céng hién.

Lam viéc quan trong
nhat trudc; gom viéc

vun xUf ly theo cum.

Khép viéc, tat mdy —
chuyén tir ngudi lam

viéc vé ngudi than.

Vé nha, d&t dién thoai
xudng, &n t6i cling gia
dinh, lam nha nhe

han.

Hoc mot ky nang 30
phut; ngéi yén 5 phut
xa mot niém; don nhe

ché ngu.

Viét miu gidy cho
ngay mai, dé dién
thoai xa giudng, ndm

kiét tusng, budng.



M6t lan nita, xin nh3c: day @ badn miu dé tham khdo va diéu
chinh, khéng phai khudn gi bt budc. Ngusi truc ca dém, ngudi
budn ban sdng sdm, ngudi cé con nhd... déu cé thé déi khung gid,

mién gilt d0 ndm khéi.
Nim khoi — mot ¢ xe lan khong dung

Hay dé y sdi day ndi ndm khdi lai v8i nhau. Téi hdm trudc, 8 khéi
Nghi ngdi, ban viét moét mau gidy cho ngay mai. Sdng hém sau, 8
khéi Thic diy, ban md3 chinh mau gidy 4y ra dé biét minh di vé
dau. Cd thé, khéi cudi cia hdm nay ndi lién vao khéi dau cda ngay

mai.

N38m khéi ndi nhau nhu ndm chiéc badnh cda mét cb6 xe. Khi
ching &n khdép, cd xe 8y ldn déu — ngay nay qua ngay khdc,
thdng nay qua thang khac — lang & phd bé 18i séng cii, thanh loc
than tdm va gido duc lai chinh minh, dua ban di vé phia mét ddi
séng toan dién va bén viing. Ban khéng can kéo ¢ xe badng suc.

Ban chi cAn mbi ngay gilt cho cdc banh xe khdp vao nhau.



Mot ngay song dung, lap lai di lau, chinh la moe doi
song tu vikng.

G
s

Tam vi¢c toi thi¢u — goi trong mot
trang

Cé nhitng ngay ban khéng kip s6ng tron ndm khéi. Khéng sao.
Ngay ban rdn nhét, chi can gilt tdm viéc nhé nay, tdm tru cét van

dung.

Tru cot Viéc tbi thiéu méi ngay

1-Anva Udng An tap trung (mot bita khong dién
thoai); khdi long biét on; &n xong

don phan minh.

2 - Ngu Dién thoai xa giudng; viét mau gidy
cho mai; don giudng khi day.

3 - Vé sinh ca nhan Dénh réng sdng-t6i; rira tay dung

ldc; thay d6 ngu sach.

4 - Khong gian & dung cu Lam gon mét géc nhé; dung xong
tra vé ché.

5 - Hoc tap chuyén sau 30 phut cho mét ky nang chinh.

6 - Lam viéc kiém tién Lam r& dau ra trudc khi nhan viéc;

lam ding cam két + mét gid tri
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nhd.
7 - Long yéu thuadng Ba y nguyén than—khau-y; gilt mot
LGi lanh; budng Mot odn niém.

8 - TAm bat déng N&m phut ngdi nhin lai, xa mot

niém bang nhan qua.

Nghi thic mt‘mg nam moi théng

Madi ngay ta gilf tdm viéc nhdé. Nhung mdi thdng, hdy cé mét lan
nhin xa han. Chon mét ngay cé dinh — ggi y l&a mung ndm —
danh khodng ba muai phut ngéi lai vdi tdm tru cot: tru nao thang
qua ding viing, tru nao dang nghiéng, va thang téi minh muén
nang ds tru nao trudc. Dung chdm diém dé tu trach; chi nhin dé
biét va dé quay Vvé. Vi du, ngdi lai ngay mung ndm, ban nhan ra
thadng qua gidc ngl d3 déu hon nhung viéc hoc bi bd bé — vy
thang nay, ban chi cdn chon ndng dd riéng tru Hoc tap, mai téi ba
mugi phdt. Mot nghi théic nhé méi thang gilr cho cd ndm khéng

troi di trong vo thic.



Mai ngay gitt viec nhé. Méi thang nhin lai moe lan.

Maéi nam, ban thanh m¢t nguoi khac.

G
BE
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Phu luc - Ban cam két tong

Ban cé thé doc ban cam két nay méi sang trong nhitng ngay dau,

nhu mot I8i tu nh3c gdi tron tdm tru cot.

BAN CAM KET TU VUNG

e Toi nguyén séng mot ngay khéng lam khé minh, khong lam
khé ngudi, khdng lam tén hai mudn loai.

e Toi &n trong biét da, ngu trong tinh thiec, gilr than sach va
khong gian gon.

T6i hoc dé lam dudc viéc that, lam viéc dé tao gid tri that va

nhan thu nhap chinh dang.

To6i yéu thudng bang ca than, khau, y; gill l8i chan that, hoa
hagp, diu hién va ding ldc.

Khi tdm dbng, tdi nhin lai bang nhan qua va trd vé tdm bt

dbng, thanh than, an lac, vo su.

Khi L& nhip, tdi quay vé nhe nhang, khdng tu trach. Quay vé

mot lan [ ndi luc ldn thém mot Lan.

Phu luc - Bang theo doi bay ngay
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In hodc ké lai bang nay, méi t8i ddnh diu nhiing viéc t6i thiu ban
da gilt dugc trong ngay. Muc tiéu khéng phai kin hét cic 6, ma la

thay minh dang di déu.

tinh
thirc/

khéng
rugu
bia

Ngu
ding /
dién
thoai
xa

giuon
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Hoc
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Chuong trinh ba mudi ngay bac dau

Ban khdéng cin thay déi ca ddi séng trong mét dém. Ba mudi ngay
sau day la moét L8i vao rat nhe: mdi tudn nubi mot vai tru cot, moi
ngay chi mét viéc nhd. Hay danh diu khi lam xong va ghi d6i

dong cdm nhan.

Tuan 1 — Nubi than

Bat dau tr nhiing tru gan than nhat: an, ngd, vé sinh.

Viéc nhé trong ngay Ghi chu cta ban
1 Mot bita an khong

dién thoai, diing vai

gidy biét on.
2 Pat dién thoai xa

giudng khi ngd.

3 Pdnh rang sang téi,

thay d6 ngui sach.

4 Viét mét mau gidy cho

ngay mai trudc khi

ngu.

5 Séng diy chua cam
dién thoai, don
giudng.

6 An xong tu don phan

153



clia minh.

7 Nhin lai tudn: viéc nao
dé gilt nhat?

Tuan 2 — Don khéng gian & hoc

Thém tru khéng gian va hoc tap.

Viéc nhé trong ngay Ghi chu ctia ban

8 Don sach mot mat
ban ban dung nhiéu

nhat.

9 Tao mét chd cb dinh

cho mén hay di lac.
10 Lap mot goc doc nho.

11 Chon mét ky nang
chinh d@é hoc.

12 Hoc ba mugi phut va

lam mét viéc thf nho.

13 Lam mét sdn pham rat

nhd, du con vung.

14 Nhin lai tuan: géc nao

trong nha nhe han?

Tuan 3 — Lam viéc & yéu thucng

Thém tru lam viéc va long yéu thuang.
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Viéc nhé trong ngay Ghi chu ctia ban

15 Sang chon mot viéc

quan trong nhat, lam

trudc.

16 Tat théng bdo trong
mot khung gis lam
viéc sau.

17 Trudc khi nhan viéc,

hoi ré dau ra va thdi

han.

18 Sang dat ba y nguyén
cho than, khau, y.

19 Gilr mét i lanh thay
cho mét &i dinh néi
nang.

20 Nghe mo6t ngudi than

ndi ma khéng ngat L3i.

21 Nhin Lai tuén: lGi lanh
nao lam ban nhe

long?

Tuin 4 — L3ng tAm & ndi thanh ngay

Thém tru tdm bat déng va rdp ndm khéi.

Viéc nhé trong ngay Ghi chu ctia ban
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22

23

24

25

26

27

28

29

30

T&i ngdi yén ndm

phut, quan sat hai thd.

Nhin lai ngay qua ba
clfa than, khau, y.

Chon mét niém dong,
soi bang nhan qua roi

buong.

Thir séng tron khéi

Thic day theo ban da.
Th gilr mét vung dém
chuyén vai trong ngay.

Thir séng tron mot

ngay theo ndm khéi.

Lam nghi thdc mung

nam: soi lai tadm tru.

Chon ba viéc t6i thi€u

ban sé gilr lau dai.

Viét ban cam két cla
riéng minh cho chang

tai.
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Vai cau héi thuong gap khi mai bac dau

T6i nén b3t dau tir tru nao?
TU tru gan than nhat va dé thay két qud nhat véi ban — thudng la
an hoac ngl. Khi mét tru diing vitng, né kéo cac tru khac lén theo.

Dlng ¢ dung ca tdm tru cung lic.

Téi hay bod cudc sau vai ngay, lam sao dé bén?
Hay lam it han ban nghi. M6t viéc téi thiéu méi ngay, déu dan, bén
han nhiéu viéc dn lam vai hdm réi bd. Va khi 18 nhip, dung diém

quay lai — quay vé mdt lan & ndi luc dn thém moét Lan.

Téi khéng cé nhiéu thdi gian thi sao?
Cuén sach nay dudc dung cho ngudi ban. Méi tru déu cé ban t6i
thiéu rat nhd; ngay ban nhat chi can gilt tdm viéc t6i thiéu a tdm

tru van ding.

T6i thdy minh tién rat chdm?
Cham ma déu la ding hudng. Dlng so giai doan dau cla minh véi
giai doan siu cua ngudi khac. Méi ngay nhich mét chdt, sau mot

nam ban sé la mot nguai khac.
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C3 nha tbi khdng cung thay déi, t6i don doc?
Ban khéng cin kéo ai cd. CU séng cho ding phan minh, nhe
nhang va bén bi; lam gudng thudng cé suic thuyét phuc hon moi

(8i khuyén. Nha sé diu theo ngudi s6ng tinh.

T6i L3 pha v3 mot thdi quen tét, cé phai bat dau lai tir dau?
Khéng. Ban khéng mat tién trinh. Chi can quay lai tif viéc nhé nhat
cla tru dy. Tu vitng khdéng phai la khéng bao gi§ dut gdy, ma la

biét quay vé that nhanh.

T6i nén doc cuén sach nay thé nao?
Doc chdm. Méi lan mét tru. Doc xong, chon ddng mét viéc nho dé
ldm ngay hdm nay, réi méi doc ti€p. Sach nay dé séng cung,

khéng phai dé doc cho hét nhanh.

Khi nao tdi biét minh dang di dung?
Khi d&i séng nhe hoan moét chdt méi tuan: an tinh hon, ngd yén
han, bét gidn, bét mua vo b, bdt ndi 6i lam khé ngudi. Dau hiéu

nam trong ddi s6ng that, khéng nam & cdm gidc nhat thdi.



Phu luc - Tu 16i song dén tai chinh

Cuén sach nay ndi vé L6i séng, khdng phai vé tién. Nhung tadm tru
cbt chinh & nén mdng cho mét ddi séng tai chinh vitng. Phu luc
ngan nay hé md cdnh cla &y — nhu mot L& mdi, khong phai mot

bai gidng day du.

Tai chinh la hé qua cua l&i séng

Nhiéu ngudi tin rang cl kiém nhiéu tién la hét lo. Nhung ¢ ngudi
kiém ft van dud, cé ngudi kiém nhiéu van thiéu. Van dé khong chi a
ki€m dudc bao nhiéu, ma la ddi séng clia minh “nuét” mat bao
nhiéu. L6i séng rdi thi tién réi; 18i séng gon thi tién mdi cé dudng
di r6 rang. D4 la ly do Tu Ving dung l6i séng trudc, réi mdi ban

dén tién.

Géanh nang cling va tién tu do that su

Ganh nang cing la nhitng khoan thang nao cling phai trd — an &,
dién nudc, di lai cdn ban, nghia vu bat budc. Lay thu nhip tri di
gdnh ndng clng, phan con lai mdi la tién ban thit su dudc quyén
sap xép. Khi l8i séng gon, gdnh ndng cing nhe di, va tién tu do
l&n lén — khdéng phai bang cach kiém thém, ma bang céch séng

dung.
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Nam cip séng

Tu Viing nhin dsi séng vat chat theo ndm cép, tU thdp dén cao:
Nén Tang, Co Ban, Day Bu, Tinh T&, Tu Do. Méi cip ¢ mbt chi phi
van hanh riéng. Diéu quan trong khoéng phai a vi leo 1én cap cao,
ma la chon dung cdp hdp vdi minh va gilr cho viing, khéng dé ham

muén kéo [&n mdt cdp ma minh chua nudi néi.

Nam chiéc quy

Khi d3 cé tién tu do, hdy cho né nhitng dudng di rd rang thay vi
tiéu theo cdm xuc. Tinh than cda Tu Viing la chia tién vao nhiing
phan lanh: mét phan dé cho di, phan cho sinh hoat, phan cho bao
hiém — phong khi bat tric, phan cho hoc tip, va phan con lai dé
dau tu cho tuong lai. Cach chia cu thé sé& dudc hudng dan trong

khda Tai chinh ca nhan.

L6i séng gon lam ganh ndng clng nhe di.
Gd4nh ndng cling nhe thi tién tu do lén Lén.

Tién tu do cd dudng di rd rang thi dgi séng mdi that su an.

Dén day, ban d3a ddng & cdnh clfa gilra L8i séng va tai chinh. Budc
qua cdnh clfa dy la mét hanh trinh khdc. Nhung hay nhd: moi ngdi
nha tai chinh viing déu dung trén mot nén 8i séng gon. Ban da ¢é

nén ay trong tay.
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Tu soi tam tru

Trudc khi b3t diu, va mbi thdng mdét Lan, hdy ngéi lai tu soi. Vdi
mdi tru, viét mot dong: tru nay cla tdi dang didng viing, hdi

nghiéng, hay dang d6? Va mét viéc nhé t6i sé lam dé nang né.

Tru 1-Anva Udng

Tru 2 - Ngu

Tru 3 - Vé sinh ca nhan

Tru 4 - Khéng gian & dung cu
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Tru 5 - Hoc tap chuyén sau

Tru 6 - Lam viéc kiém tién

Tru 7 - Long yéu thudng

Tru 8 - TAm b4t ddng
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A / _ _
Nhat ky bon tuan dau
Bén trang sau danh cho ban. Mébi cuéi tuan, ngéi lai vai phut va

viét that. Khéng can hay, chi can that. D4y la cich ban nhin thay

minh dang déi thay.

Tuan 1

Tru nao tuan nay t6i gilr dudc déu nhat?

Tru nao con dang nghiéng, va vi sao?

M6t viéc nhé téi sé gill cho tuan tdi:

Tuan 2

Tru ndo tuan nay t6i gilr dudc déu nhat?

Tru nao con dang nghiéng, va vi sao?
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M6t viéc nhé téi sé gill cho tuan tdi:

Tuan 3

Tru ndo tuan nay t6i gilr dudc déu nhat?

Tru nao con dang nghiéng, va vi sao?

M6t viéc nhé téi sé gill cho tuan tdi:

Tuan 4

Tru nao tuan nay t6i gilr dudc déu nhat?

Tru nao con dang nghiéng, va vi sao?



M6t viéc nhé téi sé gill cho tuan tdi:



Ty soi nim khdi

Nam khéi la khung cia mot ngay. Hay soi xem ngay séng cla ban

dang khdp & dau va l&ch & dau, réi chon mét diéu nhd dé chinh.

Khai Thic ddy — Buéi sdng cla t6i dang md ngay cho tinh hay dang

vbi va mo hé?

Kha&i Céng hién — Tbi c6 lam viéc quan trong trudc, hay bi viéc vun

cudn di?

Khai Tr& vé — Khi vé nha, tdm tdi cé that su & nha khéng?

Khai Tu tdp — Tdi cb gilr dudc vai phuat hoc va vai phat ldng tdm

moi tdi?

Khé&i Nghi nggi — Tbi cé budng dudc viéc va nbi lo trudc khi nga?

166



+ 167 +



Bay 15i cho hanh trinh dai

Khi d3 di mot quang, ban sé gdp nhitng doan dé nan. Bay L&i sau

day la dé danh cho nhiing lic &y.

Di chdm ma déu.
Dlng so téc dd vdi ai. Mot budc nhd mdi ngay, gilr trong nhiéu

nam, dua ban xa han nhitng cu but pha roi bd cudc.

Lam it han ban nghi.
Khi mudn thay déi nhiéu thd cung ldc, hay bdét lai. Mot viéc t6i

thiéu lam dudc mbi ngay quy hdn mudi du dinh dé dé.

DUt nhip khéng phai that bai.
Ai cling cé ngay l&ch. Diéu phan biét ngudi tu viing la ho quay vé

nhanh va nhe, khéng & lai trong su tu trach.

Stra géc, ding chay theo ngon.
Khi mét viéc cf hong di hong lai, hdy hdi gbc cha né ndm & dau —

thudng la 3 gidc ngu, 8 mbi trudng, 8 moét thdi quen nhd.
Gilt lLong biét an.
Biét gn lam tdm bdt thi€u thén, bdt so sanh. Mdi ngay mét diéu

biét on, ddi séng tu nhién day haon.
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Do bang dvi séng, khéng bang cdm gidc.
bing tim mét cdm gidc dac biét. Hay hoi: tdi cd bét gian, bét voi,

bét ndi 16i lam khé ngudi khdng? Dé mdi La tién b thét.

Nhd vi sao ban bat dau.
Khong phai dé hoan hao, ma dé séng nhe hon va viing han — cho

minh, cho ngudi minh thuang, va cho ddi.



Tam tru va nim khdi — tom trong vai
cau

Khi khéng cé thai gian doc lai cd cudn sdch, hdy doc trang nay. N6

gdi tinh than cda tdm tru va ndm khéi vao nhitng ciu that ngan.

Tam tru trong tam cau

An va U8ng — &n dé nubi than, &n trong tinh thic va biét on.

Ngu — khép mdét ngay cho sach dé mé mét ngay cho tinh.

V& sinh cd nhdn — than sach thi tdm dé gon.

Khéng gian & dung cu — mdi vt mot chd, mbi ngi mét chic
nang.

Hoc tip chuyén sdu — hoc dé lam dudc viéc, khéng dé biét
thém.

Lam viéc kiém tién — tao gid tri that, nhan thu nhip chinh
dang.

Long yéu thuong — thuong bang cd than, khiu, v.

Tam bat déng — ngdi yén, nhin lai, hiéu nhan qua, xa tam.

N&m khéi trong ndm ciu
Thic ddy — md ngay cho tinh va biét hdm nay di vé dau.
Céng hién — lam viéc quan trong, tao gid tri tht.

Trd vé — budng vai cong viéc, sdng tron vdi gia dinh.
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Tu tdp — hoc mét chdt, l3ng tAm mdbt chdt moi tai.

Nghi ngai — budng moi viéc xuéng, dé than tdm phuc hoi.
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Nhiing cau dé tu nhac

DAy (4 vai cAu rdt ti cudn sach, dé€ ban doc chAm khi cAn mot chd
tua. Ban cé thé chon mot ciu hap v8i minh, viét ra gidy va dan nai

dé thay.
Biét dit — nhung phdi du tha.
Lot song trude, tién bac sau.
Thay doi dén i moi truong, khong it y chi gong.

Nguc'ii ty viing khéng phai la nglléfi khéng bao gi('f dure gay, ma la

ngu('ii biét quay vé rdt nhanh.

An sai lam than nang, tdm duc, tién ri. An dung lam thdn nhe,

bita com yén, chi pht ro.

Mot dém khép lai tii té la mot ngay mai duge md ra trong sdng

Suot.
Than sach thi tam dé gon; tam gon thi doi song bt roi.

Thiét ké khong gian la thiét ké nhan duyén — nhan duyén ding thi

viée tot tu dé hon.

Ghi chep dep khong phdi la ky nang tdng; lam dugc viée mdi la

bing chiing cua hoc.
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Lam nhiéu hon thit minh nhcﬁn — nhwng khéng lam vo hqm; do la

long tot di cung tri tug.
Loi noi nhe nhu gio, ngi luc vitng nhu niii.

Long yéu thuong la ban tay v6 hinh: thao nut that nhan qud ca,

két thém nhan qud thi¢n mdi.

Bdt dong la diing vitng bén trong dé hanh dong ding hon, khong

phdi tron tranh hanh dong.
Mot ngay song dung, lap lai di lau, chinh la moe doi song tu viing.

Chi ¢o con duong thuc hoc mdi co thé ty viing.
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Bang thuat ngit Ty Ving

M6bt s tU trong cuén sdch nay mang nghia riéng clia Tu Ving.

Bang nhéd nay giup ban tra nhanh khi can.

Thuét ngit Nghia trong cuén sach

Thai thdi Trang thdi s6ng nhe nhang, cé
khoang thd, khéng bi cuén va
khéng géng.

NGi luc viing chai Sdc manh bén trong giup ta ding
viing gilta dugc mat, khen ché.

Tu viing Tu minh ddng vitng — vé than,
tadm, L6i s6ng va ddi séng; cling la

tén thuong hiéu.

Tam tru cot T4m phan cla mét 6i s6ng duing,
nang dd cho mét ngay séng khéng
nghiéng.

Piém t6i thiéu Viéc nhd nhat clia moét tru ma ngay
ban nhat van lam dugc.
Ban du Phién ban day du ctia mét tru hodc

mot khai, khi ta cé diéu kién va thdi

gian.

Diém quay lai Céch trd vé nhe nhang khi 13 nhip,
khéng tu trdch, khdng bu ddp cuc

doan.
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Nam khoi

Vung dém chuyén vai

Ganh nang ciing

Than - khiu -y

Thap thién

Tam bat dong

Nghi thirc mlung nam

N&m phan clia mét ngay: Thic day,
Céng hién, Trd vé, Tu tap, Nghi
nggai.

Khoang ngan gitra hai khéi dé tdm
kip d6i vai.

Nhiing khodn thdng nao cling phai
trd, tinh trudc khi ban dén tién tu
do.

Ba ndi con ngudi tao nhén qua: viéc

lam, L&i ndi, y nght.

Mugi diéu lanh gilr & ba ngi than,
khau, y.

Tam khéng bi hoan canh lam dao

dong; di cung thanh than, an lac,

VO su.

Mbi thang mot an ng6i lai soi tdm

tru va chon viéc can nang dd.
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SO tay ba mudi ngay

DAy la ché dé ban dbéng hanh cung chudng trinh ba mugi ngay.
Mbi ngay, ghi mét viéc nhd ban da lam va mét diéu ban nhén ra.
Khéng can dai; vai chir that long la dd. Sau ba mugi ngay, doc lai,

ban sé& thady minh da di dugc mét quang.

Ngay 1 — viécnhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra
Ngay 2 — viéc nhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra
Ngay 3 — viécnhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra
Ngay 4 — viéc nhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra
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Ngay 5 — viéc nho téi d3 lam - diéu t6i nhan ra

Ngay 6 — viéc nho tdi d3 lam - diéu t6i nhan ra
Ngay 7 — viéc nho téi d3 lam - diéu t6i nhan ra
Ngay 8 — viéc nho tdi da lam - diéu t6i nhan ra
Ngay 9 — viéc nho téi d3 lam - diéu t6i nhan ra
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Ngay 10

Ngay 11

Ngay 12

Ngay 13

Ngay 14

Ngay 15

— viéc nho toi da lam

— viéc nho t6i da lam

— viéc nho t6i da lam

— viéc nho t6i da lam

— viéc nho t6i da lam

— viéc nho t6i da lam

- diéu t6i nhan ra

- diéu t6i nhan ra

- diéu tdi nhan ra

- diéu t6i nhan ra

- diéu tdi nhan ra

- diéu t6i nhan ra
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Ngay 16 — viéc nhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra

Ngay 17 — viécnhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra

Ngay 18 — viéc nhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra

Ngay 19 — viécnhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra

Ngay 20 — viéc nhd t6i da am - diéu tdi nhan ra
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Ngay 21

Ngay 22

Ngay 23

Ngay 24

Ngay 25

Ngay 26

— viéc nho toi da lam

— viéc nho t6i da lam

— viéc nho t6i da lam

— viéc nho t6i da lam

— viéc nho t6i da lam

— viéc nho t6i da lam

- diéu t6i nhan ra

- diéu t6i nhan ra

- diéu tdi nhan ra

- diéu t6i nhan ra

- diéu tdi nhan ra

- diéu t6i nhan ra
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Ngay 27 — viéc nhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra

Ngay 28 — viéc nhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra

Ngay 29 — viéc nhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra

Ngay 30 — viéc nhd t6i da lam - diéu t6i nhan ra
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SO tay biét on

Long biét an la mét trong nhitng cach nhe nhang nhat dé tam bdét
thiéu thén va bét so sdnh. Mbi t6i, hdy ghi mét diéu ban biét on
trong ngay — du rat nhd: mot bita coam, mét L3i tr t€, mét viéc lam
xong, moét hai thd binh an.

H&m nay toi biét on

H&m nay tdi biét on

H6ém nay toi biét on

H6ém nay toi biét on

HOém nay toi biét on

Hoém nay toi biét on

HOm nay toi biét on

HOm nay toi biét on

H&m nay toi biét on

H&m nay tdi biét on

H6ém nay toi biét on

HOém nay toi biét on

HOém nay toi biét on

Hoém nay toi biét on
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HOm nay tdi biét an
HOm nay tbi biét an
H6m nay toi biét on
HOém nay toi biét on
HOém nay toi biét on
Hoém nay toi biét on
Hém nay tbi biét on
Hém nay tbi biét on
HOm nay tdi biét an
HOm nay tbi biét an
H6m nay toi biét on
HOém nay toi biét on
HOém nay toi biét on
Hoém nay toi biét on
Hém nay tbi biét on
Hém nay tbi biét on
HOm nay tdi biét an
HOm nay tbi biét an
H6m nay toi biét on
HOém nay toi biét on

HOém nay toi biét on
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HOm nay tdi biét an
HOm nay tbi biét an
H6m nay toi biét on
HOém nay toi biét on
HOém nay toi biét on
Hoém nay toi biét on
Hém nay tbi biét on
Hém nay tbi biét on
HOm nay tdi biét an

HOm nay tbi biét an
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Trang ghi chép

Vai trang dé tréng danh cho ban — ghi lai mét ciu tdm dac, mot
diéu mudn nhd, mét L&i tu hla, hay bat c diéu gi can dat xudng

cho nhe long.
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Ld&i cudi cho ngudi dong hanh

C3m dn ban d3 doc dén nhiing trang cudi. Néu cé mdét diéu toi
mong ban mang theo, thi khdng phai la tdm tru cét hay ndm khéi
— ma la mét niém tin rat gidn di: ban cé thé tu ving, va con
dudng dé tu viing dudgc it bang nhitng viéc rat nhé, lam déu méi

ngay.

Dlng vodi. Pung c6 trd thanh moét ngudi hoan hdo trong mét
tuan. Hay chon mét viéc nhd — mét blra &n tinh thic, mot giac
ngu dugc khép lai ti t&, mét (8i lanh ndi ra ddng lic — va lam né
cho dén khi né thanh nép. R6i thém moét viéc nira. CUr thé, lang L&,

ddi séng ban sé nhe dan va viing dan.

Sé ¢ nhitng ngay ban dut nhip. Diéu d6 binh thudng, va khéng
sao ca. Ngudi tu viing khoéng phai la ngusi khong bao gid nga, ma
& ngudi biét diing ddy that nhe nhang, khéng tu trach, roi di tiép.

Mai lan quay vé la mét Lan ndi luc 1dn thém.

Mong ban séng dudc mét ddi séng nhe nhu gid bén ngoai, va
viing nhu ndi bén trong. Mong nhitng viéc nhd trong cudn sdch
nay tré thanh nhiing vién gach that, dung nén mdét noi luc khbéng
ai lay di dudc. Va mong ban, tir hdm nay, bat dau — chi bang mét

viéc nho thoi.
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Chi co con dudng thuc hoc mdi co thé tu viing.

Hen gdp ban trén con duong dy... ty viing nhe.
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LGl TRI AN
A . /
Nguon tri thuc

Cudn cdm nang nay khéng phai la san pham cla riéng mét ngudi.
Phan c6t 16i nhat — cach hiéu vé than, khiu, vy, vé nhan qud va
con dudng trd vé tdm bat dong, thanh than, an lac, v6 su — dudc
tac gid hoc tU Tu Vién Chan Nhu, do Trudng Lo Thich Théng Lac
giang day; hién nay dudc Dldc Thiy Thich Mat Hanh tiép ndi va
duy tn. Tac gid xin cdi dau tri 4&n ngudn phdp dy vdi tat ca long

biét on.

Trén hanh trinh séng va lam viéc, tac gid con nhan dudc su diu

d3t, ndng d8 va chi day cla nhiéu ngudi Thay:

TRI AN NHUNG NGUGI THAY
« Thay Minh Ngoc

» Thay Nguyén T4t Thinh

» Thay Vi Céng Ty

» Thay Nguyén Burc Lusng
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Thay Pham Anh Tuén

Ngoai phan dugc truyén day, nhitng trang sach nay con dudc téng
hap ti chinh su quan st ki ludng tiing diéu nhd nhit méi ngay va
su thuc hanh, trdi nghiém clGa ban than tdc gid qua nhiéu cong
viéc khdc nhau — tUr lam &n kinh doanh dén dau tu tai chinh.
Nhitng gi viét ra 8 day déu da dudc séng that, sai that, sifa thét,

roi mdi chat lai thanh L&i.

Mong rang nhitng diéu gian di trong cudn sach nay sé gitp ban
— ngudi dang cdm nd trén tay — ting budc séng nhe hon, viing
hon va an hon. Néu cé chd nao con thiéu sét, xin nhan vé phan

ngudi bién soan; con moi diéu lanh, xin héi hudng dén tat ca.

Lgi minh — lgi ngudi — loi chung sinh.

Chi o con duong thuc hoc mdi co thé ty viing... ty viing nhe.

C

A

TU VUNG
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