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Cuéc song con cé nhiéu cdi quan trong hon la ting téc
GANDHI

Nhirng ngay nay,nén van hda cua ching ta day rang nhanh la dang. Va d€ nhanh dugc, chung ta da
phai tra gia bang tat ca: cong viéc, an uong, strc khoe, cac moi quan hé va doi song duc tinh ctia chung
ta. Cudn sach ky diéu cua Carl Honoré da thach thire sy ton tho toc d6 bang cach chirng minh: Song
Cham moi la thoi thwong. Song lanh manh hon trong mot thé gioi hién dai cudng nd, tao 1ap su can
bang gitra nhanh va cham, di¢u do, tu cht va minh triét. Nhung diéu tra day himng thil cua Honoré soi
sang phuong thirc mo1 me dé song tron ven doi ta mot cach vién mén, hiéu qua, trong triét 1y su sa
cua Cham.

“Hay doc cudn sach nay mdi _ngdy mot chu:(mg dé théng diép mang tinh dot pha cua né ngim vao
trong ban, hoan toan thay doi cudc doi ban’
Bill MacKibben, tdc gia cua The End of Nature

“Cubn sach nay da phan khang mot cach day thuyét phuc voi 16j song gap vo tinh va dua ra nhiing
go1 y that cu thé, hap dan vé nhiing cach thuc dé kéo dai khoanh khac song”
Los Angeles Times

“Truyeén cam hirng gap tri¢u lan bat ky cuon sadch nao vé doi thay 161 song...”
Sunday Express

“Honoré dua ra nhitng bang ching thuyét phuc, goiy rang viéc kiém soat nhip d6 cudc sdng cua ta
khién ta khong chi khoe manh va hanh phic hon, ma con mang lai mdt phong cach song hiéu qua va
xung dang”.

Globe and Mail

“Cuon sach co mot giong dify riéng, gan giii bén canh nhing khao sat ky ludng cua tac gia. Stc
manh 16n lao cta n6 ndm ¢ sy n6i két nhing y trong duong nhu khac biét (dn cham va lam cham!),
mang to1 cho ta mot cai nhin that sau va doc ddo vé mot van dé vin hoa rong 16n... Honoré da cho doc
gia mot co hoi dé thay doi cude doi cua ho”.

Vancouver Sun
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Tang Miranda, Benyamin va Susannah

DAN LUAN - THOI PAI CUA SU RO DAI

Con nguoi sinh ra roi két hon, song roi chét, déeu o giita vong ndo loan dién cuéng den murc ban
twong nhw ho sé phat dién.
WILLIAM DEAN HOWELLS 1907.

Vo mdt budi trua chan hoa anh nang he nam 1985, chuyén du 11ch chau Au thoi nién thiéu ciia t6i t6i
ching dirng trén mot quang trudng & ngoai O Rorme. Chuyén xe_buyt quay vé thanh phd di chim hai
muot phat va van chua thay bong dang dau. Tuy vay, su cham tré chang 1am toi phién long. Thay vi di
di lai lai trén yvia he hodac goi dién cho cong ty xe buyt dé phan nan, t61 mo may nghe Walkman, ro1 nga
ngyoi trén ghé bing, lang nghe Simon va Garfunkel hat vé ndi han hoan duoc chamrai va lam cho thoi
khac kéo dai. Tung chi tiét cua quang canh ay da in sau trong ky trc toi: hai cht phoc da bong quanh
dai phun nudc thoi Trung c6; nhirng canh cay loa xoa quét trén noc birc tuong bang d4; mot qua phuy
gia nua xach tai rau vé nha.

Mudi 13m nim thoat troi qua, moi sy déu da thay doi. Khung canh gio chuyen thanh san bay
Fiumicino nhon nhip cua thanh Rome va t61 1a mét phong vién nudc ngoai dang voi va bat chuyén bay
vé nha ¢ Luan Don Thay vi thu thai 1y chin d4 soi cudi trén dudng, i lao voi qua phong cho khoi
hanh, thim nguyén rua nhirng ai cat ngang dudng ma lai di cham hon. bang 1& .nghe dan ca tur chiéc
Walkman ré tién, toi lai ndi chuyén bang dién thoai di dong voi mot bién tap vién cach xa hing ngan
cay so0.

Bén cura 1én may bay, t61 nhap vao cudi mot hang nguo1 dai ding dic, & ddy ching co viée gi dé 1am
ngoai trir, dung vay, viéc khong 1am gi ca. Duy cé diéu toi khong ch1u duoc canh khong 1am gi ca 4y
nira. Dé cho doi cho hiru ich, ciing 1a dé bat sot rudt, t6i doc ludt mot to bao. Chinh lac d6, mat toi
bat gdp mot bai viét sau nay goi cho t6i cam hing Viét cuon sach vé su cham rai.

Nhing dong chiy bat to1 ding lai gitta dugng ay 1a: “Chyyén ké mot phut trude gio di ngu.” Giup cac
bac cha me thu xép on théa vai bon tré mat-thdi-gid, nhidu tic gia da rat gon cac cau chuyén co6 kinh
dién thanh nhirng mau hoan chinh mit ding sau muoi _gidy. Hay thr turong twong Hans Christian
Andersen ma bat gip nhitng miu tom tat 161 lac nay thi s& ra’sao. Phan Gng dau tién cua t6i 14 reo 1én
Eureka! Khoang thoi gian nay to1 thuong bi ket vio mot cu(f)c-thén;buéi-téi-gay-go vG1 cdu con trai
hai tu6i, chau rat thich nhirng cau chuyén dai doc bang giong trdm bong ém tai. Tuy vay, moi budi 0
i 14i chau sang nhirng chuyén cuc ngan va doc that nhanh. Ching t61 thuong cai ¢o. Chau keu: “Bo
doc nhanh qua.” Hodc, trong khi t6i di ra ctra, “Con mudn chuyén nira co!” Mot phan trong con ngudi
to1 cam thay cuc ky ich ky khi lam qua quit th tuc truoc gid di ngu, nhung phan kia don gian khong
sao cudng ndi mong mudn mau mau chuyén sang cac myc con lai trong thoi gian biéu cua ban than —
nao 14 bira toi, thu dién tir, doc bao chi, hoa don thanh toan, thém chat it cong viée co quan, phan diém
tin quen thuoc trén truyen hinh. Lam mot cudc dao choi dai dong, 1& thé qua thé gi6i cua Tién si
Seuss|[1] khong phai 1a mot chon lya. N6 qua cham chap.

Vi vay, thoat nhin, loat truyen Mot—phut—tru’O’c -g10-di-ngu nghe ra tuyét voi dén kho tin 1a that. Poc
mot mach sau hay bay ‘truyén”, chi mat chua t61 muo1 phit — con gi co thé t6t hon? T1ep do, khi to1
bat day tu hoi liéu Amazon co thé giao cho to1 ca bo sach ay chong dén do nao, 1ap tlrc cam giac an
nin xuat hién dudi dang mot cdu hot van: phai ching toi di hoan toan mat tri? Lic hang ngud1 rong ran



tién dén ctra soat vé cudi cung, t01 cat t& bao va bat dau suy. nglu Toan bd cudc sdng cuia toi té ra 1a
mot cudc tap luyén trong voi va, trong don nén ngay cang nhiéu vao tung gio. T6i 12 mot ké keo ¢t ké
ke chiéc dong ho bam gio, bi 4m anh phai tiét kiém tirng khoanh khac thoi gian, & chd nay mot phut, ¢
chd kia vai gidy. Va t61 khong don doc. Moi nguoi quanh toi — dong nghiép, ban be, gia dinh — déu bi
cudn vao vong xoay ay. .

Nam 1982, Larry Dossey, mdt bac si nguoi My, da dat ra thudt nglr “can bénh thoi gian” dé mo ta
mot tin diéu am anh la “tho1 gian dang tro1 di, khong con du thot gian, va ban phai nhanh hon, nhanh
hon nita m&1 hong bat kip.” Nhitng ngay nay, ca thé gidi mac bénh thdi gian. Tat ca ching ta déu thudc
cung mot gido phai ton sung toc do. Piing trong hang ngudi chd chuyén bay tré vé nha ¢ Luan Pon ay,
to1 bat dau vat 1on va1 nhitng cau hoi nam ¢ tdam diém cudn sach nay: Vi sao ching ta luon voi va nhu
vay? Pau la phuong thuoc cho can bénh thoi gian? Liéu c6 thé, hodac tham chi ¢6 nén ao udc, cham lai
ching? , ‘ 7

Trong nhitng nim dau cua thé ky hai muoi mbt nay, moi nguoi moi vat déu chiu sirc ¢p phai khan
trwong hon. Cach day khong 1au, Klaus Schwab, nguoi sang lap dong thoi 13 Chil tich Dién dan Kinh
té The gioi, da giai thich r6, nhu ciu ting tdc bang nhitng fr nglr tran trui sau day “Chuang ta dang
chuyén tir thé gio1 ca lon nubt c4 bé sang thé giéi nhanh nuét cham.” Loi canh bao dy vang xa to1 tan
bén kia thé gidi thuong mai kiéu Darwin. Trong thdi dai ban ron héi ha nay, moi thir 1a cude chay dua
v6i chiéc dong ho. Guy Claxton, nha tim 1y hoc Anh, cho rang tang toc 1 ban nang thir hai clia con
nguoi: ‘Chang ta mo1 phat trién mot tam 1y noi tai 1a toe do, tiet kiém thot gian va to1 da hoa hiéu qua,
tam ly 4y dang manh l&n tirng ngay.”

Nhung gid day, dd dén lac phai thach thire ndi 4m anh ctia chung ta rang lam gi cting phai nhanh hon.
Toc do khong phai lac nao cting la cach toi uu. Qua trinh tién hoa tudn theo nguyén ly thich nghi nhat
thi ton tai, chi khong phai 13 nhanh nhat. Hiy nhé ai da thang trong cudc dua gitra rua va, tho. Trong
Ehl chung ta hoi ha song, nhdi nhét nhiéu hon cho timg gid, ching ta dang tyr cang minh dén diém toi

an.

Tuy vay, trudc khi di sau hon, cling xin n6i ro mot diéu: cudn sach nay khong phai 1a 101 tuyén chién
chong lai toc 6. Toc do da giup tai tao thé gidi ching ta theo nhitng cach ky digu va tur do. Liéu co ai
muon song thiéu Internet va di lai bang may bay phan Iyc? Van d¢é 14 tinh yéu tdc d6 cua chung ta, no1
am anh cuia ching ta mudn san xuat dugc ngiy cang nhiéu trong thoi gian ngay cang it da trd' nén thai
qua, da thanh con nghién, thanh sy sung bai. Tham chi khi toc do bat dau phan phdo, ching ta van vién
t6i tin diéu phai-gap-gap-hon. R&t daj trong cong viée u? Hay diang ky mot két ndi Internet nhanh hon.
Khong co thi gio cho cudn tiéu thuyet mua dip Giang sinh u? Hoc cach doc nhanh hon. Ché d¢ in
kleng khong tac dung? Thur hut m&. Qua ban rgn khong kip, ndu an? Hay mua 10 vi song. Tuy vay van
co mdt s viéc khong thé, va khong nén, tang tdc. Chung can thi gid; chung can sy cham rai. Khi ban
ting toc nhitng gi khong nén tang toc, khi Jban quén cach cham lai, ban s€ phai tra gia.

Trudng hop phan toc d6 khoi dau tir nén kinh té. Chi nghla tr ban hién dai san sinh nén thinh vuong
khac thuong, nhung cai gia phai tra la tan pha cac nguon tai nguyén thjén nhién nhanh qua mic Me
Thién nhién c6 the tai tao. Hang ngan dam vudng rung mua Amazon bi d6n chat hang nam, trong khi sy
danh bat vo d6 bang ludi quét di dua gidng ca tim, ca ma Chilé va nhiéu loai c4 khac vao danh sach
nguy co tuyét ching. Chil nghia tu ban phat trién nhanh qué mirc, ngay ca vi loi ich cua chinh né, khi
ap lyc phai t61 dich dau tién chura lai qua it thoj gian cho khau kiém tra chat luong. Hay quan sat
nganh cong nghiép may tinh. Trong nhitng ndm gan diy cic nha san xuat phan mém bat dau co thoi
quen hoi ha tung ra thi trudng cac san pham trude khi cho thir nghiém day du. Két qua 1a mot nan dich
su co, 16 phan mém ro1 tryc trac phéan cig gy thiét hai cho céac cong ty mo1 nam hang ti do la.

Tlep d6 1a van dé chi phi nhan luc trong chu nghla tu ban-tang toc. Vao nhing ngay nay, chung ta ton
tai dé phuc vu cho nén kinh té chir khéng phai vi cai gl khac. Nhiéu gio lién mién trong cong viéc 1am
chung ta mat hiéu nang, dé nham 1an, khong vui ve ya phat 6m, Phong mach dong chat nhirng nguoi
mac cac ching do stress gdy ra: mat ngu, dau nug dau, cao huyet ap, hen suyén va roi loan ti€u hoa.
Cung cach lao dong hién nay cting x61 mon tinh than lanh manh cua ching ta. Mot hudng ¢ dan vién doi
song 1am viéc tai Luan Pon noéi: “Kiét lyc 1a bénh ta gip chil yéu & nhitng ngudi ngoai tudi bon muroi.
Hién gio, theo toi quan sat, cd nam gioi 1an phy nir trac tué1 ba muoi, tham chi hai muoi tuoi, cling
hoan toan kiét lyc.”

Cung cach lam viéc dung dan, von di c6 thé lanh manh trong diéu do, dang dan dan vuot khoi tam
tay. Hiy xem xét tinh trang “ngal di nghi” tran lan, 4&c cdm vd1 viée co mot ngay nghi thuc thyu. Trong



mot di€u tra va Reed trén nam ngan cong nhan Anh, 60% no61 ho s¢ khong dung hét phép trong nam
2003. Trung binh, nguwoi My bo quén dén mot phan nam so6 thoi nghi ¢6 dai thg. Tham chi om dau cling
khong con niu dugc nguoi lao dong hién dai xa roi nhiém so; cir ndm ngroi My thi co6 mot nguoi
guong day di lam trong khi dang ra nén yén vi trén givong hay di kham bac si.

bé co the hinh dung vién canh dang so vé hau qua ma hanh vi nay gdy ra, hay dung nhin dau xa hon
nude Nhat, noi nguoi dan ban xr c6 mot tr - karoshi — von c6 nghia ‘chét Vi lao luc.” Mot trong
nhirng nan nhan n6i ti€ng nhat cua karoshi 1la Kamei Shuji, mot nhan vién mo6i gioi nhi€u tham vong
thuong déu dan lam viéc chin muoi gio' mot tuan trong sudt thoi ky bung n6 thi truong chimg khoan
Nhat Ban nhirng ndm cubi thap ky tam muwoi. Cong ty noi anh lam viéc dé tuyén truyén rum beng veé
kha ning chiu dung siéu pham cua anh trong cac ban tin, cac cadm nang dao tao ngheé, bién anh thanh
chudn myc vang cho tit ca cac nhin vién noi theo. Trong mdt pha bo nghi thirc, viéc hiém khi xay ra ¢
Nhat, ngudi ta yéu cau Shuji hudn luyén cho cac don nghlep lao lang vé nghe thudt ban hang, diéu
chong chat thém stress 1€n doi vai don doc cua anh. Khi qua bong bong chirng khoan Nhat Ban no tung
nam 1989, Shuji thim chi con 1am viéc nhiéu gio hon de ctru van kinh doanh € am. Nam 1990, anh dot
tir do mot con dau tim. Anh ltic 4y mdi hai muoi sau tudi.

Dau mdt sd ngudi néu Shuji ra nhu cu chuyén canh bao, song cung cach lam-viéc-chi- chét van an
sau bam r¢ ¢ Nhat. Nam 2001, chinh phu bao cao ky luc 143 nan nhan karoshi. Nhung nguodi chi trich
néu con s6 nguoi chét hang nam do lao dong qua strc ¢ Nhat Ban lén ti hang ngan.

Tyy vay, tir trude khi co karoshi du phan, Iyc lugng lao dong da kiét qué lam roi. Hoi dong An toan
Quoc gia wdc tinh stress trong cong viec khién mdi ngiy hang triéu nguoi My chénh méang cong vigc,
tiéu hao ctia nén kinh té mdi ndm trén 150 ty 6 la. Nam 2003, stress thay cho bénh dau lung tro thanh
nguyén nhan hang dau gdy ra nan vang mat khong 1y do chinh dang O Anh.

Lao dong qua stre con nguy hiém cho strc khoe xét vé nhiéu phuong dién khac. No chira qua it thoi
gian va stc luc cho rén luyén than thé, khién chung ta thich uéng qué nhiéu con hodc ding nhirng d6 an
tign loi. Khong phai ngau nhién cac nudc,nhanh nhat thuong la beo nhat. Co téi mot phan ba nguoi My
va mdt phin nim ngudi Anh hién nay méic chimg béo phi bénh ly. Tham chi Nhat Ban ctng dang co
tinh trang tang can. Nam 2002, diéu tra dinh dudng toan quoc cho thdy mot phan ba dan 6ng Nhat trén
ba muo1 tudi b béo phi.

Pé duy tri nhlp d6 voi thé gii hién dai, dé ting toc, nhiéu nguoi, ngoai ca phé, con tim dén cac chat
kich thich cong hiéu hon. Cocain van 1a heu thudc bod tr0’ ua thich trong gi¢1 chuyén nghiép van phong,
song amphétamin, con co tén goi khac 1a “to¢ d9”, dang nhanh chong dudi kip. Str dung chat kich thich
tai cong so My tang dot bién 70% ké tir nim 1998. Nhiéu nhan vién ung ho loai méthaphétamin tinh
thé, giai phong méanh liét trang thai hung phan va tinh tao, kéo dai gan nhu ca ngay lam vi¢c. N6 cling
tranh cho nguoi str dung canh ba hoa dang xau ho thu’ong la tac dung phu cua loai bach phlen hit. Van
dé 1.6 chd cac dang ma tiiy cong hiéu thuan téc d6 dé giy nghién hon heroin, két qua sau mdt 1an hat
c6 the gay ra suy nhuoc, kich dong va hanh vi bao Tuc.

Mot ]y do khién chung ta can chat kich thich 13 vi nhiéu nguoi ngy khong day gidc. Lam viéc nhiéu
nhu thé, 1a1 co it thoi gian nhu vay, ngdy nay trung binh nguwo1 My moi dém ngu it hon mot thé ky trudce
chin muoi phat. Nam Au, manh dét thiéng ctia la dolce vita (cudc sdng nhan dat), giac ngu trua da
nhirong cho cho cong viée theo gio hanh chinh: chi ¢6 bay phan tram ngudi Tay Ban Nha con chop
mat sau bita dn trua. Ngi khong du ¢co thé t6n hai dén hé tim mach, hé mién dich, sinh ra bénh tiéu
duong, bénh tim, gy kho tiu, cau ban va tram cam. Mdi dém ngu it hon sau tleng c6 thé 1am suy yeu
diéu phdi cna hé than kinh van dong, ngdn nglr, phan xa va 6¢ x¢t doan. Su mét nhoc du phan vao mot
vai trong sO nhu’ng tham hoa toi t& nhat ctia ky nguyén hién dai: Chernobyl[Z] Exxon Valdez[3], Three
Mile Island[4], Union Carbide[5] va tau con thoi Challenger[6].

Buon ngu giy ra nhiéy vu dung xe hoi hon uong rugu. Trong mot cudc tham do du lyan moi day cua
Vién Gallup, 11% tai x& Anh thira nhan tirng ngu gat trén vo lang. Mot nghién ctru cua Uy ban Qudc gia
My vé Roi loan Gidc ngl quy tdi mot nira tai nan xe ¢d 1a do mét nhoc. Gop tit ca V41 xu huong say
mé toc 4o, két qua la tham canh trén dudng. Tai nan xe ¢ hién ding ¢ mirc 1,3 triéu vu/nim trén toan
thé gioi, hon gap doi so v&1 nam 1990. Mac du, & nhu:ng nuoc phat trién, cac quy chudn an toan da
giap glam b6t con sb tir vong, Lién hlep quoc du bao rang dén_ ndm 2020 g1a0 thong di lai s€ la
nguyén nhan gay tu vong 1on thr ba trén thé gioi. Ngay luc nay, moi ndm co trén bon chuc ngan nguoi
chét va mot triéu sau nguoi bi thuong doc cac tuyén dudng bo chau Au.

Sy ndn néng ciia chiing ta khién ngay ca vui choi giai tri ciing tré nén nguy hiém hon. Mdi nam, hang



triéu nguoi trén thé gioi khon kho vi thuong tat hen-quan—den-the dyc-thé-thao. Pa phan boi thuc ép
co thé qua manh, qua nhanh, qua som. Ngay ca yoga cting khong mién nhiém. Mot ngudi ban ctia t6i
moi day bi sai ¢6 do luyén yoga trude khi co thé cua c6 san sang. Nhiéu nguoi khac con gip phai
nhitng tai nan tram 1 trong hon. O Boston, bang Massachusetts, mot giao vién thi€u kién nhin da [am v&
Xuong chau mdt nir sinh khi ép em nay vao tu thé xoac. Mot nguoi dan ong ngoai ba myoi tudi hién
gio bi liét vinh vién mot mang co dui phai sau khi gidn day than kinh xtic gidc trong budi luyén yoga
tai mot phong tap thoi thuong quan Manhattan.

Piéu khong tranh khoi ]a mot cuge song voi va co thé trd nén hoi hot. Khi voi vang, ching ta qua
quyt bé ngoai, khong thiét 1ap duoc moi rang budc thuc sy voi thé gioi va nhung nguoi xung quanh.
Nhu Milan Kundera d3 viét trong tiéu thuyet ngan Chdm rdi (1996) cua ong: “Khi moj viéc xay ra qua
nhanh, chang ai c¢6 thé chac chan vé bat cir diéu gi, bat ctr dicu gi hét, ngay ca vé chinh ban than
minh.” Tat ca nhitng gi rang budc ching ta lai véi nhau va lam cho cudc séng dang song — cong dong,
gia dinh, b¢ ban — phat trién trén mot nén tang khong bao gio c6 du: thoi gian. Trong mot cudc tham do
du udn gan ddy cua hang ICM, phan nira s6 nguoi Anh trudng thanh than tho thoi gian bi€u don dap
lam cho ho mat hét lién lac véi ban bé.

Hay xem xét tic hai do song trong lan cao toc gdy ra cho doi song gia dinh. Vo1 ai niy di di vé ve,
nhirng mau gidy dan trén canh ta lanh hién 13 hinh thirc thong tin chil yéu ctia nhiéu gia dinh. Theo con
sO do chiph phu Anh cdng b, trung binh cac bac phu huynh dang lam viéc danh thoi gian xur 1y thu
dién tr gap doi thoi gian choi cung con cai, O Nhat Ban, cac ong bb ba me ngay nay gui con vag
nhitng trung tim giit tré hai-muoi-bon-gio-lién. Khip thé gidi cong nghiép, tré em roi truong tro vé
can nha trong trai noi chang cé ai lang nghe nhiing cau chuyén, nhiing tam tu, thanh tich hoc tap cung
bao nodi so hdi cua chung. Trong mdt cudc tham do ¥ kién thanh thiéu nién My do tap chi Newsweek
thure hién nim 2000, 73% noi cac bac cha me danh qua it thoi gi0 cho con cai ho.

Co 18 1a tre 1a kho so nhat vi chirng cudng tang toc. Chung ctng dang 1on 1én nhanh hon bao gid hét.
Nhiéu tré em ngiy nay ban biu khong kém gi cha me, co gang sap xép so ghi nho von bi nhoi nhét du
thr tr phu dao sau-gio- 1én-16p dén nhitng bai hoc du’crng cam va tap bong da. Mot burc biém hoa méi
day da noi 1én tat ca: hai chau gai nho ding & bén xe buyt cua nha trudng, trong tay mdi chau co thoi
gian biéu ca nhan. Chau nay no1 véi chau kia: “Dugc ro1, t& s€ lui mon ba 1€ lai mot gio, thay lich tap
thé duc, hodn ca hoc duong cam... con cau chuyén gio hoc vidolong sang thir Nam va bo buoi tap bong
di... nhu vay ching minh s ranh ttr 3h15” dén 3h45° thir Tu ngay 16 dé di cho1.”

Song nhu nhitng nguoi trudng thanh day du nang lyc chang con dau thoi gio' cho nhing tha vyi lam
nén thoi tho du: tan gau voi ban bé, choi dua khong co su giam sat cua nguoi 1on, mo mong van vo.
N6 ciing gy hai cho surc khoe, boi tré em it c6 kha nang chong ¢hoi voi ching i mat ngu va stress, la
cai gia phai tra cho 16i sdng héi ha. Cac bac si tim ly chuyén diéu tri chimg lo 4u ¢ tré vi thagh niép
nhén thay ngay nay cac phong chd chat kin tré em moi nam tuéi da kho s& vi dau da day, dau dau, mat
ngt, suy nhuge va roi loan tiéu hoa. Tai nhiéu nudc cong nghiép, sb vy thanh thiéu nién tu tir gia ting.
Va chang co gi 13 la, néu xet to1 ganh nang nhiéu tré em phai duong dau ¢ truong. Nam 2002, Louise
Kltchmg, mot thiéu nit Anh muoi bay tudi ¢ Lincolnshire da nirc no bo chay khoi phong thi. Em hoc
sinh xudt sac nay sap viét bai thi thtr nim trong ngay, ma chi dugc nghi giai lao muo1 phut gitra gio.

Néu ching ta tiép tyc nhip do ké trén, nan sung bai, toc do s& chi cang tré nén toi t&. Khi nguo1 ngugi
lua chon song nhanh, loi thé cua song nhanh s& mét, budc chung ta phai song nhanh hon nira. Cudi
cung, con lai cho chung ta ]a mot cudc chay dua v trang trén nén, toc do, ma ching ta déu biét cudc
chay dua vil trang kiéu Ay roi s& két thuc & dau: trong thé bi tan nhin cua Su: Huy Diét-Lan nhau-Chic
chan.

Nhiéu thr da bi huy hoai. Ching ta da quén mat csach han hoan chd dgi su viéc, ca cai cach tan
huong gidy phut thanh tyru. Cac nha hang cho biét nhiing thuc khach vo1 va ngay cang thich vira thanh
toan hoa don va goi taxi vua an trang miéng. Nhiéu nguoi ham mo ro1 cac sy kién thé thao that som,
chang ké dén ti s sit sao, chi vi mydn tranh tha gianh duong. Tlep dén 12 tai hoa cta tdi 6m dom nhiéu
viéc cung mot lac. Lam hai viéc ddng thdi xem ra c6 vé hét strc thong minh, hét strc hiéu qua, hét stc
hién dai. Song thong thuong cai dang no1 13 ca hai viéc déu khong dugc tot. Gidng nhiéu ngudi khac,
to1 doc bao trong luc xem tivi — rot cudc thady minh ti€p thu ca hai kém han.

Trong thoi dai ciia no- du-thong-tin, doi-dao-du-liéu, luort—kenh—truyen—hmh choi-game-may-tinh,
chiing ta d3 danh mat nghé thuat tiéu khién dé cham lai va ngdi mot minh vo1 nhing suy nghi cua riéng
minh. Sy budn chan — danh tir tu n6 khé long ton tai 150 ndm trude — lai 1a mot phat minh hién dai.



Mat hét moi cam giac phan hing, ching ta bon chon, hoang mang, trong cho diéu gi do, bat ké diéu g,
ngd hau tan dung hét thoi gian. Lan cudi cung ban thay al do6 chi ngdi nhin ra ngoai ctra so toa tau la
khi nao vay? Tat ca moi nguoi déu qua ban doc bao, choi game hinh, nghe iPod, 1am viéc trén may
tinh xach tay, cau nhau vao dién thoai di dong

Thay vi suy nghj cin k&, hodc dé cho mdt y tudng nung nau tin day long, ngay nay ban nang cua
ching ta la chop lay miéng ngon gan nhat. Trong chién tranh hién dai, cac phong vién thyc dia va binh
luan vién tai trudng quay tung ra hang 16 phan tich tirc thoi nhung s kién ytra moi xay ra. Thong
thuong nhan dinh cua ho té ra [a nham [an. Song nhitng ngiy nay chuyén d6 chang hé gi: trén manh dat
ctia toc do, ai phan ung tirc thoi s€ lam vua.

Cung voi viée sir dung vé tinh va cic kénh thong tin hai muoi bon gio lién tuc, truyen thong dai
ching dién tir bi chi phdi bdi nhan dang ma mot nha xa hoi hoc ngudi Phap gan cho cai tén “nha tu duy
nhanh nhay” — nguo1 khong dé 16 nhip co the goi ra cau tra 101 lién thodng cho bat ctr cau hoi ndo.

Vé mot phuong dién nio do, ngay nay tat ca ching ta déu la nhitng nha tu duy nhanh nhay, Sy non
nong cua chung ta khong thé ngudi diu den mure, nhu nit ngh¢ si-tac gia Carrie Flsher cham biém, ngay
“har long tirc thoi cling qua mat thi gio.” Piéu ndy phan nao ly giai tam trang phan nd kinh nghiém s61
suc ngay bén dudi bé mat cudc song hién dai. Bat ky ai, hoac bat cir thy gi buoc vao con duong ching
ta di, khién ching ta cham lai, ngin chung ta dat dugc dung thir minh can khi minh mu6n, déu tr& thanh
dich ‘thi. Vi vay, thut I dit nho nhat, tri hodn du chop nhoang nhat, mot thodng cham tré chang dang ke
chat nao, ngdy nay ciing c6 thé giy ra xung nd v&-mach-ma- chét & nhitng nguot luc khac rat binh
thuong.

Nhirng bang chirng kiéy giai thoai nhan nhan khip moi noi. Tai Los Angeles, mot nguoi dan ong gay
sy danh nhau ngay tai quay thu tién cua siéu thi chi vi khach hang dang trudc ong ta gdi bude hang qua
1au. Mot phu nit cao xude son chiée 6 to dung phai ba ta trong bai db xe ¢ Luan Pon. Uy vién quan tri
modt cong ty lao bd vao tiép vién hang khong khi chuyén bay cua ong nay budc phai luon vong phi
truong Heathrow thém hai muoi phut trude khi ha canh. “T61 mudn ha canh ngay bay gio!” Ong ta
quat to, hét mot dura tré hay quay nhiéu: “Bay gio, bay gio, bay gio!”

Mot chlec xe giao hang dung bén ngoai nha hang xom cua to1, budc xe ¢ phia sau phai doi trong khi
anh tai xé d& mot chiéc ban con. Chi trong phut chdc, nit doanh nhan trac tr tuan trong, chiéc xe dau
tién dap ghé thinh thinh, tay khua khoang, dau lac t&i l4c lui. Tiéng rén 1i khan khan tir yét hau vudt ra
ctra xe dé ngo. Giong mot canh trong bo phim Ngwo; trir taf7]. Cho rang co ta 1én con dong kinh, toi
chay xuong dudi nha toan gitip d6. Nhung lac t61 dén via he, thi hoa ra c6 chi cau ban vi tac du:(‘mg
C6 nhoai nguroi ra ngoai cua xe, gao 1én voi khong ai cy thé. “Anh ma khong roi cai xe tai chét tiét ay
di, toi s& giét chét anh.” Nguoi glao hang nhiin vai t6 vé da quen chung kién canh ay, doan trugt vao
sau vO lang va 1ai xe di. T6i mo 101 dinh khuyén C6 To Mom ngudi gian, nhung 101 ndi cta 61 chim
nghim trong tiéng 16p xe_cua ¢ ta xiét trén 16p duong nhya.

Day la dich dén cho n61 am anh cua chung ta voi su nhanh va tiét kiém thoi gian. Gian dir duong bo,
cau kinh duong khong, tirc t6i khi mua ban, buc boi trong quan he, kho chiu ¢ vin phong, tlrc gian
trong ky nghi va ro dai trong phong tap. Nho on toc do, ching ta song trong thoi dai cta sy ro dai.

Sau lan giac ngd bat ngo voi cau-chuyén-trudc-gig- “di- -ngu tai, phi trudng thanh Rome, toi quay tro
vé Luan Pon vo1 mot st ménh: tim hiéu cai gia cta toe do va trién vong cham lai trong mot the gio1 bi
am anh phai ngay mot nhanh hon. Tét ca ching ta déu than phlen vé cac ké hoach lam viéc dién ro,
nhung li¢u da o ai thuc su 1am gi chong lai n6 hay chwa? Co, ay thé ma c6. Trong lic phan con 1a1
ctia thé gioj tlep tuc rii ga om som, mot thiéu s6 dang ké ngay cang tang dang lya chon khong lam gi o
cong suat to1 da. Trong moi mot nd luc con ngudi ban co thé nghi téi, tir tinh duc, lao dong, rén luyén
than thé dén an udng, chita bénh, thiét ké do thi, nhu:ng noi loan nay dang lam dleu khong tyong -
chiing dang don cho cho sy, cham rdi, Va tin tuc t6t lanh chinh 14 nhiéu viéc dang dan giam toc. Bat
chap nhirng 161 can nhin bat man kiéu Cassadranf8] tir giéi doanh nhan yéu téc do, cham hon lai
thuong co nghia t6t hon — strc khoe doi dao hon, lao dong hi¢u qua hon, kinh doanh thanh cong hon,
cugc song gia dinh ém dep hon, tap luyén deo dai hon, nau nwong ngon hon va tinh duc hanh phuc hon

Trude day ching ta da ting nhu vdy. Vao thé ky mudi chin, dan ching di cudng lai stic ¢p tang toc
theo nhiing cach quen thugc voi ching ta ngay nay. Cac nglnep doan doi thém nhiéu | gio giai tri. Cu
dan thanh thi bi stress tim 1o1 tra an va phuc ho1 stre khoe o chon thon qué. Cac hoa si va nha tho, nha
van va tho tha cong tim kiém nhiéu cach hong bao t6n gia tri thim my cua sy chim rai trong th01 dai
may moc. Tuy vay, ngdy nay, phan Gng dit doi v6i tbe d6 dang chuyén sang xu hudng chii dao khan cap



hon bao gid hét. Mét moi tan goc ré, trong cic nha bép, noi cong s&, phong hoa nhac, nha may, phong
tap thé duc, phong ngu, nha hang xom, phong trung bay nghé¢ thuat, bénh vién, trung tam giai tri va
truomg hoc gan nha ban, ngay cang co nhiéu nguoi khong chiu chap nhan menh 1énh vo 1y nhanh hon
lubn 1uén 1a tét hon. Va trong nhiéu hanh dong giam toc da dang cua ho an chira mim mbng ctia Phong
trao Cham Toan Cau.

Gio 14 luc phai dinh nghia thuat nglr ctia chung ta. Trong cudn sach nay, Nhanh va Cham ham ¥ rong
hon nhiéu, cha khong chi miéu ta sy thay doi toc do don thuan. Ching chinh la gian lwge vé cach sinh
ton, hodc triét 1y song. Nhanh Ia ban ron, kiém soat, xong xao, voi vang, phan tich nhanh nhay, stress,
h01 hot, nén ndng, tich cuc chu dong, sO- luong-tren-chat luong Cham c6 nghia nguoc lai: thu tha1
can trong, tiép thu, diém tinh, truc giac, khong voi vang, kién nhan, suy nghi thau dao, chat—luong—tren—
sO-lugng. Tuc 1a tao lap nhumg ket noi thue su va co y nghia — voi con nguoi, van hoa, cong viéc,
dinh dudng va moi thir. Nghich ly 1a ¢ chd Cham khong phai luc nao ciing co nghia 1a cham. Nhu
ching ta s€ tim hiéu, thuc hién mot nhiém vu theo cach Chim thudng mang lai két qua nhanh hon. Ciing
c6 thé tién hanh cong viéc nhanh trong ltc van duy tri mot khu6n kho tu duy cham. Mot thé ky sau khi
Rudyard Kipling[9] viét hdy giir 1y tri cua ban trong khi hét thay chung quanh dang loan tri[10], con
nguroi moi hoc cach gitr diém tinh, cach duy tri n0i tdm thu thai, ngay ca khi ho phai vat chan [én ¢
cho kip thoi han cong viéc hoic dura bon tré dén trudong ding sit g10. Mot trong nhitng muc dich cua
cudn sach ndy 1a chi ra cach lam sao dugc nhu vay.

Bt chap phat ngon cua mot vai nguoi chi trich, phong trao Cham khong nham tién hanh moi viéc
theo toc d6 sén bo. Ciing khong phai mot nd luc bot phat kiéu Luddite[ 11], hong kéo toan thé hanh tinh
tr& vé thoi ky tién cong nghi¢p khong tuong nao do6. Trai lai, phong trao tap hop nhiing ngudi nhu cac
ban ya t0i, nhirng nguwoi myodn song tot hon trong mot thé 2101 hién dai, toc-do-cao. Chinh vi thé, triét
ly song Cham c6 thé tom tat chi trong mot tur duy nhat: can bang, Hay nhanh khi dang dé nhanh, cham
khi can cham. Hay c6 gang song ¢ cung bac ma cac nhac s§ goi la tempo giusto,— nhip chuén.

Nguoi dé xudng hang dau vi¢c giam toc 1a Carlo Petrini, sang lap gia nguo1 Y cua Phong trao D6 an
Cham, mot phong trao qudc té chuyén tdm cho quan niém rat van minh Ia nhirng thir ta an nén duoc
trong cay, ché bién va ti€u thu & nhip do khoan thai. Tuy ban an 1a mat tran cha yéu, song B6 an Cham
vuot xa mot 101 bao chita cho nhu’ng bita trua kéo dai. Tuyén ngon ctia nhom 1a [0 hiéu triéu chung tay
chdng lai cin bénh sung béi téc d6 dudi moi hinh thirc: “Thé ky cua chung ta, von di da khoi dau va
dang phat trién dudi bién hiéu cua vin minh céng nghiép, thoat tién phat minh ra may moc sau 1y may
moc lam chudn myc cho doi song. Chung ta thanh n6 1¢ cta toc do va thay déu chiu thua con vi rit am
i kia: Cudc song Gap gap, no pha vo thoi quen cta chung ta, len vao doi song riéng tur cuia nha ching
ta va budc chiing ta an D6 dn Nhanh.”

Vo mot chiéu hé nong birc & Bra, thi trdn nho Piedmontese, von 1a dai ban doanh ciia phong trao Do
an Cham, t6i gip Petrini dé chuyén phlem. Pon thubc cta dng danh cho doi song 14 mdt goi v hién dai
rat dang hoan nghénh. “Néu luc nao anh cling cham, thi anh la xuan — va d6 hoan toan khong phai 1a
muc ti€éu chung t61 nham t&1,” 6ng ndi voi1 t61. “Cham nghja 1a anh 1am chi nhip song ctia minh. Trong
tung hoan canh cu thé, chinh anh quyét dinh phdi nhanh dén cd nao. Néu hom nay, t61 muon nhanh, thi
to1 phanh; ngay mai t61 muon cham, 01 s€ cham. Cai ma ching t61 dang dau tranh gianh giat chinh la
quyén dmh doat nhip song cua riéng minh.”

Triét ly song hét str¢ gian don ay dang gop tleng ndi trong nhiéu linh vyc. Tai cac cong so, hang
triéu nguoi dang co gang — va sap dat to1 — mirc can bang hop 1y hon gitra cong viée va doi song.
Trong phong ngy, nguodi ta kham pha | tht vui cta tinh dyc cham, thong qua Tantra[12] va cdc dang khac
nhau cua giam toc lam tinh. Quan niém Cham hon la tt hon tao nén mong cho syr bung nd cac ché do
tap luyén — tir yoga dén Thai Cuc quyén — va y hoc thay thé - tir thio duoc dén liéu phap vi luong
dong can — dung phuong phap nhe nhang toan dién ti€p can co thé con ngudi. Khap moi noi, cac thanh
pho stra sang canh quan do6 thi dé khuyén khich dan ching giam lai xe va tang cuong di bo. Nhiéu tre
em cling sira soan roi lan cao tdc, vi cac bac cha me bat dan lich hoc cho chung.

RO rang, phong trao Cham phan ngo trung khop voi cude thap tu chinh chong toan cau hoa. Nhirng
nguoi dé xuong ca hai phong trao déu tin rang chu nghfa tur ban tang tdc chao moi chiée vé mot chiéu
to1 ki€t luc, cho hanh tinh nay va nhan loai song trén d6. Ho cho rang chung ta co thé song t6t hon néu
ching ta tiéu dung, san xuat va lam viéc vé1 mot nhip do hop 1y hon. Tuy nhién, cung v61 nhitng nguoi
chong toan cau héa 6n hoa, cadc nha hoat dong vi sy lang minh Cham lai cling khong khang khang x6a
bo sach tron ché do tu ban. Ping hon, ho ¢6 tim cho né mdt khuén méat nhan ban. Ban than Petrini ciling



ndi v€ “toan cu hoa dung myc.” Du vay phong trao Chdm sau sdc va rong khap hon nhiéu cai cach
kinh té don thuan. Lay dich nhim 1a vi chua téc do gia hiéy, phong trao do dén cbt 16i nhitng gi can co
dé 1am nguoi trong ky nguyén cua con chip silicon. Tin diéu Cham c6 thé sinh 1gi khi ap dung theo 16i
dan dan. Nhung dé c¢6 dugc lot ich toan dién tir phong trao Cham, chung ta can phai tién xa hon nita,
va triét dé can nhac phu’ong phap tiép can moi van dé. Mot thé gidi Cham dich thuc khong gi khac hon
mot cudc cach mang vé 161 song.

Phong trao Cham méi dang hinh thanh. N6 chua c6 tong hanh dinh hogc trang web, chua c¢ lanh tu
duy nhat, chira c6 dang phai chinh tri dé chuyen tai cac thong diép. Nhiéu ngudi quyet dinh ling minh
ma khong hé cam thay la bo phan cia mot trao luu van hoa, chwa néi gi dén mot cude thap tu chinh
toan cau. Tuy thé, cai dang ké 1a mot thiéu s6 ngay cang tang dang lya chon cham thay vi toc do. Mdi
mot hanh dong giam toc, chinh la tao thém cu hich cho phong trao Cham.

Glong quan ching chong toan cau hoa, dam dong chu truong cham lai (dang ren nhirng mit xich, tao
da va mai gita triét 1y cua ho thong qua cac hoi nghi quoc té, Internet va Jtruyén thong dai ching. Céc
Nhom Cham-Nha- Nghe dang moc 1én khip moi noi. Mot sb, chang han D6 an Cham, tap trung chu yéu
vao mot linh vuc ctia doi song. Cac Nhom khac mo rong hon triét 1y Cham, Trong sd ndy c6 Cau lac
bo Thu Tha o Nhat, Quy Bay gio Cham tru s¢ tai My va Hiép hoi chau Au vé Giam toc Thoi gian[13].
Phan 16n phat trién cua phong trao Cham khoi phat fir phdi két hop Nhém D6 dn Cham hién da cho ra
cac nhom con ké tiép. Dudi ngon co cua cac DO thi Cham, trén sau chuc thanh phd Y dang nd luc
chuyén minh thanh nhitng 6¢ dao ém dém. Thi tran Bra cung la qué hwong ctia Tinh duc Cham, mot xu
huong nhim xua dudi su hung huc voi va ra khoi phong ngu. Tai My, hoc thuyet Petrlm d3 goi hing
cho mot nha giao duc hang dau phat dong phong trao “Gido duc Cham ¢ nha truong.”

Muyc dich cua t61 trong cudn sach nay la gio1 thiéu phong trao Cham t&i dong dao doc gia, giai thich
phong trao bénh vuc cai gi, hién tién trién ra sao, vap phai nhirng tro ngai nao va vi sao dem lai diéu
gi d6 cho tat ca chung ta. Tuy nhién, nhirng dong co cua to1 khong hoan toan vi nhan sinh. Toi 12 nguoi
say tdc d9, vi viy cudn sach nay cling 12 mot cudc hanh trinh hét stc ca nhan. O phan cuoi hanh trinh
ay, toi muon tim lai vai canh 8m dém cam nhan dugc luc chy chuyén xe buyt no tai thanh Rome. Toi
mudn c6 thé doc sach cho con trai ma khong phai liéc dong ho.

G1ong hau hét moi ngudi, t6i mudn tim ra con dudng dé song tot hon nhd vao tao 1ap thé can bang
gitta nhanh va cham.



CHUONG MOT - HAY LAM MOI VIEC NHANH HON

Chiing ta khang dinh rang vé trang Ié ciia thé gigi ndy phong phi thém nho mot ve dep moi: ve
dep cua toc do,
TUYEN NGON CUA THUYET VI LAI, 1909.

Ban s€ lam gi dau tién khi thirc day vao budi sang? Kéo rém? Xich lai 6m ban tinh hodc 6m g01‘7
Nhay ra khoi girong, vuon vaj lam muoi dong tac hit dat cho mau luu thong? Khong, viéc dau tién
ban 1am, viéc dau tién ma ai niy déu lam, 13 xem gid. Chém tré trén ban ngu canh giuong, chiéc dong
ho chi cho ching ta phuong huong, khong nhiing cho ta biét minh & dau sudt phan con lai cua ngay, ma
con la tmg pho ra sao. Néu con som, t61 s&€ nham miat lai va c¢6 ngi. Néu da mudn, 61 bat khoi givong
va, phi thang vao phong tam. Ngay tir lac méi thirc gidc, chiéc dong ho da chi huy moi viéc. Va cir nhur
thé, lién tuc sudt ca ngady, chung ta don dao tir ng' viéc nay sang no viec kia. Tung thoi khac dan két
thanh lich 1am viéc, va nhin bat ¢t noi dau — trén ban canh giuong, cang tin cong sO, gbc man hinh
may tinh, co tay chung ta — chiéc dong ho ¢t tich tac, theo doi ching ta tién hanh cong viéc, thuc giuc
chiing ta khong dugc rot lai sau.

Trong thé gioi hién dai chuyen van nhanh cta chiing ta, dudng nhu lac ndo con tau thoi gian cling roi
ga vao ding cai lac chung ta t01 san ga. Bat ké ching ta nhanh dén chung nao, bat ké chung ta 1én lich
trinh hop 1y t01 dau, van chang bao gid c6 du thoi gian trong mot ngay. Trong chirng myc nhit dinh,
chuyén van luén la vay. Song ngay nay ching ta cam thay strc ¢p thoi gian con hon ¢a trude day. Vi
sa0? Piéu gi lam chung ta khac voi t0 tién?, Néu c6 luc ndo d6 ching ta cham lai, han ching ta phai
hiéu dugc vi sao ching ta ting toc lac ban dau, vi sao thé gioi ra ga dén thé, lich trinh sit sao dén thé?
Mudn vay chiing ta phai bat dau tir xuat phat diém, xem xét quan hé cua chung ta v&1 ban than thoi
gian.

Loai nguoi xua nay luon 1a n6 1¢ cua thoi gian, cam nhan duoc su hién dién va quyén ning cta no,
nhung chua bao gio biét chic phai dinh nghia n6 thé nao. O thé ky tht tu, Saint Augustine da suy
tuong, “Vay thoi gian 1a gi? Néu chang ai ho, thi t6i biét; nhung néu mudn giai thich cho mot ai d6 hoi
to1, thi t61 lai khong biét.” Mot ngan sau {rdm nam sau, sau mot hdi danh vat véi it trang viét clia
Stephen Hawking, chung ta déu hiéu chinh xac ong cam nghi thé nao. Ngay ca khi thoi gian van con 1a
thit kho nam bat, thi mo1 mot xa hdi da duc rat ra dugce nhiing cach do lugng dong trdi cua nd. Cac nha
khao c6 hoc tin rang hon hai mwoi ngan nam trudc, & ky bang ha chau Au, nhing tay tho san da biét
dém ngay gifta cac tuan trang bang cach khic vach va duc 16 vao gay va xuong. Mo6i mot nén van hoa
1on trong thé gidi ¢ dai — nguoi Sumeri va ngudi Babylon, nguoi Ai Cap va ngyoi Trung Hoa, nguoi
Maya va nguoi Aztec — déu da sang tao ra lich riéng. Mot trong nhirng tai liéu dau tién ra 10 £r nha in
Gutenberg chinh la “Lich ndm 1448.”

Mot khi o tién ching ta hoc dugc cach do nam, thang va ngay, buoc tiép theo 1a chia thoi gian thanh
nhirng don vi nho hon. Chiéc dong hd mat troi ctia Ai Cap ¢ nién dai 1500 nam truée Cong nguyén 1a
mot trong nhitng dung cu do lu:(‘mg cO xua nhat con sot lai dung dé chia ngay thanh nhirng phan bang
nhau, “Nhiing chi€c dong ho” thyo hong hoang can ctr trén luong thoi gian nudc hodc cat chay qua mot
céi 16, hodc thoi gian mot ¢dy nén hay mot dia dau chay hét. Po lrong thot gian c6 mot bude nhay vot
khi chau Au sang ché ra dong ho co hoi thé ky muoi ba. Pén cudi nhirng nim 1600, con ngudi da co
thé do chinh xac khong chi gio, ma ca phut va giay.

Sinh t6n 1 mot dong co thuc day viéc do thdi gian, Cac nén vin minh cb dai sir dung lich dé trong
trot va thu hoach mua mang. Tuy vay, ngay tir ban dau, do thoi gian da chirng t6 12 mot con dao hai
lugi. O phia tich cuc, viéc [ap trinh [ich ¢4 thé khién moi ngudi, tir néng dan dén cac ki su phan mém,
lam viéc c6 hi¢u qua "hon. Song ngay tir lic ching ta bat dau chia nho thoi gian, cac biéu d6 thay doi,
va thgi gian l€n tiép quan tat ca. Chung ta trd thanh nd 1€ cua lich trinh. Lich trinh cho chiing ta biét
han 01 hau, va nhiing han t01 hau ay, xét vé ban chat, cho chung ta 1y do dé voi vang. Nhu mot cau
ngan ngir Y dién giai: Con nguoi do thoi gian va thoi gian do con nguoi.

Gitip cho lich 1am viéc hang ngay kha thi, chiéc dong hd hira hen mét trién vong hiéu qua to 16n —
nhung ciing kiém soat chit ché hon. Tuy vy, nhitng dung cu do thoi gian thué ban dau khong con dang



tin cdy dé co thé thong tri loai ngudi theo cach chiéc dong ho ngay nay dat dugc. Nhitng chiéc dong hd
mat trgi khong tac dung vé dém, hogc khi troi nhiéu may, va thoi lugng cua mot gio' dong ho mat troi
thay d6j ngay qua ngay, theo do nghiéng cua trai dat. Ly twong d€ do gio mot hanh dong cy the, nhung
dong hd cat va dong ho nudc tuyét nhién khong thé chi ra gid gidc trong ngay. Vi sao biét bao cudc
quyét dau, tran danh va nhiéu su kién khac trong lich str lai djén ra vao lac tinh mo? Chang phai vi 0
tién, ching ta ua day som, ma vi rang dong la thot diém ai nay . déu co thé nhan biét va dé thong nhat.
Thiéu nhirng chi€c dong hd chinh xac, cudc sdng bi mot thir ma cac nha xa hoi hoc goi 1a Thoi Gian
Tu Nhién sai khién. Con nguoi 1am viéc khi thdy can, khong phai khi dong hd deo tay bao ho lam. Ho
an khi d6i bung, nga khi budn ngi. Tuy nhién, ngay tir thud ban so dy, bao gid gidc luon lién quan chit
ché voi bag cho nguoi ta viéc phai lam.

Xa x0i vé trudc nhu thé ky mug1 sau chang han, cac thay tu dong Benedict da séng theo mot nén nép
han khién mot nha quan 1y gig gidc hign dai cam thay tw hao. Dung nhirng dong ho ‘guyen thuy, ho rung
chudng ting chap déu dan sudt ca ngay 1an ‘dém, giyc gid nhau tir viéc nay sang viéc khac, tir cu kinh
sang hoc tap sang trong trot sang nghi ngoi, xong quay lai cau kinh. Khi déng ho co khi bt dau xuét
hién trén cac quang trudng thanh phd khap chiu Au, ranh gidi gitra tudn thu gio gidc va tuan tha su
quan ly lu mo han. Thanh pho Cologne ¢ong hién mdt vi du dién hinh. Cac ghi chép trong lich st cho
thay rang khoang nam 1370, mot dong ho cong cong di duge dung 1€n tai thanh pho nay cua Duc. Dén
nam 1374, Cologne thong bio dao luat an dinh luc bt dau va két thac ngay 1am viéc cho nguoi lao
dong, dong thoti g101 han gio ngh1 trura xudng con “mot tleng dong ho va khong hon.” Nam 1391, thanh
pho ap dung 1énh gidi nghiém véi khach la vao lac 9 gid t6i (8 gid trong mua dong), ké tlep dén nim
1398 1a lénh gig1 nghiém pho thong vao lag 11 gio dém. Trong khoang mot thé hé, ngudi dan, thaph
phd, Cologne tién tr cho chua tung biét chac thoi gian dén ch6 pho mac cho mot cai dong ho diéu
khién khi nao ho 1am viéc, nghi an trua bao 1au va t6i tdi lic nio duge trd vé nha. Thoi gian Pong hd
da chiém wu thé hon Thdi Gian Tu Nhién.

Theo diu chan céc thay tu dong Benedict, nhitng nguoi chau Au c6 tu tuéng cap tién bit dau van
dung tho1 gian biéu hang ngay dé song va lam viéc ¢6 hiéu qua hon. La mdt nha triét hog, kién trac su,
nhac s, hoa s7 kiém diéu khac gia tho1 Phuc hu’ng Y, Leon Battista Alberti 1a nguoi hét strc ban ron.
Pé tan dung toi da thoi gian co dugc, moi ngay ong bat dau bang viéc thao mot lich 1am viéc: “Budi
sang thirc day, trudc tién toi tu hoi hom nay ta phai lam gi. Hang 16 nhing viéc phal lam, to1 liét ke
ching, suy nghi thau ddo, roi an d1nh gio giac thich hop cho ching: sang nay lam viéc ndy, chiéu nay
lam vi¢e kia, t01 nay lam viéc no.” Ban thay ngay Alberti hian s& yéu quy mot Tro thi ky thudt s6 Ca
nhan biét bao nhiéuy.

Lap thoti glan biéu tré thanh mot 16i sdng sudt cude Cach mang Cong nghiép khi ca thé gidi trong
tranh tang toc. Trudc thoi dai may mdc, khong ai co thé di chuyén nhanh hon ngya phi nu¢c dai hoac
thuyén givrong budm dén gié. Cong suat dong co thay d6i moi thir. Bat thinh linh, chi can bam nhe cong
tac, con nguo1i, thong tin va dir licu c6 thé bang qua nhitng ching duong vi dai nhanh chua tung thay.
Mot nha may trong mot ngay c6 thé san xuat ra luong hang hoa nhiéu hon mot thg thit cong cdm cui lam
suot cad doi. Toc dd mdi hira hen thinh vugng va hao_hing phi thudng, nén con ngudi say sua voi no.
Nam 1825, khi doan tau khach dong co hoi nudc dau tien khéi hanh chuyén dau ¢ Yorrkshire, Anh
quoc, hon bon chuc ngan ngudi da do ra hoan ho va ban hai myoi mot phat dai bac chao mung.

Chu nghia tu ban cong nghiép song bang toc do, va dugc dén dap chua timg c6. Doanh nghiép nao
ché tao va giao san pham nhanh chong nhat s¢ ¢c6 co may ha moi doi thu. Ban cang bién vdn thanh 1ai
nhanh bao nhiéu, cang tai dau tu nhanh bay nhiéu, va dat 1oi nhuan 16n hon. Khong phai ngiu nhién ma
thanh ngtr “kiém ti€n nhanh”[14] da tro nén thong dung vao thé ky thir mudi chin.

Nim 1748, & budi binh minh cua ky nguyén cong nghi¢p, Benjamin Franklin[15] da ban phgc cho
cudc hon ph01 gitra lo1 nhudn Va SU gap gap bang mdt cAu cach ngon van con luu gitr trong khay ngir
ngay nay: “Thoi gio 1a tién bac.” Khong gi phan anh, hay cung co, cho hé tur tugng moi nay cu thé hon
viéc chuyén sang tra luong cong nhan theo gio thay vi theo san pham Khi mdi phat dugc quy thanh
tién, doanh nghiép tu thdy bi kim him trong cudc dua bat tin hong ting san luong. San luong/ g1 cang
16n bao nhiéy, lo1 nhuin cang nhiéu bay nhiéu. Duy tri dja vi dan dau dong nghia v6i viée phai lp dat
cQng ngh¢ tiét kiém thoi gian tién tién nhat trude khi doi thu kip ra tay. Chu nghia tu ban hién dai di
lién voi khau 1énh mic dinh 13 nang cap, tang toc, phai tr6 nén hiéu qua hon bao gio hét.

Do thi hda, mot dic trung khac nira cua ky nguyén cong nghiép, cling gop phan day nhanh thém toc
d6. Cac thanh phd xua nay ludn thu hat nhitng ngudi giau nghi luc va nang dong, nhung ban than cudc



song thanh thi 12 mot cd may gia toc phan tir khong 16.

Khi con nguoi chuyen dén thanh thi, ho bat dau phai 1am moi viéc nhanh hon. Nam 1871, mdt cudn
nhat ky v6 danh viét vé thu d6 Anh quoc nhu sau: “Sy huy, hoai jpang lugng than kinh, chay mau nang
lugng tri ndo ¢ Luan Pon that to 16n. Ngudi Luan Pon _song gap gap. O Luan Pon, con nguoi chét
ngay, con 6 noi khac ho chét dan mon... Tam tri luén cang ra vi hang chudi vin vut nhitng hinh anh
mG1 va xtc cam moi. Moi giao dich két thac voi nhip d6 cang luc cang nhanh. Mua va ban, do démva
can dong, tham chi ca trao d6i qua quay hang, tit ca déu két thuc vai trinh d6 chong vanh va thyc hanh
thuan thuc vao hang dang cap.., Cham rai va té ngat chang miy chdc phat giac chiung khong con co
hoi; nhu’ng sau mdt thoi g1an, gidng con ngya ué oai trong mot cudc chay xe nhanh, chung phat 16 nhip
do trudc nay chua tirng thay.”

Khi cong nghiép hoa va do thi hoa lan rong, thé ky muoi chin dua lai cudc trinh dién bat tan nhitng
phat minh giup con nguoi di lai, 1am viéc va thong tin lién lac nhanh hon han. Hau hét mudi 1am ngan
may, moc dang ky o Cuc Séang ché My trong nam 1850, nhu mot du khach Thuy Dién nhan xét, déu:
“nham tang toc, tiét kiém thot gian va lao dong.” Luan Pon khai truong tuyén xe dién ngam ¢ dau tién
nam 1863; Berlin chuyén sang dung tau dién lan day tién nam 1879; hang Otis khanh thanh cau thang
cuon dau tién ndm 1900. Bén ndm 1913, nhitng chiéc xe Ford Model T lan banh rgi day chuyén lap
rap dau tién trén thé gidi, Vién thong cting phat trién nhay vot khi di¢n tin xuat hién 1an dau nim 1837,
tiép do la duong cap ngam xuyén Pai Tay Duong dau tién nam 1866 va, mot thap ky sau, dén luot
dién thoai va vo tuyén dién.

Tuy vay, khong thé khai thac triét dé mot cong nghé moi thiéu dong ho chinh xac. Pong ho 1a hé thong
van hanh cta chu nghia_tu ban hién dai, 1a thtr giup cho moi thr khac kha thi — nhitng budi hdi hop,
thoi han t6i hau, hop dong, chu trinh san xuat, ké hoach 1am viéc, van tai chuyén cho va cac ca lao
dong. Lewis Mumford, mot nha phé binh x4 h01 16i lac, nhan dmh dong ho 13 “may chi” cta cudc
Cach mang Cong nglncp Nhung méi dén cudi thé ky mudi chin, sing tao ra gid chuan méi giai phong
hét tiém nang cta dong ho. Trude do, mei thanh phd déu tinh gior theo mét troi chinh ngo, thoi khac ky
la khi bong ning bién mat va mit troi chiéu thang xudng dinh dau. Két qua 13 mdt mé hdn don cac mui
gio khu vue. Pau nhitng nim 1880, chang han, New Orleans chim hai muoi ba phit so vdi Baton
Rouge, cach d6 tam muoi dam veé phla Tay. Hbi khong ngud1 nao co thé di nhanh hon ngua, nhing
diéu vo 1y ngd ngan nhu thé chang van dé gi, nhung gio' day tau hoa bang qua canh quan nhanh dén
murc chi du cho ta kip liéc nhin. Bé bang lich tau hi¢u qua_ duoc kha thi, cac nudc bat dau hai hoa
chung céc loai dong ho cta ho. Cho dén nim 1855, hau hét cong dan Anh qubc cong nhan thoi gian ma
dién bao truyén vé tir Pai Thién vin Hoang gia 6 GreenW1ch Nam 1884, hai muo1i bay quoc gia cong
nhan Greenwich 14 kinh tuyén goc, cudi cung dan dén sy ra doi cua gio chuin quoc te. bén ndm 1911,
hau hét cac quoc gia trén thé gidi da théng nhit vé gid.

Thuyet phuc 16p cong nhan cong nghiép tién phong song theo dong ho that khong dé gl. Nhiéu nguoi
doc sure theo toc do riéng, giai lao tuy hung, hoac tuyét nhién khong c6 mat vi cong viéc — mot tham
hoa cho céc ong chu tra lwong theo gio. De thuyet phyc cong nhan vé ky luat gio giac moi theo doi hoi
clia chil nghia tu ban hién dai, giai cap thong fri tuyén truyén dung gio thanh mot bon phan cong dan,
mot pham chit dao dirc, dong thoi phi bang thoi cham cham va tré gio thanh i 16i cdt tir. Trong danh
myc nam 1891 cua mmh Hang Dong h6 Electric Signal canh bao nhitng tai hoa bat ngudn tir viéc
khéng duy tri tc do: Neu c6 mot pham chit ma con l’lng'O’l can phai trau doi hon tat thay dé co thé
thanh cong trong cudc song, thi chinh 1a biét ding gio; néu c6 mot 1oi 1Am can phai tranh, ay chinh 1a
tre gio.” Mot trong nhirng thé hé dong ho ciia hang nay mau man 14y tén Ké chuyén quyén, hira hen s&

“cach mang hoa nhirng ké tut hau, ludn sau dudi gio giac.’

Nam, 1876, théi quen dung gio duoc thig day mot budc 16n khi chiéc dong hd bao thirc 1én day cot
gay chan dong thi treong. Vai nam sau, nhiéu nha may trlen khai 1dp dat hé thong dong hd dé cong nhan
tuan theo md1 ¢ vao ca hodc tan ca, dwa nguyén tac “thdi gior 1a tién bac” vao nghi thirc hang ngay.
Stc ép tang khién timg gidy thanh quy bau, chiéc dong ho deo tay tro thanh mot biéu tuong cua than
thé dia vi. O My, ngu’0’1 ngheo tham gia cac ciu lac by dé moi tuan quay thudng mong trang mot chiéc
dong hd. Cac truong hoc ciing ung h xu thé dung gio. Mot bai giang trong bo sach giao khoa ctia
McGutffey an hanh nam 1881 canh bao tré em vé nhitng hau qua khung khi€p cd thé xay ra néu chim
tré: nhitng vu ddm tau hoa, cong viéc kinh doanh bat thanh, bai tran, hanh trinh nham 13n va nhitng cudc
tinh lang man do dang: “Neu ctr lién tyc nhur vdy trong dot, nhu’ng ké hoach sap dat cong phy nhat,
nhirng su vu quan trong nhét, vin ménh cua cac ca nhan, danh du, hanh phuc va ban than cudc song s¢



mat di hang ngay chi bd1 mot ai do tre gio.”

Trong khi chiéc dong ho xiét chat vong cuong toa va cong ngh¢ giup thye hién moi viéc dugce nhanh
hon, thoi voi vang va hoi ha len 16i vao tirng x4 xinh ctia cudc song. Con Jguoi duoc ky vong suy nghi
nhanh horn, 1am viéc nhanh hon, noi chuyen nhanh hon, doc nhanh hon, viet nhanh hon, dn nhanh hon va
di lai ciing nhanh hon. Mot nha quan sat o thé ky mudi chin dd cham biém rang dan thuong New York
“ludn budc di nhu thé c6 mot bira tdi thinh soan chd anh ta phia trudc, va mot chap hanh vién tong dat
1énh bat gilr phia sau.” Nam 1880, Nietzsche phat hién ra mot van hoa dang ngay cang pho bién: ¢
cua su VOl vang, ctia su hdi ha khiém nha, toat mo hoi hot, mudn duge “‘thiy moi viéc hoan thanh’ ngay
lap tirc.”

Céc nha tri thirc bat dau nhan ra rang cong ngh¢ dang dinh huong ching ta y nhu chung ta timg dinh
huong cong nghé. Nam 1910, nha sir hoc Herbert Casson viét: © . cung vo1 viée su dung dién thoai,
xuat hién mot thoi quen mé1 cua tu duy Tac phong cham chap, ué 0aj bi viit bo... cudc song trd nén
cang thang, s01 dong hon, va maph mé hon.” Casson han sé& khong lay 1am la khi biét 1am viéc qua
nhiéy gi6 trén may tinh co thé khién con nguoi nong nay voi bat ky ai 16 nhip toc do phan mem.

Cudi thé ky muoi chin, van hoa voi va phat trién vuot bac nho mot nha tu van tién-quan 1y tén 1a
Frederick Taylor. Tai Cong trinh Thep Bethlehem & Pennsylvama Taylor da dung dong ho bam gio va
thude 16ga dé do xem moi thao tac mat bao lau, sat t6i moi phan tram gidy, roi sau do sap xep chung
sao cho dat hiéu qua t6i da. Ong ta tuyén b, nhu: bao_diém go, rang: “Trong qua khtr, con nguoi la
trén hét. Trong twong lai, Phuong phap la trén hét.” Dau cho tac pham cua ong duoc ca thé gidi hao
hing doc, ban than Taylor chi thanh cong duoc ching hay ché khi dwa khiu hiéu “Quan ly theo phuong
phap Khoa hoc” vao thuc tién. Tai Cong trinh Thép Bethlehem, 6ng hudng dan mot cong nhan khuay
gang nhanh hon mirc trung binh bon lan. Song, nhiéu cong nhan khac bé cudc, phan nan qué cing thang
va mét mdi. Taylor 1a con nguoi khat khe trong cong tac, nén cudi cung bi sa thai ndm 1901. Du ong
da song not nhitng ndm cudi doi it nguoi biét dén, 1a nhan vat bi cac t6 chirc cong doan thu ghét, song
tin di€u cua ong — lich trinh trudc, con nguoi sau — da dé lai dau vet khong thé got tay trong tinh than
phuong Tay. Va khong chi & cong s¢. Michael Schwarz, nha san xuat chwong trinh phim tai li€u truyén
hinh vé chu nghia Taylor nam 1999, noi: “Taylor c6 thé da chét trong nhuc nha, nhung 6ng mé1 1a
nguo1 dugc cat tieng cuoi ngao cudi cung, boi nhitng ¥ tudng cua 6ng vé hiéu qua da dan dan dinh
doat 161 song ctia ching ta ngay nay, khong chi trong cong vi¢c, ma trong ca doi tu.”

Vao khoang tho1 gian Taylor dang tinh xem mat bao nhi€u phan trdm gidy dé thay xong mdt bong deén,
Henry Olerich xuat ban cudn ti€u thuyét co twa dé Mot The gioi khong Thanh pho va Nong thon, mo
ta nén vin minh trén Sao Hoa, noi thoi gian quy gia dén muc tré thanh tién bac. Mot thé ky sau, tién
doan cta Olerich da hién nhlen tr¢ thanh hign thu:c thoi gian gio ddy 1a tién bac hon bao gio hét.
Tham chi chung ta con ban vé nguo1 “giau thi g6’ > hodic, pho bién hon, “nghéo thi gid.”

Wi sao, gitta co man cua cai vat chat, can bénh ngheo thi gio lai ddc thu dén Vay‘7 Phan 16n toi 16i
nam & ti 1€ tir vong cua chung ta. Y hoc hién dai co thé thém khoang mot thap ky vao bay chuc nam
nguyen goc trong Kinh, Thanh, song chiing ta van song dudi bong cai tho1 han cudi cung lan ludt moi
su: 4y 1a cai chét. Chang co gi la khi ching ta cam thay thoi gian ngin ngui, va ¢ gang bién tung
khoanh khic thanh hiru ich. Nhu’ng néu ban nang mach bao lam nhu thé la pho quat, tai sao mdt so6 nén
van hoa lai thién vé chay dua v¢i chiéc dong hd hon nhirng nén vin hoa khac?

Mot phan cdu tra 101 ¢6 thé nam trong cach ching ta nghi vé thoi gian. Theo mot sb truyén thong triét
hoc — chi xin vién dan ba truong hop Trung Quéc, Hindu va dao Phat — thoi gian 1a luan hoi. Trén hon
dao Baffin ctia Canada, nguoi Inu1t st dupg cung mot tir - uvatiarru — dé hamy ca ¢ ‘trong qua khir xa
x0i” 1an “trong tuong lai xa x0i.” O cac nén van hoa do, thoi gian khong ngung dén va di N6 lién tuc &
quanh ta, tu than d61 moi, giong nhur khong khi chiung ta hit thg. Trong truyén théng phuong Tay, thoi
gian la tuyen tinh, mot mili tén bay thang khong hdi tiéc tir A dén B. Thoi gian 1a nguon tai nguyen hiu
han, chinh vi thé ma quy gia. Gido 1y Co Pdc chong chit thém ap lwc phai bién timg khoanh khic
thanh ich dung. Cac thay tu dong Benedict tuan theo mot lich trinh nghiém ngit, béi ho tin quy dit s&
tim ra viéc cho nhirng ban tay nhan r6i. Trong thé ky muroi chin, Charles Darwin tong ket n0i 4m anh
cua phu:ong Tay phai tan dung ting gidy tung phuit bang mot 161 h1eu triéu nghiém khic: “Mot con
nguoi lang phi mot gio s€ khong kham pha ra y nghia cua cugc doi.”

Trong dao Shinto cua Nhat Ban, vn van ton tai hoa hop, vi dong Phat gido ban dia hoa, thoi gian la
luan hé1. Tuy nhién, sau nim 1868 bang bau nhiét huyét hau nhu siéu nhin, Nhat Ban dat muc tiéu dudi
kip phuong Tay. pé tao dung mdt nén kinh té tu ban hién dai, chinh thé Minh Tri nhap dong ho va lich



phuong Tay, ¢6 xty cho dire tinh ding gi¢ va tan dung t61 da thoi gian. Xu hudng sung nang sut cang
an sau bam ré sau khi Pai chién Thé gidi thir hai bo lai Nhat Ban trong déng d6 nat hoang tan. Ngay
nay, khi ban dimg ¢ ga Shinjuku noi d6 Tokyo, ngam nhin nhitng hanh khach di vé thang chay cho kip
chuyén tau trong khi chuyén khac chuyen banh chi sau do chu’ng hai phut, ban s& thdy nguo1 Nhat da
tham nhuan ¥ niém thoi gian 1a nguon tai nguyén hiru han dén ching nao.

Béo vé quyén loi ngu’01 tiéu dung, ma Nhat Ban hét strc quan triét, 1a mot dong co manh m€ nira dé
tién nhanh. Xa XOl y€ truoc nhu nhing nam 1830, Alexis de Tocquevﬂle d6 tai ban nang mua sam lam
tang nhip song: “Hin 1a ké danh hét tAm can muu cau nhing thi vui tran tuc nén ludn vor va, vi hin chi
c6 dugc mot khoang thoi gian han ché dé dat t6i, nim bat va huong thy.” Piéu phan tich tren ngay nay
nghe co ve cang dung hon, khi ca thé gioi la mot ctra hiéu va tit ca dan ong dan ba don thuan 1a nhirng
nguoi mua. Bi du do va kich thich ¢ tung chd ré&, chung ta ra strc nhoi nhét hang hoa ti€u dung va that
nhiéu kinh nghlem. Ciing nhu duong cong danh ryc rd, ching ta muon tham gia cac khoa hoc vé nghe
thuat, tap tanh ¢ phong tap, doc bao chi va moi cudn sach trong danh myc sach an khach nhat, di an
hang v41 ban be, tdi cau lac bo, choi thé thao, xem tivi hang gio, xem nhac, danh thi gio cho gia dinh,
sam d6 dung va thoi trang hop mét nhat, di rap. chiéu bong, tAn hudng vudt ve au yém va tinh duc tuyét
vOi clia ban tinh, di nghi ¢ nhirg mién xa x0i rong 16n, tham chi c6 thé tham gia vai cong tac tinh
nguyén co y nghIa Keét qua la mot sy xa ro1 ddy day dut gitra diéu ching ta muon trong doi va diéu
ching ta thyc c6, nuéi duong thém cam giac chang bao gio ¢ du thoi gian.

Cudc song riéng cua toi cling theo md hinh ay. Con cai dong nghia voi hang ngi viéc phai lam, va
cach duy nhat dé song qua kiép lam cha me 1a thu gon lich hang ngay. Song to1 thay viéc nay that kho.
T6i mudn co tat ca. Boi vay, thay vi cat giam nhitng sé thich riéng, toi xoay xo co nhét ching vao mot
lich hang ngay von sap buc duong bién. Sau khi chuon khoi tran tennis, t6i danh tron phan ngay con lai
vat chan 1én co cho kip thoi gian bi€u. T61 1ai xe nhanh hon, tan bg nhanh hon va doc ludt nhitng cau
chuyén truoc gio di ngu.

Giong nhu bao nguoi khac, t61 trong chd cong nghe gianh giat giup i chut
thoi gian, dé c6 co hoi bot voi va  phan nao. Song cong ngh¢ 1a mot ga ban phan trac, Ngay ca khi thie
su tiét kiem duoc thoi gian, gi cing pha hong két qua bang cach san sinh ra vo khoi nhitng bon phan
va mong mudn moi. Khi may giat ra doi dau thé ky hai muoi, no giai phong cac ba ndi tro khoi hang
gio quan quat ra roi. RO, qua nhiéu ndm, khi tiéu chuan vé sinh cao 1€n, chung ta giat quan ao thugng
xuyen hon. Két qua: sot dung d6 giat day ap trd thanh mot nét dic trung cua hd gia dinh hién dai chang
khac gi dong hoa don trén tham chui chan no1 cwra ra vao. Thu dién tir 12 mot vi du khac. V€ mat wu
viét, n6 gan két con nguoi lai véi nhau chua tirng thay. Nhu’ng st dung dé dang dan dén lam dung
khong sao kiém téa dugc, boi ai niy déu dang kich “gui1 di” chi trong chop mat. Moi ngay, siéu xa 10
thong tin truyén di trén ndm ti birc thu dién tir, phin nhiéu trong s6 ching 1 nhiing memo vo dung,
nhirng cau dua tho thién va thu rac. D61 vo1 hau hét ching ta, két qua la mot Nai Thu Dién Tt hang
ngay dai dang dac.

Voi sire ép 1on nhu vay lén thoi gio cua ching ta, ngay ca tin d6 tan tuy nhat cta phong trao Cham
cling thay kho ma khong gap gap. Nhu truong hop Satish Kumar, nguyén trudc day 1a mot thay tu dao
Jain, nguoi da di bo tir qué nha An Do dén Anh trong nhirng nam 1960 va tu do di bo dén nhiéu noi
trén thé gidi. Hién nay, ong sinh séng tai Devon, mién Tdy Nam nudc Anh, lam ¢ong viéc xudt ban to
Resurgence (Hoi Sinh), tap chi so ra hai thaing mdt ky tan thanh nhiéu y tu(?rng gan giii vo1 phong trao
Cham. T61 gap, Kumar trong mot chiéu he tuyét dep tai Cong vién Hyde Park ndi d6 Luan Pon. Dang
hinh bé nhd, gdy go trong by do lanh, 6ng rdo budc thanh than qua nhitng ddm ngud1 met moi dang
trugt patanh, chay bo va di bo nhanh. Ching t61 ngo1 trong bong mat bén dudi mdt tdn cay. Kumar coi
bit tat va gidy, lua d61 ban chan bon ba vao dam co cao. T61 hoi ong vé can bénh thoi gian

“Can bénh tram kha ctia phuong Tay la bo budc thoi gian, sau do ap dat toc do 1én moi khia canh
cua doi song,” 6ng no1. “Me thuong bao t61: ‘khi Chaa Tro1 tao ra thoi gian, Nguoi tao ra thua du’ —
va ba da dang.”

“Nhung ba cu ca doi séng & ving nong thon An D6”, t6i nhic. “Chac chin trong thé giGi hién dai
strc ép phai ting tbc, phai hoan thanh trude thoi gian da dlnh 1a khong thé cudng lai.”

“Vang, ding the, trong chung muyc nhat dinh. Song & day, to1 ctng khong tranh khoi voi vang, gip
gap. Doi khi, khong con cac nao khac dé kip thO’l han ra tap chi. Song & phuong Tay, con nguoi lién
tuc chong ch01 sao chg khong bi dong ho ché ngu.”

Mot chiéc may bay am am rén ri trén dau. Kumar liéc nhin dong hd. Cudc hen tiép sau cta dng, mot



buoi ra sach, s€ bat dau trong muo1 1am phuat nira. Ong nd1 voi nu cuodi yeéu 6t: “Da dén luc té1 phai di.
T6i khong mudn dén mudn.”

Can bénh thoi gian con c6 thé 1a triéu ching cuia mot thyc trang bat on sinh ton sdu xa hon thé. O giai
doan cudi trudc khi kit qué, con ngudi thuong tranh d61_ mit v6i van rii cua minh Kundera cho rang
toc do giup ching ta phac hoa ndi kinh hoang va su can c61 ¢ua, thé gioi hién dai: “Thoi dai ¢ua chung
ta bi am anh bo1 mong mudn lang quén, vi dap ing mopg mudn ay ma ban minh cho con quy toc do; lay
da tang toc dé to cho «ching ta thay ng khong con mudn duoc ai nhd den, no mét moi vi ban than no,
phat 6m vi ban than nd; né6 mudn thoi tat ngon Itra nho run rdy kia cua ky e’

Nhiéu ngudi nghi rang toe d6 1a mot cudc chay trén, khong phai khoi cudc song ma chay trén khoi
cai chét. Mark Kingwell, giao su triét hoc tai Pai hoc Toronto, Canada tirng viet vé nan sung bai to¢
do thoi hién dai rat sau sac. Khi ching t61 gap_ nhau bén tach ca phe ong lai cau chuyen ra khoi chu dé
dong co tén lira va Internet bang bang thong rong. “Bat ké ngu’m ta co nghi gi chang nira, ban luan v¢
toc do chua bao gio 1a vé thyc trang cong nghé hién thoi,” 6ng noi. “N6 sau xa hon the no quay ve
v6i mong mudn duoc siéu nghiém cua con nguot. That kho ma nghi dén sy that la chung ta s& chét;
chang tha vi g, vay nén ching ta lién tyc tim cach 520 lang nhan biét vé cai chét cua minh. Téc do
dem lai cam giac cudn di, 1a mot chién lugc sao nhing.’

Mudn hay khong, bo ndo con ngudi van tur duy th16n vé toc d6. Chung ta thich hiém nguy, thich duoc
phéan chan, hoi hop, ron rang, dang trao cam xuc sinh ra tir chuyén dong nhanh. Toc d6 giai phong hai
hoa chat — eplnephrlne va norepingphrine — cung lan toa khap co thé ta trong lac lam tinh. Kudenra da
dung khi noi to1 “trang thai xuat than téc do.”

Va khong chi thich song nhanh, ching ta dam quen tho1, ching ta bi (‘van toc hoa”. Lan dau tién 14i
xe trén duong cao toc, bay muoi dim mot gio ¢ vé 1a nhanh Thé rdj, sau vai phut cam thiy binh
thuong. Sang doan du’ong nhanh, him xuéng 30 dim mot gio, toe do thap cO vé cham khong chiu noi.
Van toc hoa khich dong nhu cau tang toc lién mién. Khi da quen véi bay muoi dam mot gio, ching ta
c6 xu hudng nhan ga thém mdt chat, day cong to mét 1én tam, chin muoi dgm mot gio hodc cag hon.
Nam 1899, mot ky su nguoi Bi 1dp rap chiéc 6t6 dau tién thjét ké chuyén dé dé pha cac ky luc toc do.
Hinh thu giong nhu qua ngu 161, c6 hai dong co dién, chiéc xe mang cai tén tom tat khat khao cua
ching ta ngay cang phanh va nhanh hon nita: La Jamais Contente Khong Bao Gio Thoa Man.

Tai hoa cua van toc hda vuot ra khoi pham vi duong sa. Lay viéc luét web 1am vi du. Chua bao gio
ching ta hai long voi toe do két ndi Internet. Khi to1 lan dau ludt Net véi chiéec modem bang thong
rong, c6 ve nhanh nhu chép. Bay gio cam thay gidng nhur chay quanh coi xay, tham chi con ré ré, Khi
mot trang khong tai xuéng duoc, t6i hét ca kién nhan. Cham tré hai hay ba giay thoi ciing du khién toi
lién tyc kich chudt dé thuc cho nhanh hon. Céu tra 101 duy nhit 13 phai ket no1 nhanh hon.

Trong khi chung ta khong nging tang tdc, mdi quan hé ciia chung ta véi thdi gian trd nén cang thang
va khac thudng hon bao gio hét. Bat cir cudn sach gido khoa y hoc nio ciing cho ban biét rang 4m anh
ti man vé ti€u tiet chinh la mot triéu chirng c6 dién cua bénh r61 loan than kinh. Chinh n6 luc khong
ngtng hong bao thoi gian thanh nhirg méau nho chua timg thay — thi dy, bat ngén tay mat nam tram triéy
nano giay[16] — dé khién chung ta y thu.’c hon vé dong troi qua ctia nd, hao hirc tin dung no triét dé
hon, va loan than kinh hon.

Ngay ban chat cua thoi gian hinh nhu cling da thay d6i. Ngay xua, Klnh Thanh day rang: “Véi van
vat 6 mot mia va mot thoi khic cho moi muc dich dudi gam tro1 nay” — thoi khac dé chao doi, dé
chét, dé chira lanh bénh, dé thuong khoc, dé vui cu’ol de yeu van van. Trong Don Quixote, Cervantes
ghi nhan rang “Que no son todos los tlemplos unos” — “khong phai cac thoi khdc déeu nhuw nhau.”
Tuy nhién trong mot thé gid1 24/7, moi thot khac déu nhu: nhau: ching ta thanh toan hoa don vao thir
Bay, di mua hang vao Chu Nhat, mang may tiph xach tay 1€n gipong, lam viéc subt ca dém va in ngon
lanh nhing bira sang no-ca-ngay. Chung ta ché nhao cac mua bang viéc an dau tiy nhap khau vao giira
mua dong, an banh nhan nho nong hoi subt quanh nam thay vi chi mot 1an vao 1& Phuc Sinh. V&i dién
thoai di dong, Blackberrys, miy nhan tin va Internet, moi ngudi va moi vat ngdy nay thudng truc san
sang.

Mot s6 nguoi 1ap luan rang van hoa “sudt ngay dém” co thé gitp con nguoi thiy b6t voi vang, do dé
ho thoai mai 1am viéc va chay lat vat bat ct khi nao ho muon. Ay 1a mo tuong. Mot khi ranh gioi bi
x6a bo, su ganh dua, tham lam va lo so khuyen khich chung ta ap dung nguyén tac thoi gian la tién bac
vao moi mot thoi khic ngay dém. D6 14 1y do vi sao giac ngi ciing khong con 1a noi an nau khoi su voi
va. Hang triéu nguoi nghe bang trong khi ngi lo mo myc dich dé€ 6n thi, hoc ngoai ngir va 6n tap cac



ky nang quan ly. Trén mang web Hoc Trong Gidc Ngu, cufc tan cong vao luc thudng khi ching ta co
thé lo lang minh ma khong cam thay t0i 161 gi dugc t6 v& nhu mot co hoi tw tu than: “Nhing gio khong
thirc gidc — chiém phan ba cudc doi clia ban — hlen con dang vo ich. Hay khai thac tiém nang khong 16
ay dé tang tién sy nghiép, strc khoe va hanh phuc.”

Ching loan than kinh chirc nang thoi gian cug chung ta nang dén murc _phai sinh ra ca mot thé hé
nhirng chuyen gia trj liéu kiéu mo1i hong xur Iy van d€. Ho chinh la d61 ngfi nhiing c6 van quan ly thoi
gian day uy, tin. Mot so 1oi khuyén cua ho, nhan nhan trong cac sach va hoi thao, to ra c6 1y. Nhiéu
nguoi khuyén nghi, 1am bét dau viee dé co két qua tot hon, nguyén ly cot 161 cua triét ly Cham. Tuy
nhién da s6 quén tan cong can nguyén tat bénh: chinh la n6i am anh phai tiét kiém thoi gian. Thay vao
d6, ho lai hua theo. Nam 2000, Dayid Cottrell va Mark Layton xuit ban 175 cdch lam dwoc nhiéu
viéc hon trong it thoi gian. Vi€t lién mach, van phong nghet tho, cudn sach la mot cam nang hudng
dan t6i da hoa hiéu qua va tang toc. Loi khuyen 0 141 that gian don: ¢ ‘Hay 1am mo1 viéc nhanh hon!”

Chi bang may tir Ay, hai tac gia da tom gon van dé cta thé gi6i hién dai. Hay ngam mot chat: Lam
moi vi¢c nhanh hon. Li¢u doc ludt Proust, 1am tinh nira thot glan hay ndu an bang 10 vi song thuc su
co nghla gi chang? Han 1a khong, song thuc t& ai d6 ¢6 thé viét ra dong chir “Hay lam mo1 viéc nhanh
hon” chi khang dinh thém 1 chung ta d 1am lac biét chirng ndo, va ching ta can xét lai toan bo 16i
song cua minh khan cap ra sao.

Chua qua muon dé lap lai trat tu. Tham chi trong ky nguyén cua cau chuyén mot phat trude gio di
ngu, van c6 mot lya chon khac thay cho 1am moi viéc nhanh hon. VA, tuy nghe c6 vé nguoc doi, phong
trao Cham qua that dang truéng thanh nhanh chong.



CHUONG HAI- CHAM LA TOT PEP

Dé giam stress.cdp toc, hdy cé ma chdm lqi.
- LILY TOMLIN, NU TAI TU VA DIEN VIEN HAI KICH MY

Wagrain, thanh phd nghi mat nép sau vao day Alps nuoc Ao, chuyen minh theo nhip chdm. Nguoi ta
toi day dé trén canh 6n a0 huyén nao cua, Salzburg va Vién. Vé mua he, ho cuoc by qua nhiing néo
duong rung, da ngoai bén nhiing dong su61 nui. Khi tuyét roi, ho trugt tuyét qua dai rung, hodc lao
xuong may suon doc dung dung, toi phu bot. Bat ké mua nao, khong khi ving Alps luon cang day
phoi, hira hen mot dém ngon giac tro vé trong can nha go nho.

Tuy vy, mOi nim mét lan, thanh phd nho bé nay con hon ca séng theo nhip cham. No tro thanh be
phéng cho triét 1y Cham. Thang Mudi, Wagrain chi tri hoi nghi thuong xuyén ctia Hiép hoi Giam toc
Thot gian.

Anh 1 Wagram

_Pong tru so tai thanh phd Klagenfurt nudc Ao, lai ludn tu hiao vé sb luong hoi vién trai khip Trung
Au, Hiép hoi 13 14 co dau trong phong trao Cham Hon mot ngan hoi vién cua hoi chinh 1a nhu’ng chién
si bc_) binh trong cudc truong chinh chdng lai tin diéu 1am moi viéc nhanh hon. Trong doi sdng hang
ngay, tin diéy do c6 nghia ]a cham lai néu can nhu vay. Néu mot hoi vién cua Hoi 1a bac si, ong nay co
thé danh nhiéu thoi gian de chuyen phlem v6i bénh nhan. Mot ¢d van quan 1y ¢o thé tix chdi tra 101 cac
cudc dién thoai cong viéc mdi dip cudi tuan. Mot nha thiét ké co thé dap xe dén cac cudc gip thay vi
14i xe hoi. Tin d6 Giam tbc dung mot tir tleng Puc — eigenzeit — dé tom tat tin diéu ctia ho. Eigen c6
nghia 13 “ctia minh” con zeit 1 “thoi gian”. Noi sach khac, mdi mot ca thé song, su kién, tién trinh hay
khach thé déu co thdi gian, hodc gia nhip dQ riéng cua no, nh;p chudn ctia no.

Bén canh viéc xudt ban nhitng t&' bao nghiém chinh vé moi quan h¢ gitta con nguoi vai thoi gian,
Hoi con gy tranh cii bang nhing tro6 quang cao cham choc cong | khai. Cac hoi vién diéu hanh qua
nhiéy trung tdm thanh phd, truéc nguc hodc trén lung deo nhitng tam bién dé that bat mat khau hiéu
“Khan truong 1én!” Cach day khong lau, Hoi con van dong Uy ban Olympic Qubc t trao huy chuong
vang cho nhirng van dong vién nhiéu lan vé bét.

“Tham gia phong trao Cham khong c6 nghia 1a ban ludn phai chdm — chung toi van di may bay day
chir! — Hay ban luon phai nghiém chinh, than nhlen, hodc gia ban muon quay ro6i tha vui cua ke khac,”
Michaela Schmoczer, vi thu ky ning dong ctia Hoi, noi. “Nghiém tic 13 t6t, nhung khong nhét thiét
phai mat di khiéu hai hu’orc

Vai suy nghi do, Tin d6 Giam toc thuong xuyén dit “bay tc do” & cac trung tim d6 thi. Str dung
dong hd bam gio, ho tinh thoi gian khach bo hanh di lai lam viéc hang ngay. Ai di nam muoi met it hon
ba muoi bay gidy s¢ bi kéo sang I¢, dé ngh1 cit nghia 1y do vi sao voi va. Hinh phat 1a vira di bo nam
muoi met vua diéu khién mot con rua réi phirc tap doc via hé. “Cach lam nhu vay thuong thinh cong
ghe gom,” Jursen Adam, mdt giao vién pho thong tham gia dat bay téc do tai thanh phé Ulm cua Drc,
néi. “Hau hét moi ngudi tham chi ching budn nghi xem vi sao ho di nhanh nhu vay. Nhung khi chung
to6i goi ¥ noi vé toe do va thoi gian, ho rat quan tam. Ho thich y trong 1ing minh. Mot s6 sau d6 con
quay lai trong ngay do1 duogc dat con rua 1an nira. Ho thay lam nhu vay de chiu.”

Nam 2002 tai hdi nghi thuong nién cua Hoi, bay muoi hoi vién tu Diec, Ao, va Thuy Si bat ngd dén
Wagrain dé danh ra ba ngay chan chinh thé gidi bén rugu vang va mén cdt 1&t bé ran. Trang phuc binh



thuong, dong ho cling vay. Mot khau hiéu treo trong phong hop chinh tuyén bo hing hon: Khai mac 1a
khi dén gio thich hop. Dich nghia: nhiéu hoi thao khai mac mudn, Do nhim lan trong in an, chu:ong
trinh ngay thir Bay trong han ba muoi phut. Khi t6i néu thiéy sot bat thudng nay véi mot dai bleu, ong
to vé boi roi. ROi ong nhun vai, mim cudi va noi: “O, vay day. Dé dén dé di mi.”

Xin dirng hiéu 1am. Tin d6 Giam toc khong phai 1a nhu’ng di vat la thuong tir ky nguyén hippy vuong
lai. Hon thé nhiéu. Ho 1a loai cong dan wa d€ ¥ ma ban thay bén nha hang xom, nhirng nguoi ludn theo
sat cac cudc hop quanh thé gidi — nhirng luat su, cac nha tu van, bag si, kién trac su, gido vién. Tuy
nhién, thao luin trao d6i quan diém cung d6i khi chuyen thanh tro hé. Ta1 mot hdi thao dién ra trong
sanh mot khach san, hai sinh vién triét hoc dau toc bu xu diéu khién cudc thao luan vé nghé thuit tuyét-
d6i-chang-lam-gi. Ca ta ho1 vién tu hop chung muoi phut sau gio khai mac. Ho ngoi chang noi chang
rang, thinh thoang ngo ngoay khong yén trén ghé gip. Chi co tiéng vii vii xa xa ctia chiéc may hat byi
doi 1én 16i cau thang gan d6 pha v bau khong khi tinh lang.

O goc khac trong khach san, cac hoi vién con lai tim hiéy nhirng cach lang minh thyg tién hon. Mot
ong chu thau khoan to chirc hoi thao gidi thiéu ban thiét ké chi tiét khach san Cham dau tién trén thé
giéi ctia minh. “Hau hét cac ky nghi ngay nay qua u, cang thang,” Bernhard Wallmann, nguo1 dan ong
trung nién, to béo c6 do6i mat cun con, giai thich, “Bat dau 1a hanh trinh bang may bay hoic xe hoi, sau
d6 ban don déo di xem sao cho cang dugc nhiéu canh quan cang tét. Ban kiém tra thu dién tir trong
mot quan ca phé Internet, ban xem kénh VNN hoac MTV trén t; vi khach san. Ban su dung di dong cua
minh dé chuyén gau voi ban be hoac dong nghlep O nha. Va rd1 cudi cung ban tré vé mét mo1 hon ca
Igc chua di.” Nau minh trong cong vién quoc gia Ao, khach san Cham ba tram gluong cua Ong s¢ khac
han. Khach s& du hanh dén mot lang gan do bang tau hoa hot nudc, xong cude bo vé khach san hodc
ngdi xe ngua kéo. Moi cong nghé gay ra su voi vang — truyén hinh, dlen thoai di dong, laptop, may ho
trg_c4 nhan Palm Pilot, xe hol — déu bi cam. Thay véo do, khach chi thudng thirc nhiing thu vui_ don
thuan, cham rai nhu lam vuon, di bg viét da, doc sach, ligu phép yoga va spa. Cac dién gia dai biéu s€
dén ndi chuyén ve thoi gian, toc d9 va sy chdm rai. Trong khi Wallmann trinh bay y tudng cua minh,
mot vai Tin dd Giam téc ngin lai. Y tuéng qua 16n, qua thuong luu, qua thwong mai, ho kéu la. Nhu’ng
Wallmann, mang doi giay den bong loang cua nguo1 dan ong chi n01 chuyén cong viéc nghiém tuc,
khong t0, ra nao nung. “Thé gidi ngay nay dang doi khat su cham réi,” sau day ong noi voi toi, gitra lic
miéng day tao boc bot duong. “T61 cho rang bay gio la thoi diém thich hop c6 mot khach san thuc su
gitip con ngudi chim lai toan phan

Lya chon ra khoi van hoa toc do can dén ca nhay ctia long tin — va ludn dé dang hon khi ban biét
nhiéu nguoi khac cling dang cung nhay Erwin Heller, mot ludt su ngach bat dong san dén tr Munich,
ké voi t6i rang gip mat cac thanh vién khic ctua Hoi ‘Giam toc Thoi gian dé gitip 6ng quyét tim hon.
“Téi ciing thay lién tuc day nhanh moi viée 1a toi &, tuy Vay khi anh chi ¢6 mot miph, anh thuong nghi
ngai biét dau minh c6 thé sai con nguoi khac thi dung, ong noi. “Blet duoc nhiéu nguoi ciing dang
nghi nhu minh, tham chi con hanh dong, giup t61 virng tam cham lai,”

Cac thanh vién cua Hoi khong don doc. Trén khdp thé gioi, quan chung dang lién hiép lai ung, ho
phong trao Cham. Trén bay tram nguoi 'Nhat hién nay tham gia Cau lac b Thu tha, chu truong song
b6t voi va, than thién véi moi trudng. Nhom diéu hanh mot quan ca phé & Tokyo phuc vu thurc an hitu
co, trinh di&n hoa nhac dudi anh nén, ban 4o phong va nhirng tdch ca phé mang khau hi¢u “Cham 1a t6t
dep.” Cac ban dugc cd y sap x€p cach xa hon binh thuwong & Nhat, dé khuyén khich khach thu gian va
nan lai lau hon. Mot phan nho, Cau lac bo Thu tha nay ma giam toc hién dang la thoi1 thuong & Nhat
Ban. Cac nha quang cao cta dat nudc mit troi moc dung tir tieng Anh “Slow” (Cham) dé rao ban moi
thir tr thuoc 14 va cac tour du lich dén nhitng can hd chung cu. Sy hAm md danh cho 161 song vo tu lu
ki€u chau Au Dia Trung Hai da lan rdng dén n61 mot nha binh ludn tirng n6i1 té1 “Trao luu La tinh hoa
nguoi1 Nhat.”

Nam 2001, mot trong nhitng sang 1ap vién Cau lac bo Thu tha, nha nhan ching hoc kiém hoat dong
moi1 truong Keibo Oiwa, da xuat ban mdt bao cao di€u tra cac cudc van dong Cham khac nhau trén
toan thé gidi. Sach co twa d€ Chdm La Tot Pep va da in dén 1an thor mudi hai. Khi to1 to1 tham Oiwa
tai van phong cua ong ¢ truong Dai hoc Meiji Gakuin, ngoai 6 Tokyo, dng vira tré. vé tir mot cudc hoi
thao ba ngay chuyén dé Cham do quan truong Hyogo t6 chirc. “Ngay nay cd nhic¢u nguoi Nhat Ban,
nhat la 16p tré, nhan thirc ra réng Cham ciing chang sao,” ong noi. “Vo1 ching t61, d6 1a cd mot thay
d6i 16n lao trong quan niém.’

O bén kia bd Thai Binh Duong, tir tong hanh dinh cta minh tai San Francisco, To chirc Bay gio



Cham dang gop tleng no6i tng hd. Cac thanh vién cta T6 chirc canh bao rang ching ta qua ban mo hét
tdc lwc hong gitr virng tién do cong viée hang ngay dén mirc hlem khi ngudc mat tréng xa hon nowjv
tlep theo, 1a ‘nhirng con s6 hoach dinh cho timg quy. Ho n6i: “Nén vin minh ciia chung ta dang quay
vong den quing tap trung tur trong ngan mot cach bénh hoan.” Pé giup ching ta cham lai, giup ching
ta mo mat thay birc tranh toan canh  1Ong dai, To churc dang dung mot s6 dong ho khong lo phure tap
chi chuyén dong mbi nim mot 1an va do thoi gian t61 trén muoi thién nién ky. Chiéc dau t1en, con quai
tha dep d& bang dong va thép, hién trung bay tai Bao tang Khoa hoc Luan Pén, neéc Anh. Chiée thu
hai, mot dong ho 16n hon nhi€u s€ dugc khac vao vach nai da voi gan Cong vién Quoc gia Vinh Lon,
bong Nevada.

Nhiéu _nguoi ung ho phong trao Bay gio Cham lam viéc trong linh vie cong nghé. Danny Hillis,
ngu’oq giap sang ché cac siéu may tinh, ciing & trong ban 1anh dao. Trong sO0 cac doanh nghiép tai tro
co nhiéu nguoi khong 16 cong ngh¢ cao nhu PeopleSoft, Autodesk va Sun Microsystems Inc. Vi sao
nhirng nguoi choi dén tir nganh cong ngh¢ nhanh nhat qua dat lai hd tro mot to chire khuyén khich sy
cham rai? Boi ho ¢ling nhan ra rang nan sung bai toc 46 da_ o ngoai vong kiém soat.

Ngay nay, cac to chirc ung ho Cham déu theo mot truyen thong phan khang bat nguon to trude ky
nguyén cong nghiép. Tham chi trong thé gioi ¢o dai, to tién ctia ching ta cling timg noi gidn trudc su
chuyén ché cua chiec d6ng hod. Nam 200 trudc Cong nguyén, kich tac gia La Ma Plautus d4 viét nhirng
dong ai oan sau day:

Than thanh da ngan can con nguoi ay, ké dau tién tim ra
cdch phan biét cac gio - ngan_can ca han ta nita

ke tai day dung chiéc dong ho mat troi

hong cat chat thé tham ngay thdang cua ta

thanh mau nho!

.. Ta khéng thé (ké cd ngoi xuong dn) trir phi mdt troi kia cho phép
Thanh pho nay sao day nhitng dong ho mat troi chét tiét...

Trong khi dong ho co lan tran khap chau Au, tinh than phan khang ay cling chura hé tut hau. Nam
1304, Daffyd ap GWV111yn, mot nha tho xtr Wales cau kinh trinh bay: “Tinh trang 16n x0n chi vi cai
dong hd mat sat den xi canh ngan hang da thirc tinh t6i! Cau sao dau no, cai ludi g4, cap day, banh xe
clia n6 nat man; ca qua lac, roi nhirng hon bi ngu dan, 16 miéng ha hoc bua g6, nhirng con V1t kéu
quang quac nhu 'thé biét trudc ngdy gi6' va nhiing vong quay bat tan khong ngung nghi cua n6 nira.”

Khi ma thoi quen duy tri gio' giac,len 101 vao moi ngd ngach cua doi song, cac tac gia trao phing da
chia ngoi but vao bénh sung bai dong ho ctia chau Au. Trong Gulliver Du ky (1726), nhiing chy lun
Lilliput mot myc cho rang Gulliver thinh thi chiéc dong ho qua quyt thudng xuyén nhu thé at hin nd
phai 1a Thu:ong dé ctia Ong ta.

Khi cong nghi¢p hoa lay da tang toc, cling dong thoi gay nén phan tmg dir doi chong lai can bénh ton
tho dong hod va sung bai toc do. Nhiéu nguoti cuc luc 1én an viée ap dat gio chuan toan cau, coi d6 nhur
mot hinh thire n6 dich. Nam 1884, Charles Dudley Warner, mdt bién tap vién kiém tiéu luan gia My,
no1 cho ha nd1 byc tirc phd bién, trong dé c6 dan 161 nha Vit kich Plautus: “Chat nhé thoi gian thanh
ting khuc ctng nhic 1a xam pham quyén tu do c4 nhan, khong cong nhin nhirng khac biét trong tinh
cach va cam xtic.” Nhitng nguoi khac than phién may moéc lam cho cudc song qua gap gap, qua cudong
nhi€t, nhung lai kém nhan ban di nhiéu. Sau ndm 1700, trao lvu Lang man cya cac hoa si, nha van va
nhac sT rong khap chdu Au phan nao chinh la chong lai van hoa hién dai thuan lang xang, hoi ha, mot
su quay tré vé véi ky nguyén thon di da mat.

Trai qua cudc Cach mang Cong nghiép, con nguoi cb thach thire, kim him hoic thoat khoi nhip song
khong ngung tang. Nam 1776, nhiing nguoi tho dong sach o Paris dinh cong doi giam ngay 1am viéc
xudng con mudi bon gid. Sau d6, trong cac nha may moi, cac nghiép doan mo nhiéu chién dich yéu
sach tang gio nghi. Biép khuc ohuan la: “Tam gi6 lam vigc, tam gio' ngu, tam gio' cho nhirng gi minh
mudn.” Trong mot dong thai nhan manh moi lién hé gitra th0’1 gian va quyén lyc, cac nghiép doan cap
tién da dap tan tanh nhiing chiéc dong ho dat bén trén cac .cong vao nha may.

Trong khi do & My, nhom hoc gia duog biét dén véi cai tén Nhom Tién Nghiém Iai dé cao khia canh
moc mac, nhe nhang ctia cuc song bén ré tir trong thién nhién. Mgt trong s6 ho, Henry David Thoreau,



nam 1845 da lui vé & an trong can nha go nho bén bo H6 Walden gan Boston, tir day 6ng cong khai chi
trich cudc song hi¢n dai 1a guong quay don diéu toan “nhitng hdi ha vo cung tan... khong gi khac ngoai
cong viéc, cong viéc va cong viéc.

Nam 1870 phong trao Thu cong va My ngh¢ co tru so tai Anh quay lung lai vo1 sap XUAt hang loat
dé di theo 15i lam viéce bang tay ti mi, chdm rdi cua tho thn cong. Trong cac d6 thi khap thé giéi cong
nghiép, dam thi dan mét moi tim khuay khoa noi thu vui dién yién thon da. Richard Jeffries lam nén sy
nghi¢p nho viét nhiéu tiéu thuyét va hoi ky vé nhirng ving dat xanh tuoi cua nudc Anh, trong khi cac
hoa st Truong phai Lang man nhu Caspar David Friedrich ¢ Purc, Jean-Francois Miller 6 Phap va
John Constable & Anh him ho thé hién phong canh dong qué yén a. 'Khit khao cua dan thanh thi duoc
danh thoi gid nghi ngoi cho lai sue tai Arcadia[17] da thic day su ra doi nganh du lich hién dai. Cho
dén nam 1845, khach du lich nhiéu hon ca s clru tai Quan Lake, nudc Anh.

‘Cubi thé ky mudi chin, cac bac si va chuyén gia tim than hoc bat dau nhic nhé dén nhitng tac hai ctia
toc do. Nam 1881, George Beard tiép tuc day bong 1dn v4i cubn Nhing nguoi My bon chon, do 16i
cho song gap gay nén moti thir, tir nhirc day than kinh dén siu rang va rung toc. Beard 1ap luan rang am
anh tho1 hién dai phai dung gi0, phai t1nh dén tirng gidy khién cho ngudi ta e “chdm vai phat ¢4 khi
hity hoai nhiing hoai bdo cua ca mot doi.”

Ba ndm sau, Sir James Crichton-Browne d6 15i cho nhip séng hién dai 1am ting dot bién s ca tir
vong & Anh do bai than, dau tim va ung thu. Nam 1901, J ohn Grrdner dat ra thuat ngﬁ: “Newyorkitig”
(hoi chimg New York) dé md ta cin bénh gdm nhu’ng triéu ching nhu cdu kinh, di lai voi v, boc
dong. Mot nam sau, mot ngug1 Phap tén 1a Gabriel Hanotaux tién bao thuyét moi tru’orng hién dai bang
101 canh tinh rang su theo dudi toc dd khién nguon trir luong than da cua thé gidi can kiét nhanh chong:
“Chung ta dang dot chay duong minh di dé mong duoc nhanh hon.”

Mot vai trong s6 nhitng lo s¢' yon duge chap noi tir v s6 chi trich qua som vé toc do6 thi hién nhién
1a xuan ngoc. Cac bac s cho rang | hanh khach di xe lta dong co hoi nuoc s€ bi anh huong ap suat,
hodc ndi canh ddu may lao nhanh cung khién nhing k¢ quan sat phat bénh tam than. Khi xe dap trd nén
phd bién nhirng nam 1890, mot s6 nguol so rang dap xe trong gié manh s& giy ra bién dang mit may
vinh vién, con goi 1a ¢ mat xe dap.” Cac nha luan 1y hoc bao dong rang xe dap sé& 1am d6i bai 16p tré,
do tao dleu kién cho chung hen ho yéu duong cach xa con mit xét nét cla nhirng nguoti bao trg. Du cho
nhitng moi nghi ngai nay co tirc cuoi dén dau, thi van cir 16 rang la cho dén cudi thé ky mudi chin toc
d da thyc sy gay thiét hai. Hang ngan nguoi chét mdi nim do tai nan lién quan dén cac phuong tién di
lai cai tién toe d9, xe dap, xe hoi, xe buyt, tau dién, tau hoa va tay thuy

Khi nhip song tang, nhiéu ngudi khong ngan ngai noi toac y kién clia minh phan ddi nhitng tac dong
vO nhan tinh cta toc do. Octave Mirbgau, mdt nha van Phap, nam 1908 nhan xét: “Moi suy ngh1 cam
Xtc va tinh yéu (cua chung ta) thay déu 14 con 1éc xody. Khip moi noi, cudc song dang vo1 va dén
dién r6 giong nhu cudc tan cong dir doi cua cac ky binh... Moi thir xung q uanh nhu mdt con ngu:or nhay
nhot, mia may, phi nuéc ki¢u trong mot dong chuyen dong 1éch pha vo1 chinh ban than anh ta.” Xuyén
sudt thé ky hai muoi, nhung phan khang chdng cin bénh sung bai toc do ting 1én va bat dau két hop lai
thanh nhiéu phong, frao xa hoi rong khap. Du chan phan-van hoa ciia nhitng nim 1960 goi hing cho
hang triéu nguoi lang minh chim lai va song gian di hon. Mot triét 1y twong tyr cting san sinh ra trao
luu Gian di Ty nguyén. Cudi nhitng ndm 1980, Vién Nghién ctru Lbi séng dong try sé tai New York
nhan dang mot hién tuong dugc biét dén voi cai tén sang so, turc 1a chuyén tir 10] song toc d6 cao, thu
nhap doi dao, strc ép 16n sang dang ton tai b6t tiéu dung, tang nhan tan. khong giong nhiing tin d6 giam
toc thé hé hlppy, nhirng nguoi-sang s it bi cac dan do, tinh todn vé chinh tri hodc moi truong chi phoi
ma thu’ong chi vi tham vong hudng to1 cudc song vién man hon. Ho san sang thoi kiém tién dé doi lay
thoi gian va thu thai. Datamonitor, mot hing nghién ctru thi trudng cé tru s tai Luan Pon dy doan con
sO nhirng-ngudi-sang-s6 ¢ chau Au s€ tang tr muo1 hai triéu nam 2002 1én trén muoi sau triéu nam
2007.

Nhing ngay nay, nhiéy nguoi dang tim kiém noi 4n tranh toc d6 trong bén cang binh yén cua tAm linh.
Trong khi cac nha Co dbc giao dong chinh thong duwong dau véi thue trang nhiéu giao doan teo nho, thi
cac dich tha ciia ho thudc phai Phiic 4m lai dang cuc thinh. Pao Phat ciing dang bung phat khap
phuong Tay, cung voi cac hiéu sach, phong chat va cac trung tam chira bénh theo thuyet chiét trung,
siéu hinh cua Trao lyu Ky Nguyén Méi. Tat ca déu dang ké ¢ thoi diém con ngudi khao khat dugc
cham lai. Tinh thdn vé ban chat 1a chAm. Du anh ¢ ¢6 gang bao nhiéu, anh cting khong thé vi voi vang
ma dugc khai sang nhanh hon. Mdi mdt ton gido déu rao giang su can thiét phai thu thai dé twong dong



v6o1 chinh minh, vo1 nguoi khac va yoi dang ¢ trén. Trong Thanh thi 46, Kinh Thanh day rang: “Vay
hay tinh 1ang, dé biét ta la Thuong dé.”

Dau thé ky hai muoi, cac gido si Co déc va Do thai, nhing nguoi déc, long ung ho phan hon cho
chién dich vi mot tuan lam viéc ngan hon, 1ap luan rang nguoi lao dong can c6 thém thoi gian roi rai
dé nuodi dudng linh hon. Ngay nay, lap luan twong ty mot lan nira lai vang Ién tir nhitng buc giang kinh
trén khip thé gidi. Cong cu tim kiém Google cho ra hang chuc bai thuyét phép xi va bong ma toc do.
Thang Hai nim 2002, tai Nha tho Nhat thé Pau Tién & Rochester, New York, Ptric Cha Gary James
cong hién mot vi du hl‘lng hon cho tri¢t ly Cham. Trong bai thuyét phdp nhan d€ “Cham cham thoi!”,
ong canh bio gido doan rang “cudc song doi hoi nhiéu luc phai no luc vo cung va khan truong hon...
Song no6 cling do1 hoi thinh thoang phai nghi ngoi — c6 mot khac Sabbath dé danh gia xem chung ta
dang di vé dau, chung ta muon té1 dich nhanh dén mirc nao — va quan trong hon, 1a vi sao. Cham cé thé
la t6t.” Khi Thich Nhat Hanh, mot hoa thuong dao Phat noi1 tiéng, dén viéng tham Denyer, Colorado
nam 2002, hon nam ngan nguoi da to1 nghe ong thuyet giang. Ong giuc ho cham lai “dé co thoi gian
sOng sau hon.” Nhing ngyot co uy tin vé Ky Nguyén Moi cling rao giang mot thong diép trong tu.

Vay, phai chang nhu thé nghia la ching ta can duy tam, hoac “theo Ky Nguyén M6i” thi mdi Cham
lai dugc? Trong thé gidi tran tuc, bat can dao 1y cua chung ta, d6 chinh 1a mdt cau hoi quan trong.
Nhi€éu nguo1, trong d6 c6 ca to1, dé chirng bat cir phong trao nao hira hen md& canh ctra 1€n ¢61 ni€t ban
tam linh. Ton gido chua bao gio 1a phan quan trogng trong cudc song cua t61, va lai nhi€u hanh vi cia
Ky Nguyén Mgi do6i voi t61 chi nhur thir 18 bai 16 lang. T61 muén duge chdm ma khong phai tim dén
vo1 Thuong Pé, hoic tin vao nhiing vién da pha 1€ hay chiém tinh hoc. Rt cude, thanh cong cua phong
trdo Cham s€ con tiy thuoc vao cach né co the diéu hoa On thoa ra sao nhitng nguoi nhu o1 voi cai tin
d6 giam toc thién vé duy tam.

Cung con tuy thudc vao hoan canh kinh t& dé noi khong yéi toc d6. Ching ta phai hy sinh bao nhiéu
clia cai vat chat, néu cé, clia ca nhan va tap thé, dé duoc séng chim lai? Liéu chung ta co thé, hodc san
sang, tra gia? Vi & mac dd nao thi Cham tré thanh mon hang xa xi danh cho gigi thugng Tuu? Pay la
nhirng cau hoi 1é6n ma phong trao Cham can giai dap.

Néu muon dat dugce tién b, nhu’ng c4 nhan tham gia chién dich ung ho su Cham ral can phai triét tan
goc dinh kién sau xa chéng ngay ¥ tudng lang minh. Trén nhiéu linh vuc, “Chim” van con 1a mot tir
mang nghia xau. Hay xem Tt di€én Anh ngit Oxford dinh nghia tir nay ra sao: “cham hi€u, t61 da, khong
dang cha y, cham tiép thu, chan ngat, bé tré, cham chap.” Ban kho o6 thé cho nhiing tir loai ay vao so
yéu ly lich ctia minh. Trong dong van hoa kich-dong, nhanh-hon-13-t5t-hon ctia chang ta, mdt cudc
song nhanh nhu hoa tién van 1a chiéc cup chién thang dep nhat dat trén bé 10 sudi. Khi c6 nguoi than
van “01 to1 ban qua di mat, toi chay ra ca cang, doi t61 mo mt, toi chang con thoi gid 1am gi nira,” thi
co nghla 1a ho muon noi ¢ ‘Nhin toi day: Toi quan frong lam, nang dong lam, nghi luc lam.” Tuy dan o ong
c6 vé ua toc do hon phy nit, song ci hai gioi déu thoa man voi thuat gianh loi thé bang cach nhanh-
hon-ké-khac. Ty hio xen 1an thuong hai, nguoi dan New York kinh ngac trude nhip song cham hon ¢
cac bang khac ctia M. “Luc ndo ho ciing nhu dang di nghi,” mdt phu nir Manhattan sut sit. “Gia thir ho
song nhu & New York, ho s& bi nudng chin.”

C6 1& thach thirc 16n nhat ciia phong trao Cham 13 can 6n dinh mdi quan h¢ vbn dé gy loan tri cta
con nguoi ching ta v&i ban than th01 gian. Can giao huin ching ta, theo tir ngi ctia Golda Meir, mot
cu lanh tu Israel, ]am thé nao dé “... diéu khién chiéc dong ho, chir dung dé dong ho diéu khién lai.”
Thuyc té ndy co thé di va dang Xay ra bén dudi tim ra-da kiém soat. Vi tu cach nguoi chuyén trach
mang Thoi gian ¢ Vién bdo tang Khoa hoc Luan Bon, David Rooney trong nom mot b0 suu tap tuyét
vOi g0m ndm tram thiét bi tinh gio, tir dong ho mit troi va dong hd cat ¢d xua cho dén nhing chiéc
dong ho deo tay thach anh va dong hd nguyén tir hién dai. Khong c6 gi 1a la, chang thanh nién hai muoi
tam tudi luon deq kinh nay dat dén mot moi quan hé kheép kin voi thoi gian. Trén co tay, anh deo mot
chiéc dong hd diéu khién bang tin hiéu radio cinh xic dén kinh Joang. Mot ang-ten giau trong day deo
tiép nhan moi cap nhat hang ngay tir Frankfurt. Néu dong hd mat tin hiéu, con s6 1 hién ¢ goc trai bén
dudi man hinh. Néu mat tin hiéu cua ngdy hom sau, con so chuyén sang 2 va cur thé tiép tuc. Tat ca
nhirng chinh xac nay khién Rooney v cung lo lang.

“T61 co cam giac thuc sy mat mat khi khong nhan duge tin hiéy,” anh ké khi ching t6i dao quanh
gian trung bay Thiét bi Do Thoi gian ctia bao tang, vira cO noi to dé at nhiing tiéng tich tac tich tac lién
hoi. “Khi bo phan dém trén mat dong ho 1én dén s6 2, t6i thay lo. Khi no chuyén sang s 3, t61 phai cat
d6ng hd trong ngin kéo & nha. Chi can thay c6 sai s6 mot phan ngan thoi, to61 da cang thang



Rooney biét do khong phai 1a mot khu xur lanh manh, nhung anh nhin ra hy vong cho tat ca ching ta.
Xu hudng lich st tién t6i st dung nhitng cong cu do,_ thdi gian chinh xac hon bao gio hét cudi ¢ung
cling dén hoi chung cudc voi chié¢ dong ho deo tay diéu khién bang tin hiéu radio, thtr 43 khong thé trd
thanh mét véi tw cach mot san pham tiéu dung. Nguoi ta tha dat thoi trang lén tru’oc tinh chinh x4c, va
deo mot chiéc Swatch hay Rolex con hon. Rooney cho diéu nay phan d4nh mot chuyén d6i tinh trong
cam nhan cua chiing ta vé thoi gian.

“Trong Cach mang Cong nghiép, khi cong viéc bao trim cudc séng, chung ta mit kiém soat trong str
dung tho1 gian,” anh n6i. “Nhing gi ching ta dang thay hém nay la khoi dau cua chudi phan (mg chong
lai hién tugng do. Duong nhu con nguoi da tién t01 cai giol han khi ma ho khong con mudn thoi gign
ctia minh bi chia cat thianh nhirng mau ngay cang nho, voi do chinh x4c ngay cang cao. Ho  khong muon
bi thoi gian 4m anh hodc nd 1é cho chiéc dong ho. D6 co 18 1a mot hién twong kiéu nhu ‘ong chi quan
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ly thoi gian, nén t61 khong mubn diing g10[18]

Vai thang sau cudc gap cua chung t61, Rooney quyét dinh khic phuc tinh  trang bi thoi gian am anh.
Thay vi lo lang t6i tung phan ngan gidy, bay gio anh deo mot chiéc dong ho vin day cot model nhing
nam 1960 thudng sai sb toi nam phut. “Day 13 phan tng cua riéng toi chdng lai bénh chinh xac qua
muc,’ > anh bo. Rooney da cd .y chon chiéc dong ho deo tay van déy cot twong trung, cho viéc gianh lai
thé thu’ong phong trudc thoi glan. Anh néi: “Néu anh khong 1én ddy cot hang ngay, dong ho chét, vay ia
anh kiém soat no. To1 cam thay nhu bay gid thoi gian lam vi¢c cho t61, chir khong phai nguoc lal nén
t6i thay bot di strc ép. Toi khong viéc gi phai qua voi va.

Mot s6 nguoti tham chi con di xa hon nita. Trong mdt chuyén sang Pirc, ngudi phién dich cua, to1 say
sya noi vé nhitng loi ich ctia viée tuyét dbi khong deo dong hd. Anh ta van dung gio nhd c6 chiée dong
ho trén_dién thoai di dong, nhung nd1 4m anh vai ting phut ting gidy da nhat dan. “Khong con chiéc
dong ho trén co tay 10 rang khién toi thu tha hon nhi€u,” anh tam sy. “Bay g10 to1 dé dang cham lai
hon, bai vi thoi gian khong con luc ndo cling & trong tim mat t6i ma 1ai nhai ‘Khong, anh khong duoc
cham, anh khong dugc phi pham to1, anh phai nhanh 1€n.””

Nhiing ngay nay, thoi gian chac chin [a mot chu d& ndng hoi. Ching ta nén dung thoi gian nhy thé
nao? Ai kiém soat thoi gian? Lam sao dé chung ta bot phat dién vi n6? Jeremy Rifkin, nha kinh té hoc
My, cho rang d6 co6 thé 1a van dé nan giai cua thé ky hai myoi mot. “Mot cude chién tranh glanh thoi
gian dang nhen nhom,” 6ng viét trong cudn Nhitng cudc chién Thoi gian xuat ban nam 1987. “Két cuc
ra sao ¢ thé quyét dinh 16 trinh chinh trj trong lai trén thé gidi trong thé ky tdi.” Chic chan nd s& gitip
xac dinh twong [ai ctia phong trao Cham.

CHUONG BA - PAY NHANH TOC PO BAN AN

Chung ta an j thi con nguoi chung ta nhu vgy
- LUDWIG FEUFERBACH, TRIET GIA BPUC THE KY 19

Ban da tung xem Gia dinh Jetsop, by phim hoat hinh cti cya My vé cudc song trong twong lai cong
nghé cao xa x6i chuwa? N6 cho nhleu tré em hinh dung ban day vé thé ky hai muwoi mot s& ra sao. Gja
dinh Jetson 12 mot gia dinh truyén théng c6 bon thanh vién sdng trong mot thé gidi noi moi thir déu
si€u nhanh, cuc thuan ti¢n va hoan toan nhan tao. Nhitng con tau vii try xet ngang troi, cac cap vo
chong di nghi trén Sao Kim, ddm ngudi1 may lam viéc vt trong nha thoan thoat. V€ chuyén nau nudng,
gia dinh Jetson quang d6 an McDonald vao tro bui qué khir. Chi can an nat, may "ché bién thirc an tai

nha" ctia ho day ra cac suit n tong hop nhu l,asagna[w], ga quay va banh sdcdla hanh nhan. Ca gia
dinh dn ho1 ha. Thinh thoang, nha Jetson chi nuot nhitng vién an tong hgp cho ca bira to1.



Anh 2= hexﬁetsons

Du 16n 1€n trong mot gia dinh truyén thong nau an, t61 nhd van thich y tudng vé mot vién thirc an tong
hop tat-ca-trong;mot. Toi tuong twong nudt chung vién thudce ay roi nhao ra ngoai choi voi ban. Di
nhién, ¥ tudng vé do an lién khong phai do gia dinh Jetson phat minh ra - n6 chi 1a huyen tuong khong
tranh khoi trong mot nén vin héa hoi ha 1am cho nhanh moi viéc. Nam 1958, bon nim trudce khi ra mat
tap dau ctia Gia dinh Jetson, trix tap chi Cosmopolitan da du doan, khong may may thuong tiéc, rang
mot ngay nao d6 moi bita an déu sé duoc chuan bi trong s& dugc chuan bi trong 1o vi $ong, san pham
gay chan dong thi treong tiéu dung nhirng nim dau thap ky 1950. Dé goi nhG vé thoi nau nuong it voi
va va thuc chat hon, ching ta xit dii loai mui vi nhan tao - banh mi mgi néng ron, xuc xich ran x¢o
x€0, t6i phi thom phtrc - xung quanh bép. Cudi cung, du doan ctia Cosmo té ra chi ding mdt nira:
nhﬁ;ng ngay nay, chiing ta qua voi1 va chang con thoi gid dau ma budn phi€n voi nhitng mui gia tao ay.
Giong moi thir khac, do an cting bi sy voi va 1an san. Du vién thyc pham an lién van con 1a thir khoa
hoc vién twong,, tat ca ching ta déu da kip bat chude cach ndu nudng ciia nha Jetson.

Sy voi va chiém chd trén ban an trong sudt Cach mang Cong nghiép., Thé ky mugi chin, rat lau trude
khi phat kién ra quiy diém tim ven dudng, mot nha quan sat da tong két cach dn udng ctia ngudi My 1a
"nhai, nuot ro1 di." Margaret Visser ghi nhan trong cuén Nhirng Nghi thirc Bira to1 réng nhirng xd hoi
cong nghiép hoa da di xa to1 mic ton vinh nhanh nhu 1a "dau hi¢u tu chu va hiéu qua” trong an uong
dung nghi thire. Cudi nhirg nam 1920, Emily Post, nguoi phy nit kha kinh nhat trong gid1 ngoai gigo
My khang dinh rang mdt da tiéc khong nén qu4 hai gio' rudi, tinh tur tiéng chudng ctra dau tién cho dén
khi ngudi khach cudi clng ra vé. Ngay nay, hau hét cac bira an déu chi con dai hon lac dirng d6 xing
trén vach pit mot chut. Thay vi ngoi lai voi gia dinh hay ban be, ching ta thuong an mot minh, gitra luc
di lai hay lam viéc gi khac - lai xe, doc bao, ludt Net. Ngay nay, hon mot nira dan chiing Anh an ti
truoc chiée tiyi va mot gia dinh Anh trung binh danh nhiéu thoi gian quay quan trén xe hoi hon la ngoi
quanh ban. Néu gia dinh c6 luc nio d6 an chung, ho s& ¢ nhirng tiém an nhanh nhu McDonald, tai do
mo1 bira trung binh chi kéo dai muo1 mot phut, Visser tinh rang nhu:ng bira an chung 1a qua ké ca doi
v§i thé_gidi hién dai: "So véi viéc bat chot mudn dn mot bat xup niu trong 10 vi séng mét co nim phut
d6ng ho, di an clng ban bé ¢ vé 1a mdt sy kién hinh thirc, do1 hoi hen ho can than va t6n thoi gio...
trong kh1 ban than dang vOi va can dugc thoai mai va uu tién hét strc.

Tang tdc trén ban in con thé hién ¢ cac nong trai. Phan bon hoa hoc va thudc trir siu, thirc an ting
trong, chat kich thich khang sinh tiéu hoa, hoc mdn tang trudng, nhan giong trong diéu kién khic nghiét,
bién doi gen - moi tha thuat khoa hoc con nguoi ting biét dén déu dugc g dyng hong giam gia thanh,
tang san lugng, thic cho gia suc mau 16n; mua mang may thu hoach. Hai thé ky trudc, mot con lon
trung binh phai nim nam mai dat sau chyc can; ngay nay dé dat mot tram cAn, chi mit c6 sau thang, con
vat sau d6 bi dua dén 10 mo trude ca khi ryng rang sira. Ca hoi Bic My bién doi gen tang trong nhanh
gip bdn dén sau lan binh thuong. Trang trai nho nhuong chd cho céc xi nghiép chin nudi chuyén tung
ra cac loai dd dn nhanh, ré, & hé va dat chuan.

Khi 6ng ba to tién chung ta chuyen 1én thanh thi, mat hét rang bugc vai dong ruong dat dai, cac bac
ay dam phai 10ng y tudng dd an nhanh vi mot thori dai tang toc. Cang ché bién san, cang thuan tién, thi
cang tot. Cac nha hang trong nhirng nam_ 1950 dua mén xtp dong hop 1én vi tri danh dy trong thue don.
Tai tiém 30 Bién thé bita an, thudc chudi nha hang Tad cua My, cac thyc khach hdm nong suat an dong
lanh trong nhiing 10 vi song canh ban. . Ciing thot gian do, nhiéu chudi tiém dn nhanh trién khai 4p dung
16gich san xuat hang loat tan nhan, cudi cung cho ra doi loal banh hamburger gia chi ¢6 99 xu.

Do cuQc song tré nén gap gap hO’l’l, nguoi ta voi bé nguyén ti€n ich cua d6 an nhanh vé nha. Nam
1954, Swanson trinh lang suat an ngudi dau tién - dugc ché bién k¥ cang, tat-ca-trong-mot, gom ga tay



voi banh ngo rudi nuge xap va nudce cot thit, khoai chién va dadu Ha Lan tron bo. Céc dtrc 6 ong chong
cau tiét vi vo khong néu nuong nhu xua thi t0i tap gui thu phan anh dén hang, song lan song sung bai
sy tién loi ¢ xb¢ téi hét nhe mot stec manh hiy diét. Nam ndm sau, mot san pham tiét kiém thoi gian
nau nuong kiéu c¢d dién nita, la mi an lién, ra do1 & Nhat Ban. Khiap moj noi, ngudi ta mua thuc pham
vi huong vi va gia tri dinh du’ong thi ti ma vi tiét kiém thoi gian ché bién th1 nhiéu. Ong cdu Ben[20]
tinh quAi ra strc nai ni cac ba noi tro, von di liic ndo ciing bi quiy ray, bang khau hiéu "Gao hat dai
chin... trong ndm phut "

Ngay khi 16 vi song chiém linh céc gian bép giai doan nhirng nam 1970, viéc niu nuéng chi con tinh
ban giay. Bat thinh linh, sudt an ngudi doc dao cua hang Swanson, mat hai muoi 13m phit ham nong
trong 16 vi song thong thu’ong, nay co ve ré ra hét dong ho mat troi. Thi truong banh nhao sup d6 nhur
mon trimg ran phong 1am déi, bdi chang may nguoi san long hy sinh ba muoi phut gia giam nguyén
liéu. Ngay nay, ngay mon don gian nhdt, fir tring ran cho dén khoai tay nghién, ciing thanh mén an lién.
Céc siéu thi tich trir phién ban so ché san cta hau hét moi mén an hién hitu dudi anh mit troi - ca i,
hamburger, ‘thit [quay, sushi, xa-1at, thit ham, thit déng, xup. Pé theo kip nhitng khach hing non ndng,
Ong cdu Ben con phat trlen loai gao c6 thé chin trong 10 vi song trong hai phut.

Di nhién, quan diém veé thyc ‘pham khong phai noi ndo cling giong noi nao. Nguwoi My danh thoi gian
cho dn udng it hon cac dan toc khac - khoang moi ngay mot tieng, dong ho, lai c6 vé thich mua d6 an
san roi dung bira mot minh. Ngum Anh va nguoi Canada cling chang kha hon 1a may. O Nam Au, noi
an ngon van dugc xem nhu quyen lgi tat yéu ddm nét vin hoa, Nguol dan cting dang tap an kiéu voi va
dac chat Anglo Xacxdng sudt ca tuan. Tai Paris, thanh phd vén tu hao 13 kinh d6 am thyc tinh té ctia
thé gidi, bar ca phé chuyén biét trong cac restaurant rapide dang tudc doat ngudn song ctia loai hinh
hop dém thodi mai nhu nhitng ndm veé trudc. Tai quan Gotits et Saveurs[21], quan Chin, bira trua 1a
su vy hai muoi phit noi nguoi ta rot rugu vang khi ban vira ngo] xuéng va mang ngay thirc an tir 1o vi
song ra. Con tai Khach san Montalembert man Ta Ngan, dau bép phuc vu bita trua ba-moén trén mot
khay don kiéu hang khong

‘Gan hai trim ndm truéc, Anthelme Brillar-Savarin, nhan vat sanh an huyén thoai nudc Phap nhan xét
rang: "Van ménh ctia mot qudc gia ty thude cach ho dn udng ra sao." Ngay nay tién bao nay dung hon
bao gio hét, Trong khi vdi va, chiung ta an uong cau tha, két cuc hirng chiu hau qua. Ti 1¢ béo phi ting
vot, mot phan vi ching ta ngau nghién d6 an san day nhitng duong va chat béo. Chung ta déu biét ket
qua cua viéc thu hoach nong pham con xanh, van chuyén ching khiap hanh tinh trong cdc container
dong lanh, sau d6 thuc chung chin ép: nhing qua bo tir cirng nhu da thanh thoi ung chi qua mot démy; ca
chua an c6 vi nhu bong. Nham ha gia thanh va tang doanh s0, cac trang trai cong nghiép gy hai cho
dan gia suc, mdj truong song, thim chi ca nguoi tiéu dung. Nong nghiép tap trung gio' day la nguyén
nhan hang dau dan dén tinh trang 6 nhiém nguon nudc & hau hét cac quog, gia phuong Tay. Tac gia Eric
Schlosser, trong cudn sach vao hang ban chay nhat nhan dé Quéc gia Pé dn Nhanh, di tiét 16 rang thit
bo My nuéi theo kiéu bai chin tha tap trung quy mo 1on thuong bi nhiém phan chuong va cac mam
bénh khac. Mbi nam, hang ngan ngu.’on My nhiém doc khuan kiét Ii tir nhitng chiéc banh hamburger. Lot
bd 16p vo bé ngoai, thir "d6 an ré" ma cac xi nghiép chin nudi van cung tng cho chung ta té ra_chi [a
tiét kiém gia hiéu. Nam 2003, cic nha nghién ciru Truong Pai hoc Essex da tinh duoc rang moi ndm
nhirng cong ¢ dan dong thué Anh quoc tiéu ton t6i 2,3 ti bang khot phuc nhirng thiét hai ma chin nuéi,
trong trot kiéu cong nghép gay ra cho moi truong song va ste khoe con nguoi.

Nhiéu nguoi trong ching ta dé dai cho rang da dung dén chuyén an thi cang nhanh cang tot. Ching ta
dang voi nén cac blra an cting phai thich tmg theo. Song nhiéu ngudi da kip tinh ngd trude nhing van
nan cua tinh trang nhai-nu6t-roi-di. 0] trang trai, trong nha bép, trén ban in, nguoi ta dang cham lai. Pi
dau phong trao qudc t v4i caj tén néi 16n tat ca; PO an Chim.

Rome la thu d6 cuia mot quoc gia phai long d6 an thirc uong. Trén cac san thugng ram mat bao quat
nhirng ngon d6i toan nho xur Tuscany, bira trua kéo sang tan chiéu. Luc dong hd gidng gia diém nia
dém trén nudc Y nhiéu dbi nai, nhimg cdp tinh nhan van dang tréu dua nhau bén nhing dia gidm bong
prosciutto[22] va banh cao ravzolz[23] lam lay Tuy vdy, gio day, dan Y thudng chon cach an nhanh.
Nhirng nguoi tré tudi thanh Rome thich tat vao mot tiém Big Mac doc dudng chir khong danh ca buoi
chiéu lam mon mi ong twoi ngon. Cac tu diém do an nhanh moc 1én nhue nam khap dat nudc. Tuy vay,
tat ca chua phai da mat. Van hoa mangiare bene (an ngon) van truyén tai tinh than Y, vi do 1a nguyén
do vi sao nudc Y di dau trong phong trao vi am thuc cham.

Moi chuyén bat dau nam 1986, khi hang McDonald mé chi nhanh bén canh quang truong Nhitng Bac



Thang Tay Ban Nha n6i tiéng thanh Rome. D61, v61 nhiéu nguoi dan ban dia, day la mdt tiém an qua
trén: nhitng ké man ro nip sau canh cong va can phai 1am gi do. Nhiam day lui con séng than db an
nhanh dang can quét khap hanh tinh, Carlo Petrini, nha van viét vé am thyc vo, ciing 16i cudn, da phat
dong phong trao D6 an Cham. Dung, nhu cai tén goi v, phong trao tiéu biéu cho tit ca nhu:ng gi
McDonald khong c6: tro1 ngon, ban sac dia phuong, mua nao thirc nady; cong thirc gia truyé€n, canh tac
theo phuong thire 1au bén; ché bién thu cong; thu tha an o1 voi gia dinh va ban be. D6 an Cham cling
thuyet giang ngh¢ thuat "sanh an-sinh thai" - quan niém cho rang an dung cach c6 thé, va can phai, gan
b6 mat thiét vi viéc bao vé mdi trudng. Tuy nhién, cot 18i cua phong trao 1a khodi cam.

Petrini cho rang day 1a xuat phat diém hop 1y giap khic phyc ndi am anh téc d6 trén moi néo dudng
ddj. Tuyén ngdn ctia nhom néu rd: "Phong vé virng chic bang vao khoai cam vat chit don 1a cach duy
nhat chong lai con dién loan toan cau boi Cudc Song Nhanh... Phong vé cua ching ta nén bat dau tai
ban vo1 Do an Cham."

Bang thong dlep rat hién dai ctia minh - n ngon va van ctru rdi hanh tinh - P6 an Cham di thu hut
duoc bay muoi tim ngan hoi vién thudc trén nam muoi nudc, Nam 2001, t& Thoi bao New York liét
phong trao vao hang mot trong "tam muo1 y tudng rung chuyén thé gisi" (hoéc chi it cting hich dugc
do61 phan). Kha nhanh tri, D6 an Cham lay con 6¢ sén 1am biéu twong, song nhu thé khong c6 nghia cac
ho1 vién Judi1 nhac hay kém hoat bat. Tham chi trong cai nong oi nom thang Bay, tru s¢ chinh tai Bra,
thanh phd nho phia Nam thanh Turin, rao rao tiéng nhitng nhan vién tré trung, phoi phoj tinh than thé
g161 dang guri thy dién tir, bién tap thong c40 bao chi, chinh stra 1an cubi nhirng ban tin can giri t¢i moi
hd1 vién trén the gioi. Db an Cham cling xuat ban ‘m(f)t tap chi so ra dinh ky hang quy bang nam tha
tiéng, vira chu bién hang loat cam pang uy tin v€ d6 an va ruou. Nhiéu du an khac bao gom trong do
thiét 1ap mot danh muc truc tuyén tat ca cdc mon an dan di co trén hanh tinh.

Khap thé gioi, cac nha hoat dong vi D6 dn cham t6 chirc cac da tiéc, hoi thao chuyén de, nhirng cudc
viéng tham truong hoc va nhiéu su kién khac nhaim quang ba vo, sb 101 ich cua viéc danh thoi gio cho
nhirng thirc chung ta an. Giao duc 1a chia khoa. Nam 2004, D6 an Cham khai giang trudng Pai hoc
Khoa hoc Sanh an tai Pollenzo, gan thi tran Bra, ma céc smh vién s& nghlen ctru khong chi khoa D6 an
hoc, ma con ca qua trinh lich st va dac tmh vi cam cta do an. Phong trao da thuyét phuc nha nuwoc Y
phat trién bo mon "khoa hoc thuc pham" vao chuwong trinh gido duc ctia nha truorng pho thong. Nam
2003, Petrini gitip chinh pha Pire dit nén mong cho chuong trinh "gido duc khau vi" trén pham vi toan
quoc.

Trén giac do kinh t&, D6 an Cham tim kiém nhirng mon dan da co nguy co tuyét chung, giup ching
gianh chd dimg trén th1 trrong toan cau. Phong trao con lién két cac nha san xuat quy mo nho, chi cho
ho cach d6i pho voi t€ quan liéu, cach gidi thi€u san pham ctia ho dén tay cac vi truong bep, cac cua
hang va nhitng nguoi sanh an trén toan thé £i6i. Tai Y, trén mot tram ba muo1 mon quy dang dan mai
mot da dugc khoi phuc thanh cong, bao gom dau lang Abruzzi, khoai Liguri, can tay den Trevi, dau
qua Versuvi va mang tay tim Albenga. Trudc d6 ko 1au, D6 an Cham con kip thoi ctru giong lon rfmg
Xiena tung dugc tri€u dinh Tuscany thoi Trung ¢6 v6 cung coi trong. Giong lon nay hién duoc nudi
tap trung - sau d6 ché bién thanh du loai xuc xich, salami ngudi va giam bong vira ngon vua bd dudng
- tai mdt trang trai thinh vuwong x@ Tuscany. Cac,chlen dich giai ctru twong tu dugc trién khai ¢ nhiéu
quoc gia khac. P6 an Cham dang ra tay ctru giong tdo Firiki va mén phomat ladoriti trung dau 6liu
truyén thong cta Hy Lap. Tai Phap, phong trao luon tich cuc hau thuan giong man Pardigone va loai
phomat dé tuyét hao thuong hiéu Brousse du Ruve.

Nhu ban thay, D6 an Cham von manh nhat & chau Au, chau Juc c¢é truyén théng am thuc ban dia vo
cung giau cd, noi van hoa thirc dn nhanh khé md rong vong kiém toa. Tuy nhién phong trao cling dang
vuon sang bén kia bo bai Tay Duong. Hoi vién My tang to1 tam ngan va con thém ntra. tai day, D6 an
Cham gop strc thuyet phuc tap chi Time md mdt chuyén muc dic biét vé qua dao Sun Crest ving Bic
Cajifornia, thir qua vi tuyét ngon nhung chuyén ché xa dé hong. Sau khi bai béo ra doi, cic nha san
xuat quy mo nho t6i tap don nhirng khach hang myon thtr vy dao. D6 an Chim ciing dan dét thanh cong
mot chién dich hoi sinh nhiéu giéng ga tiy quy hiém, ngon thit - gidng Naragansette, Jecxi Vang, Pong
Thiéc, P6 Bourbon - ting 1a mén bay bién chinh gitra ban trong bira t61 ngay Le Ta on & moi gia dinh
My, cho dén khi 11 gia cam nhat nh€o tir cac xi nghi¢p chan nuéi dén chiém cho.

Do an Cham khong ngai ndm quyén lanh dao néu can. Nam 1999, phong trao da van dong dugc ntra
tri¢u chir ky trong mdt chién dich cudi cung thuyét phuc thanh cong chinh phti Y stra d61 mot sac luat
toan ép nhitng hang ché bién thirc dn quy mdé nho nhat cling phai tuan thi moi ti€u chudn v¢ sinh khat



khe von chi cac tp doan khong 16 nhu Kraft Foods mdi c6 kha nang ap dung. Két qua la hang ngan
nha san xuit theo phuong thirc truyén thong tranh dugc nguy co ngdp trong nui cong viéc gidy to' vo
b6. Véi su hau thuin ctia PO an Cham, ndm 2003 nhiing hang san xuat pho mat thu cong thanh [ap mot
lién minh toan chau Au d4u tranh cho quyén so ché dung sita twoi nguyén liéu. Chién dich chong tict
trung cling nhanh chong lan sang Bac My.

Nhu 12 mot phan cuong linh sinh thi ctia phong trdo, D6 dn Cham phan ddi bién d6i gen ¢ thuc
pham, dong thoi khuyén khich nudi trong httu co. Chua c¢6 ai chu’ng minh dugc mot cach thuyét phuc
rang thitc an hitu co nhiéu dinh dudng va ngon miéng hon thirc an v6 co, song rod rang nhiimg phuong
phap nhiéu chi trai thong thuong ap dung da gy hai dén moi truong, 6 ‘nhiém ngudn nugc, git chet
nhiéu cay trong khac va s6i mon chat dat. Theo Trung tam Chim D1 tra tai Smithsony, moi nam thude
trir sau, truc tiép hodc gian tiép, glet hai it nhat sdu mugi bay triéu con chim & M. Nguoc lai, mot
trang trai hiru co hoat dong hiéu qua co thé goi vu cay trong dé ting d6 mau md cho dat va kiém soat
cac Joai con trung gdy hai - ngoai ra con rat nang Suat.

Po an Cham ciing d4u tranh cho da dang sinh hoc. Trong cong, nghiép thuc pham, voi va dan dén
d6ng nhat: cac nha san xut c6 thé xtr 1y nguyén liéu dau vao — bat ké 1a ga tay, ca chua hay cu cai —
nhanh hon néu tat ca chung nhu nhau. Vay nén siic ¢p, lén chu trai la phai tap trung vao mot giong hay
mot dong don nhat. Chang han, khoang the ky trudc, s6 chung actiso frong ¢ Y da rut tir hai tram Xuong
con chung mot chuc. Bén canh vi¢c han ché lya chon ctia chung ta vé hwong vi, mit quan thé dong vat,
con dao 1on nhu’ng hé sinh thdi mong manh. Bang vao phan bo so frang cho it gio hon, ching ta chuoc
14y tai hoa. Khi tat ca nhitng gi ban c6 1a mot giong ga tdy duy nhét, chi mot con virat ciing c¢6 thé xoa
sO ca loai.

Vo1 tinh yéu danh cho cai nho bé, khong voi vé va thuan ban dia, D6 an Cham giong nhu ke thu trgi
sinh cua chu nghia tu ban toan cau. Song khong gi.co thé quéa xa su that. Nhing nguoti tham gia chién
dich B6 an Chim khong chdng lai ban than toan cau hoa. Nhiéu san pham thu cong, tr phomat Parma
dén nudc twong truyén thong, dua di xa déu tot ca - hon nira van can c6 thi truong hai ngoai dé phat
trién. Khi Petrini ni vé "toan cau hoa dich thyc" , ong nghi dén nhirng thoa thuan thuwong mai cho phép
dau bep chau Au co thé nhap khau rau qu1n0a[24] tir mot trang trai gia dinh ¢ Chilé, hoic cong ngh¢
thong tin cho phép chuyén gia ca hoi hun khoi & Cao nguyén Scotland tim dugc khach 'hang ¢ Nhat
Ban.

Nhiing vu di€ém cua toan cau héa pho bay tron ven tai Salone del Gusto, cudc lién hoan mdt nam hai
lan cua phong trao D6 an Cham. Dién ra tai noi trudce kia 1a nha may 6t0 Fiat o Turir, Salone 2002 la
cha dé ra moi loai buffet, thu hut ndm trim nha hang d6 an ndu tai chd tir ba muoi quoc gia. Trong hon
nim ngiy cing bung, 138.000 nguodi dao khap cac gian trung bay, tham dAm nhirng mui vi ky di€u, ném
thtr du loai phomat, giam bong, hoa qua, xac xich, rugu vang, mi soi, banh mi, mu tat, mit va socola
tuyét hao. Khap Salone, ngugi ta vira noi mang voi nhau vira nhdm nhap Mot nha san xuat ruou saké
Nhat Ban thao luan chit dé tiép thi trén Internet vo1 mot chu trai chan nuoi lac da khong budu Bolivia.
Nhiing tho 1am banh tir Phap va Y so sanh cac ghi chép lién quan ¢ dén loai bot mi xay bang coi da.

Bt ke ban nhin vao dau, déu c6 ai d6 dang bién nhiing nguyén taic PO an Cham thanh 1oi nhuén.
Susana Martinez d3 1an 16 ‘dén day tir Jujuy, mot tinh mién nai xa x01 tan phia Bic Achentina, & moi
chao yacon, thu cu lau doi cua vung nui Andes nay dang chim vao quén lang. Ngot va ron, giong nhu
cu dau jicama hay qua hat dé nudc, cu yacon than thién voi eo thon, vi duong cua loai nay khi qua co
thé khong chuyén hoa. Véi su gitip a3 ¢ua Do an Cham, Martinez va bdn chuc gia dinh khac hién dang
trong yacon trén nhirng khoanh dat hitu co nho nho dé phuc vu xuat khau. Pon dit hang tir nwdc ngoai
tGi tAp do vé, nhitng nha hang sang trong & Tay Ban Nha him ho dua loai cti ndy vao thuc don ciia ho,
coOn nhitng nha ban 18 Nhat Ban thi la 161 doi nhi€u thung mirt yacon. Tai Salone 2002, Martinez rat
lac quan. Chi no6i: "Khi anh quan sat toan thé Salone nay, véi tat ca nhirng nha hang khac nhau kia, anh
nhan ra rang khong ctr phai tq va nhanh moi ton tai dugc. Anh c6 thé nho bé va cham rai ma van cu
thanh cong. Ngay cang co nhleu ngudi trén thé gidi mudn dn nhitng mén san xuét theo phuong phap tir
nhién va phi cong nghiép."

Qua nhan manh nhu yay v¢ an udng c6 thé khién ban hinh dung ai niy tai Salone déu c& Pavarotti.
Con hon thé nira. C6 rat nhiéu khoi thit thira nghiéng nga quanh nhing chiéc banh Dunkin's Donut[25].
Song khoai cam ban an chic chin 1a quan trong voi dam dong cuia D6 an Cham hon 1a viée co the doi
40 voi Calista Flockhart[26]. D6 1a 1y do vi sao Elena Miro, mdt nha thiét ké thoi trang ngyoi Y
chuyén vé trang phuc cho phu nit qua kho, ciing c6 mot gian hang ¢ Salone 2002. Mot ngud1 mau tré



than hinh goi1 cam tén 1a Viviane Zunino dang phat to quang cdo khi t61 dén tham quan. Co6 ché giéu
nhitng nitr hoang san catwalk, tang lé’p chuyén song bang nuéc khodng va 1a xa lach. "Cac ché d¢ an
kiéng chi lam con nguoi ta mat vui," ¢6 ndi. "Mot trong nhiing di€u tuyét voi nhat tran doi 1a danh thoi
glan ng01 quanh ban vo1 ban bé va gia dinh, thuong thirc d6 an_ thuc su _ngon va ruou vang thuong
hang " Mot nguoi dan 6ng trung nién bung phe lac 1¢ di qua, tho hon hén va thim md hoi tran bang mot
chiéc khan mui soa lya. Chung toi ngam ong ta di thang td1 nhan banh bich quy phét mirt japaleno tai
mot quay hang cua My. Zunino mim cudi: "Du vdy, cling nén cd gidi han'.

Phong trao D6 an Cham chi 13 bd phan cua loat phan Ung dir doj rong khap chong Jai van hoa tdc-
do-cao, san-lugng-cao trong nganh cong nghiép thuc _pham toan cau. Sau mot nira thé ky tang truong
khong nging, McDonald ghi nhan nhirng thua 16 1an dau tién trong nam 2002 va ngay 1ap tic tién hanh
dong ctra cac chi nhanh 6 nu6c ngoai., Trén toan thé gidi, nguoi tiéu dung dang tranh xa nhiing cay
cung vang[27] boi ho thay thirc dn Ay vé co ban khong tao duoc hing thi va c6 hai cho strec khoe. D61
v61 nhiéu nguoi, tay chay Big Mac [a mot cach noi khong véi tiéu chuan hoa toan cau vé khau vi. Nhu
Philip Hansher, mot nha phé binh ngudi Anh, nhan thay, con ngudi cudi cliing dang thirc tinh trude thuc
té 1a “ban sac van hoa cua ho dang va s¢ khéng luy yao mot miéng hamburger chay canh kep trong
chiéc banh sac mui chat tay trung.” Ngay trén manh dat qué nha, McDonald d6i mat voi hang loat vu
kién khoi nguon tir nhirng ngwoi My than phién thtrc 4n ctia hing khién ho béo phi.

Trén khap thé gio1, cac nha ché, bién thirc pham du loai dang ching to rang nho va cham khong nhirng
tt dep ma con sinh 101 nita. Chang han, muoi 1dm nam trude ddy, hai cong ty lon, Miller va Busch,
théng linh thi trudng bia My. Ngay nay, muoi 1am ngin nha may bia thu cong san Xuat bia theo nguyén
ly PO an Cham. Nhitng thg  1am banh tha cong ctng dang thuc hién mot cude tro vé va khoe rang thoi
gian 1a nguyén liéu chi chdt dé 1am ra mot chiée banh ngon. Hau hét ho dung bot mi xay bang coi da,
chir khong phai thir twong ung r¢ tién hon nhung cong nghiép, von chay qua nhirng may cn cao toc,
huy hoai phan l6n cac dudng chat tu nhién. Cac tho 1am banh thue thy cung ung ho thoigian u bot lau
hon — khoang tir mudi sau gio dén ba ngay — dé bot nhao kip 1én men va day mui. Két qua 1a banh c6
vi ngon hon va nhiéu dudng chat hon. Cac hi¢u banh dia phuong con co6 thé giip nguoi mua tai hoa
nhap vo1 cong dong minh. Neay goc ph6 gan nha t61 ¢ Luan Pon, vao nam 2001, hai nhan vat nguyén
trpdc day lam xuat ban da khai truong Hiéu Banh Hai Dang. Ngoal viéc cho ra 10 loai banh mi tuyét
tran, mot trong nhirng tiéu chi cua ho 1a gdy dung mot tu diém giao Iwu. Hang nguoi moi sang thir Bay
gio 1a mot diém 1y tuong dé tinh ¢ gip g0 lang giéng ciing nhu tim hiéu cac chuyén don thdi quanh
vung.

L ga ngay nay cting dugc huong su thong tha. Trai qua quang doi bdn tuan dang kinh tom, p han 16n
thoi gid bi nhot trong cac chudng chat hep tu ting, loai ga xi-nghiép-chan-nubi cho thit ¢6 vi va d dai
chic chang khac gi dau hii. Tuy nhién, ngdy cang c6 nhiéu chi trai nudi gia cam theo phuong phap
Cham. Tai Pién trang Leckford thuoc Hamsphjre, Anh, ga dugc tha chay rong khap noi trong trai toi
ba thang. Ban dém, ching ngu trong nhirng chu6ng rong rai. Loai ga nay cho ching ta thir thit san, ngot
va thom. Dé tai chinh phuc nhirng nguoi tjéu dung da chan bu loai ga giod cong nghiép, nong dan Nhat
Ban ciing dang quay tro vé voi nhirng giong ga nudi 1au hon, vi ngon hon, vi du nhu ga hinaidori 6
Akita va cochin 0 Nagoya.

Tuy nhién, khong gi minh hoa cho tinh rong khip ctia tin diéu D6 an Cham t6t hon su phuc hung loai

hinh chg truyén thong cua nong dan. Tai cac thi tran, thanh phd & khap thé gidi cong nghiép, tham chi
ca 0 mot vai khoi nha trong cac dai siéu thi, nong dan mot 1an nira tryc tiép dem ban nhiing hoa qua,
phomat, thit va rau twoi vuon nha toi tay cong ching. Khong chi vi nguoi tiéu dung thich thay doi dién
mao cia thirc dn, ma vi nhirng san pham ay thuong c6 huong vi ngon hon. Hoa qua va rau mua nao
thirc ndy, lai chin tur nhién, va chi phai van chuyén chang dudng ngan. Cho cta nong dan cting khong
phai cho chi danh cho thiéu sb sanh an. Gia ca thuong thap hon trong cac siéu thi, nhiing noi von ton
v6 ké cho van chuyén, quang cdo, nhan vién phuc vu va kho bai. Cho cua ba ngan chu trai My hién
dem vé doanh thu hang nam trén mot ti d6 la, cho phép gan hai muoi ngan nong dan cung lac lya chon
ra khoi chudi thirc an cong nghiép.
Nhiéu nguoi con dang tién thém mot bugc, tur tréng cdy 14y nong pham cho minh. Trén khip nudc Anh,
nhirng nguoi thanh thy tré tuoi 1ii luot xép hang thué nhirg manh dat nho tir tay cac nha chuc trach so
tai. Tai nhitng “manh dat dugc phan phdi” gin nha t6i, ban co thé trong thay nhiéu nguot tre tudi day
hoai bao budc ra khoi nhitng chiéc BMW Roadster kiém tra cai 16ng, ca rot, khoai tdy méi va 6t tu
trong



Do nguoi ti€éu dung ngay cang nhan thirc thau ddo, ai ndy budc phdi trinh lang manh khée riéng.
Nhirng nha hang tham vong giai thich can k€ viéc nau nuéng vgi nhitng nguyén liéu cd nguon goc truc
tiep tir nhi€u trang trai trong vung, Cac nha san xuat ban loai d6 an mua mang vé va ché bién san dang
cao cap hon. Cac siéu thi don cho trén gia hang dé vu tién phomat, xtc xich va hang hoa khac do tho
thu cong, ché bién.

Mau s6 chung cho tit ¢4 nhitng xu huong nay 1a mui vi. Phuong phap cong nghiép lam mat di nhiéu
hwong vi ty nhién cta d6 an. Hay xem truong hop phomat cheddar[28]. Hang xi nghiép bay ban trong
cac si€u thi c6 xu hudng nhat nhéo va don di¢u. Con phomat cheddar thu cdng st dung nguyén liéu tu
nhién dem lai huong vi tinh t€ v6 cung bién do, tuy tirng mé lai c6 su thay doi.

Cura hang ché pham sita Neal’s Yard tai Cong vién Covent & Luan Pon, tich trit t61 khodng tam chuc
loai phomat do cac nha san xuat nhd cua Anh va Ireland cung irng. Cira hang thyc sy 1a mdt dai tiéc
cho cac giac quan. Phia sau quay, ca doc theo nhiing gia g6 quét son, phomat Wensleydales[29] tan
chay trong miéng xen vai thich canh voi Stiltons[30] ngdy vi kiem toa mui hrong ngdy ngat. Huong vi
1a chia t€ noi day. Neal's Yard ban hang loat phomat cheddar thi cong, mdi loai lai ¢6 huong vi dic
trung. Loai do Keen's san xuat thi meém, hoi x6p, ddm mui c6. Cheddar thu do Montgomery thi kho
hon, chic hon, duom vi thom ‘ngon cua qua hach. Lincolnshire Poacher thi nhuyén va ngot lim, goi
huorng vi ngot ngao cua vung nui cao. Cheddar Scotland xuat xt Pao Mull, noi cd v6 ciing hiém va bod
cai chu yu song nhd chat ba do mot nha may bia gan do thai ra, nhat hon cac loai khac nhiéu nhung
lai duoc vi hoang so gan giong thit tha rung.

Con noi dén khoai cam thi phomat nha may don gian khong thé nao bang. Hau hét chiing chang dé lai
an tuong gi khi ném thir. Trai lai, vi ngon & phomat thii cong ddy dan trong miéng, sau d6 dong lai,
mon trén vom mi¢ng giong nhu rugu vang thu,’O’ng hang. “Thuong khach hang ném mdt miéng phomat,
khong cam xuc ngay, xong budc tiép xuong quay,” Randolph Hodgson, sang 13p gia, vira 1a giam doc
diéu hanh Neal’s Yard, ndi. “Thé nhung, vai gidy sau, hwong vi lay dong ho. Pau ho bat dd quay ngay
lai va ho noi: ‘Uao, vi ‘thit ' nay dung l1a ngon qua.’”

Ché bién thirc an theo 16i Cham chi 1a khiic dao dau. Ngay ca ¢ thoi dai phat dién yi tién nghi nay,
nhiéu nguoi trong ching ta van dang danh nhiéu thoi gian hon cho niu nudng va an uéng. Nguoi ta [
lurot kéo nhau té1 nhitng 1€ hoi ndu &n & Thai Lan, Tuscany va cac dia danh xa x6i khac. Nhitng ngudi
Y tré dang ghi tén theo cac khda hoc meo vat nha bép ma mamma & nha khong day ndi. Cac cong ty
Bac My bo tri cho nhan vién cung nhau nau mot bita an xa xi nhu bai tap gdy dung-nhom. Cac bép
truéng trir danh nhu Nigella Lawson, Jamie Oliver va Emeril Lagasse thong linh trén cac lan song
phat thanh va ban dugc hang tri¢u ban nhirng cuon sach day nudng. Thuc vay, rat nhiéu trong s cac
fan ham mo ho 1a nhirng thuc khach t6 mo, vira top tép nhai Lau Mi hoac banh pizza Domino viura
ngadmc ac ngdi sao lam do thuat trong nha bép. Nhung thong di€p cua ho - cham lai dé€ tan huong thu
Ché bién va ti€u dung d6 an — dang dan tham nhuan, tham chi ca & mot vai dia danh hoi ha nhat dia
cau.

Tai Nhat Ban, noi do an nhanh ]a mot dac thu, phong traq P6 an Cham cting dang 16n manh. Trong
gi61 thanh nién ton tai xu hudng ndu nuong cho vui. Sau nhiéu ndm nudt trdi bira toi trude tivi, mot bo
phan nguoi Nhat tre dang tai kham pha thi am thue chung. Nhitng nha ban I¢ khang dinh doanh s6 ngay
cang tang ctia chabudai, 1oai ban tron nho, xach tay ma cac thuc khach cé thé quy an xung quanh.

Tin dieu D6 an Chém cung dang gianh du:0’c cho digng tai thanh pho New York n6i tiéng hoi ha. Dag
toi dén tham, thanh phd van séi suc nhu 18 thu’O’ng Bat chap cai nong he o} birc, ngudi ta bang qua pho
x4 ham hd va co chu dich. Gitra ngay, c6 vé nhu a1 nay déu vo quang lay mot chiéc banh vong nhoi
nhan hoic mén tron dau gidm nao day doc duong. Tap chi dau tién ma to1 chon mua c6 mdt bai than
phién rang bira trua vin phong thong thuong da giam xudng con c6 ba muoi sau phut. Tuy nhién c6
mot sO cong dan New York dang danh nhiéu thoi gio hon cho an ubng. Lay truong hop Matthew
Kovacevich va Catherine Creighton, cap vo chong trac ba muoi tudi cung lam viéc cho mdt cong ty
tlep thi 6 Manhattan, lam vi dy. Giong nhiéu cu dan ctia Big Apple[31], ho thuong chi biét so s0 vé
can bep nha minh. Ham nong xup an lién hodc tron nude x6t dong hop voi mi ong la nhing chuyén gan
voi ndu nuong hon ca theo hiéu biét cua ho, nén bira tdi thudong 1a d6 goi mang vé dn trudce tivi. Roi
mot ky nghi 0 Nam Au d3 dao 16n moi thu.

Khi t61 dén thim cin ho cta ho ¢ Brooklyn, ching toi ng01 bén ban n, nhip nhap timg hép vang
chardonnay California, vira an phomét dé phu chit mit hat tiéu d6 nha lam. Mathew, anh chong vam
v& ba muoi mét tudi, giai thich su chuyén d6i ctia minh sang am thuc tr t6i 6 gu v4i vé s6i noi clia



mot tin d6 thuc thu: “O My, ching t61 cho ring chiing t6i hay hon bai ching t61 nhanh hon. Va chang
rat d& bap vao 16i sbng Ay. ‘Nhung khi anh xem cach nguo1 Phap hay ngugi Y an, bao nhleu thot gio va
trong thi ho danh cho thtrc &n nhu thé, anh hiéu ra rang 161 song My da nham dén mir¢ nao.’

Vira roi khoi may bay tir chdu Au vé, Matthew va Catherine 1ap tirc quyét chi song theo cam nang
ctia P6 an Cham. Thay vi chi dao qua bep nuc, hodac an qua loa mot minh trude tivi, bay gio, bat ca
lac nao ¢ thé, ho déu tranh thi ngdi xudng bén nhau quanh bira t6i tw ndu lay o nha. Tham chi doi khi
cong vigc ban- ngay keo dai to1 mud1 hai tiéng ddng hd, cip vo chdng ndy van danh thoi gio cho nhirng
khoai cam cua Do dn Cham. D6 c6 thé 1a két hop mot con ga quay mua ngoai siéu thi voi mon xa lat
nha lam. Hoic c6 khi chi bay ban cung an mon plzza mua ve.

Bay gio moi thir ho an déu co6 vi ngon hon, va thie an la diém nhin ctia hdu hét cac ngdy nghi cudi
tuan. Ho danh cac budi sang thtr Bay la ca trong khu cho nong dan & Grand Army Plazza. Catherine
nudng banh vgi nhan 1a bat cr qua gi dang mua — dau tay va dai hoang, viét quat, dao, tdo — con
Matthew tu ché mon nudce xup pesto/32]. Hoan thanh mon nudce xtp thit nudng ngon tuyét cia anh mat
ca buoi sang Chu nhat, hét mot vii di€u vira cham vura 1au nhirng thai, nao, khuay, ham, ném ném, dam
gia vi va don thuén cho doi. Anh boc bach: “Chi riéng thuc t€ anh chang viéc gi phai voi ca da khoan
khoai vo cung.”

Néu nuwong chuyén taj nhiéu y nghia hon thuan tiy 1 viéc vit. No lién két ching ta véi nhing thirc
chiing ta dn — ching xut xr tir dau, huong vi ra sao, cd 1gi cho strc khoe chiing ta thé nao. Ché bién ra
nhirng mén an khién nguoi khac hai long 14 ca mot niém vui dich huc. Khi ban c6 du thi gio' dé nau
nuong, khi vo1 va khong phai 1a mot phan cong thirc, ndy nuéng cung 1a mot cach diéu ky d¢ thu gian.
No hau nhu’ co pham tinh thién, Giam téc bita an gitp phan doi con lai cua Matthew c6 vé bot dién ro.
Anh noi: “Trong mot thanh phd nhu New York, anh rat dé& bi khiung hoang dén do phai cap bach lam
cho xong moi viéc. Ndu an tao cho anh & oc dao nho bé ctia su 1ang minh. N6 vuc anh day va gitip cho
anh tranh cai hoi hot cua cudc song do thi

Matthew va Catherine cam thay tlep can an udng theo cach cham con cung ¢b thém moi quan h¢ hon
nhan cua ho, diéu ndy ching c6 gi 1a la. Qua that co gi d6 trong ban chit cua viéc niu nudng va_an
udng cung nhau rang budc con nguoi ta lai. Khong phai ngau nhi€n ma tor “companion — ban dong
hanh” bat ngudn tir nhitng chir La tinh c6 nghia 14 “vé1 banh mi.” Mot bita an thanh than, yui ve co tac
dung trn tinh, thim chi truyen b4 vin minh, day lui sy voi vang nhu-ké- -cuop cua cudc, song hién dai.
Tdc nguoi Kwwakiutl & bang British Columbla Canada canh bao rang an nhanh c6 thé “dua thé gidi
nay dén di¢t vong nhanh hon ¢4 tang 1ong hiéu chién.” Oscar Wilde ting thd 10 mot cadm nghi twrong tu
qua cau cach ngén cay doc dién hinh: “Sau mot bira an ngon, ta c¢6 thé tha thir cho bat ctr ai, ké ca
nhirng nguoi than.”

Bira an chung khong chi gitip ching ta thém hoa thuan. Cac cong trinh nghién ciru 0 nhiéu quoc gia
chirng minh rang tré em trong nhitng gia dinh thuong xuyén an cling nhau duong nhu hoc tot hon &
truong va it bi stress, nghién thuoc 1a hay nghién ruou tir thuo nho. Danh thoi gio dé an mét bira com
cho dung nghia con co thé dem lai loi ich tai cong so, noi an ngay tai ban may da thanh cai 1¢. Yessie
Yofte, lam viéc cho mot cong ty ké toan tai Washlngton DC, tir 1au da quen,dn trua frudc may vi tinh
ctia minh. Chi cam thiy 6 ong chu tham cong ti€c vigc s& khong tan thuong néu chi may thoi gian di an
bén ngoai try sO, ngay ca trong nhirng ngay ranh roi. Sau do, vao mot budi trua, chi (dang vira u¢ oai
nhai xa lat vira nghlen ctru mot hop dong thi chot nhan ra minh da doc t&i sau lan cung mot doan ma
khong nho duogc gi. Ngay luc do chi quyét dinh s€ roi yan phong dé nghi an trua, bat k& ong chu c¢6 noi
gi. Bay gio vao hau hét cac ngay, chi danh nira gio, dé an trua tai mot cong vién hay tiém ca phé gan
do, thuong cung vo1 mdt nguoi ban. Chi giam di gan can rudi va kham pha nhirng du trir nang luong
m&i mé. “That budn cudi, vi anh thu’ong nghi néu giam tho1 glan ngo1 ban gidy anh s€ hoan thanh it
viéc hon, song chuyén lai khong xay ra nhu thé,” Chi Yoffe ké. “Tbi thay rang bo 15 thi gio dé an trua
giap minh thu gidn, vao cac budi chiéu toi hoan thanh nhiéu viéc hon han truoc day.” Khong da dong
gi t6i lich an trra mGi nay, gan day 6ng chil chi con khen Yoffe c6 tién bo vugt bac trong cong viéc.

An udng theo mot nhip do khoan thai ciing t6t cho vong eo, vi nhu thé giup da day co du thoi gian
bao 1én ndo bo rang no da no. Bac si Patric Serog, mot nha dinh dyong hoc tai Bénh vién Bichat o
Paris, n6i: “Nao bo mat khodang muo1 1am phat dé ghi nhan tin hiéu rang ban da an qua. nhiéu, cho nén
néu ban an nhanh qua, tin hiéu ay s& khong dén kip. Ban rat dé an nhiéu hon nhu ciu ma khong hé biét
va d61a 1y do vi sao nén an chAm.”

Nhu bat cir mt nguoi dn kiéng theo miia ndo ciing s& ndi cho ban biét, thay doi nhitng thirc ching ta



an va cach ching ta an la khong dé dang gi. Nhung cting ¢6 thé gitp dan ching cai thoi dn Nhanh, nhat
14 néu ban sé'm ngan chan ho. Mot s6 truong hoc Anh ngay nay dua hoc sinh dén cac trang trai d€ hoc
biét bita an ciia ching tu dau ma co. Mot s6 trudng khac lai khuyén khich hoc sinh nau an va thiét ké
thuc don cho quiy tu phuc vu cta nha trudng. Khi dugc lua chon, nhiéu tré em thich thirc an dich
thure, von mat thoi gian chuan bi, hon 13 nhitng suat an nhanh ché bién sin.

Tal Canada, Jeft Crump danh v6 khoi thoi gian tai dao tao 16p thuc khach tre tu6i. Bat ké 16n 1én
trong mot gia dinh noi nol trg dong nghia vai xtc xich nong kep banh mi, Crump hién Ia bep truong tai
mot nha hang trong khu cho néng dan ngoai vi Thanh phd Toronto. O d6 tudi ba muoi mbt, anh ciing [a
tha 1inh phong trao PO dn Cham ¢ Ontario. Anh cho biét: “T6i chinh 1a nhan chirng song cho thay ch1
bang mot chut ham hiéu biét thoi , bt cir ai ciing c¢6 thé hoc dugc cach yéu thirc an ngon.” Vao mot
buodi t6i am ap trong thang Chin, i tham gia cung voi Crump vao mot chién dich am thyc. Khung canh
1a mot truong day ndu dn 6 khu budn, ban Trung tam Toronto. Muoi 1am tré em, tudi tir chin dén muoi
sau, ngoi trén ghé dau quanh mot chiéc ban gd dit giira 1gp hoc chinh. Hau hét déu 13 con céi gia dinh
trung luu, ¢6 nhirng ong bb ba me ban ron chi biét don do an sin voi mic cam toi 161 di kém. Bon tré
cO mat & day dé so sanh Kraft Dinner véi phién ban D6 dn Cham ¢liing mot mon.

Té chinh frong trang phuc bép trudng trang bong, Crump bat dau chuan bi nguyén liéu cho mén mi
macaroni thyc thy vé1 phomat-sita, bo, trig, phomat, mi pasta, mudi va hat tiéu. Pong thoi, anh doc
hét mot hop Kraft Dinner - mi macaroni kho kém ti nho bot gia vi mau cam tuoi. Lic anh noi vé cac
hoa chét c6 trong do an sin, nguoi trg 1y voi dua ca me Krafft Dinner 1én bép 16 i-ndc, dun s6i mi
ong 101 khudy bot d6 vao cung jt sita va bo. Khi mén dé6 da san sang, Crump, nhic mén mi macaroni
lam 14y cung voi pho mat, chuan bi tir trugc do, ra khoi 10. Viéc ném thir bat dau. Sy yén ling bao
trum trong khi bon tré ném hai mén pasta doi dich sau d6 1a 6n ao nhon nhao qud stre twong tuong do
cac nha phé binh nghiép du 6n 1 trao ddi nhu’ng i Jhan xét. Muoi hai trong s6 mudi lam em thich
mon an cham kia hon. Sarah, mot bé gai muoi ba tudi, néi: “Khi chi c6 mdi Kraft Dinner, cha chang
dé y n6 co vi gi, chi chi an th01 Nhung khi chg bay mon d6 trén cung mdt dia vo1 mi macaroni thuc
thu kém pho mat, chi md1 thay sao nd co vi giéng hoa chat thé. Vira tho vira béo. Mon cua thay Jeft
ngon hon nhiéu, an n6 c6 vi dung kiéu phg mat.” Sau d6, Crump phat cac to cong thirc ché bién. Vai
em con hy vong mon nay sé thay thé cho d6 an Kraft Dinner & nha minh. Sarah con thé s& ty minh lam
1ay. “Nhat dinh chau s& lam mén nay,” ¢d be ndi, vira nhet to' cong thirc vao ba 10.

Mot s6 nhan vt chi trich coi Do an Cham la kidu cau lac bd danh cho nhitng ké thira tién thira cua,
wra hudng lac — néu anh quan sat cac hoi vién tiéu pha hang trim d6 la cho mén ndm truyp bao ta1
Salone del Gusto, thi ciing dé hiéu vi sao lai ,vay. Nhung budc t01 choi troi la khong ding. Am thure
tinh t& chi 1a mot khia canh ctia phong trao. D6 an Cham con c6 vo sb lwa chon danh cho nhitng nguoi
eo hep v€ ngan sach.

R6t cude, an Cham khong phal lac ndo ciing c6 nghia 13 an ton kém. Qua va ray tuoi tai cac khu cho
nong dan thu:0’ng ré. Khu nhu cau tang, hiéu qua duoc cai thién, gia ca nong pham hitu co ciing glam
xuong theo. Tai Anh, cac hop tac xa dang mong lén nhy ndm & nhirng vung thiéu thén, chio ban ndng
pham cug cac trang trai trong vung — cung cdc chi dan nau nrong ching ra sao — voi gia ca phai
ching. Nau dn ¢ nha ciing 1a mdt cach chac chin co hiéu qua dé tiét kiém tién. Nhitng bita an lam lay
tir dau dén ¢udi c6 xu hudng re tién — va cling hop khau vi - hon 1a cac mon twong ng ché bién san.
Tring ran san dat gap hai muoi lan trang song trong hop cac tong.

Mit khéc, nhiéu mon dn chdm, xét vé ban chit, qua c6 dat dé hon nhirng d6i tha 1a hang san xuit dai
tra. Mot vién cha burger nho nho[33] lam tr th1t bo hiru co cua dan gia stc thudn_gam co s& khong bao
gio re duoc nhue mot cai cun gloaij to dung, va mot con ga nudi tha s& Judn dat tién hon dong loai nuoi
cong nglnep Do 1a cai gia chang ta phai tra dé duoc an ngon hon. Van dé 1a & chd thé gioi da quen
dan véi thuc pham ré tién. Nira thé ky trudc, mot gia dinh chiu Au binh thudng tiéu phan nira thu nhap
ctia minh cho an udng. Ngay nay con s6 tuang ung la khoang mudi lam phan tram, tham chi con thap
hon & Anh va Bic ‘My. Nguoi Y tiéu muoi phan tram thu nhdp cho dién thoai di dong, so voi muoi hai
phan tram cho do #n thirc udng. Tuy nhién sy thay d6i da xuat hién, Sau ky nguyén bénh ho dién, nhiéu
cudc thim do ¥ kién cho thiy ngudi ta rat san 10ong tiéu nhiéu tién 1an thoi gian hon cho d6 an.

Xuét phat tir nhu cau am thuc chim gia tang, lai thém hao hirc mudn dua cac nguyén tc clia Petrini
vao thir nghiém, o1 trién khai theo dudi mot bira an Cham hoan hao, Cudc truy tim dan t6i dén Borgio-
Varezzi, mot thi tran nghi dudng nhon nhip nam doc theo dai bo bién gan thanh Genoa. Lic d6 1a gitra
mula he, cac con phd dan dén ba1 bién chat nich nhitng ngudi Y di nghi, chan x0 dép tong ra ra vao vao



dong nghit cac quan bar va gelaterie[34]. T61 lach 161 qua ddm dong, leo 1én ngon d61 dan téi nhitng
con phq hep trai so1 cua khu thanh c6. Bich dén cua toi 1a Da Casetta, mot quan an gia dinh, dugc cam
nang Do an Cham chon khen.

T6i dén noi vao gid mo ctra, tac 8 gior tdi, dé xac nhan viéc dit chd cho budi téi mudn. D thay
khach hang dau tién, 13 mot cap tre tudi, ngay O ctra. Cinzia Morelli, mdt thanh Vlen gia dinh chu quan,
nhe nhang tur, chdi ho “Rat tiéc, nhung chung t6i con dang chuan b1 antzpastt[35] chi né1. “Cac vi co
thé goi d6 udng, hoac 1a di dao bén ngoai toi lic chung t61 xong.” D61 yo chong vui ve nhan 1oi doi,
quay ra di bach bo trong khu thanh ¢6, miéng cudi khoan dung nhu mudn noéi: ching tdi biét, bira an
dang cho doi.

Sau mot tiéng rudi dong ho, toi quay lai an i, long day nhimg ky vong 1on lao, thim chi cam them
an ghé gdm. Mon antipastri khai vi bay gio da san sang, duoc xép ngay ngén nhu ham doi tau thay trén
mot chiéc ban ké sat tuong trong phong an. Chi Cinzia chi cho t6i thay san go bén ngoai, noi nhirng
chiéc ban trong ra mot khung canh hét nhu trong cuén sach nho quang cao du lich Y. Da Casetta nép
minh dud6i chan mot quang truong hoi déc, co hang céy bao quanh. Mot phia, mot nha thd g tir thé ky
mudi tam cao vt bén trén nhirng mai nha ngo61 do, nhirg qua chudng ctr cach nira gio lai ué oai ngan
vang. Dudi quang truong rai soi, cac nir tu si trong trang phuyc trang tam tum thanh nhom nhg, tham thi
nhu nhiing nir sinh. Tung cap trai gai 4u yém nhau trong cic khoang t6i mo. Tiéng cudi cua tré nhod
vong dén tir may ban cong trén cao,

Nguoi ban ciing dn toi vdi toi dén Da Casetta tré mat hai muoi 1am phut. Vittorio Magnoni la mot
nha budn vai hai muoi bay tu6i, anh ciing 14 thanh vién ctia phong trao P an Cham. Pa gan muoi gio
toi, song anh van chwa voi goi mon ngay.

Thay vao do, anh yén vi trong chiéc ghe banh dbi dién ghé cuia t6i, chAm mot diéu thude 14 va bat
dau thuat lai ky nghi moi day cua minh tai Sicily. Anh ké ngu dan dla phuong danh ca ngir bang cach
giang ludi don gitra nhitng con tau ra sao. R61 anh miéu ta nhirng kiéu cach khac nhau nguoi ta phyc
vu mon c4 ndy trén ban an bén bo bién — cat 1at mong thanh mon carpacciof36], nudng véi chanh,
trung trong bat xup nong ngon lanh.

Mi€u ta cua anh hap dan dén mirc ca hai ching toi hét strc thoai mai luc ngudi boi ban bude téi. Tén
anh ta 1a Pierpaolo Morelh trong kha giong John MacEnroe[37] nhung khong hoi. Pierpaolo giai
thich cach quan Da Casetta thé hién nhiing dac tinh cua phong trao D6 an Cham. Hau hét nhirng hoa,
qua, rau tuoi trong thuc don déu xudt xr vuon nha. Nhitng moén an déu mang truyén théng ving
Liguria, nau nudng thu céng, thong tha, thém ca niem say me. Khéng al tat dén day dé an chop nhoang.
Pierpaolo khang dinh: “Day chinh la dbi cuc cua thuc an nhanh.” Ngay trong 1Uc anh ta noi, to61 dé y
dén cap doi hoi som goi mon khai vi antipasti dang ngoi cach day vai ban. Nguoi dan 6ng dang dut
mot miéng gi trong nhu con tom vao mi¢ng nguoi phy nir. Co vira nhai thong tha, vira nhu tréu gheo, ap
tay dat [én ma anh.

Sau khi go1 thirc an, chiung to1 ludt qua danh muc rugu. Pierpaolo quay tré lai giap ching t61 chon
lya. Nham tén cdc mon an chiing t61 méi goi, anh ta héch cam, nhin 1én bay tré1 ban dém nhu dé tim
cam hing. Sau mét luc dudng nhu vo tan, cyoi cung anh ta dua ra phan quyét: “T61 6 loai rugu vang
thuong hang cho bita 4n cua cac vi - vang trang Liguria ban dia,” anh bao. “Chinh 1a pigato, pha thém
vai giot rrou vermetino[38]. Toi biét ngudi ché loai nay.”

Ruou vang nhanh chong dugc dua ra, that la tuyét voi, mat va ém. Roi mot dia antipasti tron XuAt
hién. Bung 1a mdt mén tron mé ly: chiit pizza; mot 14t mang tay; bi zucchini[39] nhoi trimg, xic xich
mortadella[40], pho mat Parma, khoai tdy va ngo tay. Bay thanh mdt go nho & chinh gitra dia 1a nhirng
vién ngoc trén vuong mién: nhirng ¢u hanh bao tir, con goi 1a cipolline, chién vo1 dam. Ching thom
ngon nhu thirc 4n not tién gidi, chic va mém deo ngot diu va dugm huong. “Cha t61 vira mo1 hai
ching trong vuron nha sang nay day!” Pierpaolo noi, vira di sang ban khac.

Bét chip con d6i, ching t6i an chAim cham, nhim nhap tung miéng mot. Chung quanh ching t61, rugu
chay tran, huong thom lan toa, tieng cuo1 ron lén trong khi tro1 dém lanh lanh. Hang bao cudc chuyén
tro nhoa dan thanh thr thanh 4m ngan nga, tram tram, ngot ngao, ddm mau sac giag hudng.

Vittorio chia sé niém dam mé rat Y danh cho do an thirc uong, dong thoi1 yéu nau nudng. Mon tu cua
anh 1a papardelle[41] tom. Trong khi chung t61 an, anh trinh bay véi to1 tir dau chi cudi khau chuan by,
tung bude mot. Chi ti€t 1a tat ca. “Veé ca chua, anh phai dung qua loai nho, giong Sicily,” anh noi. “Roi
anh bo chung lam d6i, khong hon.” Mon dac trung nira cua anh 1a spaghetti s0.” Anh ludn ludn, luon
luén phai chat nudc cot lude trai, dé loai bo moi mau san cung,” anh ndi, vira thao tac mot cai ray



twong trong. Trong lic dung banh mi nong ron nha lam vét quen dia antipasti, ching t61 so sanh may
cong thirc nay mon com rlsotto[42]

Nao, gio dén primo piatto, mon dau tién. Cua t6i 1a testaroli vdi ndm porcini. Testaroli 13 loai mi
ong det duoc lude qua mot lan, dé ngudi, cat 1at, sau d6 ludc lai 1an nira. Khong hiéu sao mon nay lai
c6 thé vira chin vira dai vira mém dé chiu. Vé nam, chinh 1 loai nAm hai luom quanh vung, tho nhung
thanh diu. Su két h0p that 14 tinh té. Vittorio dd chon mot mén dic san khac ciia vung Liguria: lumache
alla verezzina - ¢ xtp hat dé. Lai 1a mdt mon khoai khau nita.

Cau chuyén cta ching toi ra khoi dé tai an Juong. Vittorio giai thich dan Bic Y dau 6c khoang dat
hon nhirng ngud1 anh em phuong Nam nhu the nao, Anh cho biét: “Khi t6i dén Napoli, ngudi ta nhin
thoang qua cling co thé doan ngay ra toi tir mién Bic tdi.” Chung t6i ndi dén dam mé to 16n khac cua
nguoi Y, calcio, hay bong da. Vittorio cho la do1 bong yéu thich cua anh, Juventus, vap hoi du yéu to
de co thé dang quang ¢ chau Au, tuy da ban Zinedine Zidane, trung vé tai nang ma nhleu nguoi coi la
cau thu hay nhat thé gidi. Sau d6 cau chuyén tr¢ nén than mat. Vlttorlo tiét 10 rang, giéng nhu nhiéu dan
ong Y, anh van song chung v mamma. “Cudc song trong gia dinh Y rat d& chiu— com nuéc san sang,
quan ao giat g1u sach bong,” anh mim cuoi tam sy. “Nhung gio t61 da c6 y trung nhan, t61 cling sap
donra voi co ay.”

Khoan khoai vi mén d¢ vira an, Vittorio bat dau tan duong D6 an Cham. Anh dic biét thich ty tap
vO1 ban beé hoi vién an udng hang gio. Vittorio tong két taic dong ciia PO an Cham véi thé gidi hién dai
ndy: “McDonald khong pha1 d6 an dich thyc, nd nhdi anh day té nhu’ng khéng glup anh duy tri strc
khoe. T61 cho rang con ngyo1 da phat mét vi pha1 an nhirng thirc vo vi, khong ngudn goc, khong dinh
dang gi v6i dat dai. Ho muon thire gi d6 kha hon.”

Ctr nhu am hiéu, Pierpaolo xuat hién ngay khuyu tay to1 voi mon chinh: cappon magro[43], khong
nghi ngo gi chinh la cao luong my vi cia Do an Cham. Trén dia 1a 16p 16p hai san thap cam, ca chua
xanh nghlen salsa verde, khoai tiy va ca ngtr hun khoi. Vi bao nhiéu nhirng khau loc xuwong va tach
vO SO, rira sach va thai nho phai mit bén ngudi sudt ba tiéng dong hd mdi hoan thanh hon chuc suét
cappon magro thyc thu. Tuy theé, that dang tirmg gidy timg phut: dia thirc an 1a ca mot cong trinh nghe
thudt, su két hop hoan hao gitra bién va dat.

Chung to1 dang do ki€t tdc nay, thi Vittorio dot nhién tam sy. “T61 pha1 tha thyc voi anh diéu nay,”
anh noi, vé hoi nguong ngung. “Toi thinh thoang cling an & McDonald.” Mét khoang im lang choang
vang. Mot nguoi dan 6ng ngodi ban gan do, cho dén luc bay gid van cham chd nhin dia thé quay, chot
nhin 18n nhu thé Vittorio vira xoay chiéu gio thoi.

“Anh sao co?” t6i hoi lai. “Khong phai di gido ddy chir? Kiéu nhu gido si Do Thai in banh
sandwich kep gidm bong thit heo ay‘7”

Dugc rugu vang lam cho thu gian, lai do, tinh boc tryc thuc day bao dan, Vittorio ra stc giai thich
sy tur bo tin gido cua minh. Anh noi: “Tai Y, rat it c6 su lva chon cho nhitng lic anh mubn an nhanh:
hodc 13 aph vao nha hang goi mot suat dn hoac anh an mot Iat pizza hodc anh goi banh sandwich trong
mot bar toi tan ndo d6. Anh c6 thé phan d6i McDonald bao nhiéu ciing duoc, song it nhat né sach s&.”

Anh nging 151 1am mot tgp rugu vang. Nguoi dan 6ng an tho quay bay gio dang lang nghe cham chu,
16ng may Ong ta nhiu lai giong mot nhan vat hoat hinh.

“To1 lubn cam thay kha dan vit sau khi an & dau d6 nhu McDonald,” Vittorio noi tiép. “Song toi do
rang nhitng thanh vién khac cna D6 an Cham ciling an & ddy. Ho ctr tang 16 chuyén do di th61.”

Voi bi mat con con toi 161 4y virong vit thinh khong, ching t6i hdi ha dn ndt mon cappon magro. Bay
gio dén d6 trang mi¢ng. Anh chang Pierpaolo dau? Pierpaolo dau roi? A, anh ta day, dang thu don mot
cai ly v6 dyoi san ban bén canh. Anh ta dao qua thuyét phyc chung toi dung mon banh tang dolci. Vai
phtt sau, d6 trang miéng dugc dua tdi — banh ting socola phét mot tang pho mat kem mascarpone[44]
béo ngdy thém stra tring zbaione; nudc tao wdp lanh; kem bavaroise dau tay. Tat ca déu tuyét thu, dac
bi¢t khi an kem vang Malvasia ban dia, loai vang ngot, €ém, sanh mau xi-r6 cay thich. “Ngon tuyét,”
Vittorio rén 1én khoai tra,

Oscar Wilde da dung rang mot bita t6i ngon lanh ¢6 strc manh khién con ngudi ta tha thir tat ca. Giira
lac ching t6i roi vao ¢di Niét Ban hiu-bira dn, tim trang hét strc thi vi ay khi cai sy thém an ngudi di
va moi thir trén co1 tran déu On thoa, thi cau chuyén xung t01 do-an-McDonald cua Vittorio cling nhu
lui vao di vang. Ching to61 uong ca phé espresso dam dac trong yén lang. Pierpaolo mang dén mdt chai
vang nho grappa cung hai ly nho. Sau vai top rugu va tan gau, ching to61 thanh nhirng thuc khach duy
nhat con nan lai Da Casetta. Nhirng thanh vién con lai trong dai gia dinh Morelli budc ra khoi bép 1én



ban cong dé hudng chat khong khi trong lanh. TAm trang vui ve va phan khich,

T61 nhin dong ho deo tay. Da 1:25 phat sang! T61 vira qua bdn tiéng ddng hd bén ban dn ma khong hé
mot 1an thay chan ngan hay s6t rudt. Thoi gian lang dang troi qua khong dau vét, giong nhu nudce trong
con kénh clia thanh Venice. C6 1& vi thé, bita an da trd' thanh mot trong nhirng ky ni¢m dang nhd nhat
doi t6i. Luc viét nhing dong nay, la horn mot nam sau do, to1 van ¢ the mugng tugng lai vi ngot dang
cua hanh cipolline, du vi bién tinh t& cua hai san thip cam cappo magro, tiéng 14 lao xao trong chiéc
banh pizza sam mau.

Trong anh ta duong cua bira toi tai Da Casetta, that d& hinh dung twong lai thudc vé Po an Cham.
Tuy nhién, phong trao dang dyong ¢ dau véi mot so trd ngai nghiém trong. Ban dau, nganh cong nghlep
thyc phdm toan ciu co cau nham ¢ xay cho nén san xuat nang suat-cao, gia thanh—ha nhirng nha may
ché bién thuc pham, cong ty van taj duong dai, nguoi khong 16 thirc_an nhanh, cac hdng quang cao,
siéu thi va trang trai cong nghiép, tat ca déu mubn duy tri 161 ct. O hau hét cac qudc gia, moi ché do
trg cap, quy dinh, chudi phan phéi déu chong lai nguot 1lam d6 dn Cham.

Nhu:ng nguoi ham mo status quo (gilr nguyén hién trang) 1ap luan rang lam nong nghiép theo phuong
phap cong nghiép la con duong duy nhat dé nu6i song dan so thé gidi, du kién s& 1én t6i muoi ti vao
nam 2050. Lap luan nay c6 ve hop 16gich: chung ta can tang san lugng dé dam bao rang khong ai bi
d6i. Tuy nhién cach thirc ching ta lam nong nghiép ngay nay ro rang khong bén virng. Nong nghlep
theo kiéu cong nghiép tan pha moi truong. Mot s6 chuyén gia hién tin rang bién phap 01 uwu giup nuoi
song thé gio] chinh ]a quay tro lai m6 hinh nong nghiép xen canh quy mo nhé hon, tao lap_ thé can bang
than thién vé mit sinh thai giita cdy trong va vat nudi. Thuc ra, 161 suy nghi twong tu ciing dang dan
gay anh hudng ¢ tam Lién minh chau Au. Nam 2003, Lién minh chau Au cudi cung da nhat tri ¢ai cach
Chinh sach Nong nghiép Chung d€ thuong cho noéng dan theo tiéu chi chat lugng, hon 1a theo s6 lugng,
tirc san lugng vu, cing nham myc dich bao vé moi truong,

.Con ban ve di€u chinh hanh vi ctia chinh chung ta, Po an Cham van kha thi. Ta thuong thira nhan
rang khong thé nap mdi bita dn déu la mot tiéc 16n bén gio lién tuc toan cao luong my vi tu tay, ché
bién. Pon gian thé gidi hién dai khong cho phep nhu vay. Chung ta song trong thol gap gap va Bo an
nhanh thuong la tuy chon duy nhat. Doi_khi, tat ca nhing gi chung ta muon hay can chi la mot chiéc
banh sandwich quang quang. Tuy vay, van co thé van dung mot vai trong s6 nhiing ¥ twdng ctia D6 an
Cham thAm nhuan thuc don quan Da Casetta vao nha bép cua chinh ching ta. Hay bat dau vo1 nguyén
liéu tho. Nong pham ban dia, theo mua. Thit, pho mat va banh mi tir nhirng nha san xuat tan tim. C6 thé
ca mot sO rau cd, nhu bac ha ngo tay va hung tay, moc trong vuon hoac ngoai ban cong.

Budc tiép theo 1a tang cuong nau nuong. Sau mot ngdy dai, cdm cui v6i cong viée, phan xa cua
chiing ta 13 quing do an san vao 10 vi song hodc goi mén Thai Lan. Song d6i khi phan xa ctia chiing ta
cling chi don gian thé thoi: thuan phan xa. C6 thé vuot qua; chung ta ¢6 thé tim ra du thoi gio va suc
lre d€ lam chut dinh thai, chién, xao, lugc. Theo kinh nghiém cya 61, hit mot hoi that sau roi di thang
vao bép 1a du vuot qua diém gay go t0i-sao-lai-phai-ray-ra-nau-nuong. Va mot khi_vao dé, su dén
dap thuong khong chi 1a ngon mi¢ng. Lic nhu'ng nhanh to1 dap dap troéi xudng chio dau nong bong va
réo x€0 x¢0, t0i c¢6 thé thiy moi stress trong ngay dan tan bién.

Nau mot bita an khong nhat thiét 13 cong vigc lau lac va ndng nhoc. Ai cling co thé 1am i mdt bira tdi
tai nha mat it thoi gian hon doi ngudi giao hang mang banh pizza dén. Ching ta khong noi v¢ hai san
thap cam cappon magro. Mot dia Thirc an Cham van c6 thé chong vanh va don gian. Mot quiy sach &
Salone del Gusto c6 luu to tap chi kem nhiéu cong thirc ché bién mon an, tr mi 6ng xip ca chua to1
xup nam, nhitng mén chi chuan bi trong vong mudi 1dm phut 1a xong. Mgt cach khac tiét kiém thoi gian
la ndu du hon mir¢ can dung bat ctr khi nao c6 dip, ro1 cho dong lanh phan du. Do d6 thay vi ham ndng
bita dn ché bién san hodc goi dién dit mon ca ri, ban c6 thé gia d4 moén tuy lam. Trong nha minh, chiing
to1 goi mon lam san mang v& giam han — do d6 tiét kiém duoc mot khoan tién — va bay gid chiée tu
lanh chat bo xao &t va hat dau lang.

Chac chan, tat ca chung ta déuy thu loi tir viéc chon am thue theo cach cham. Kho cé thé thurong thace
mon an khi vira nhai ngau nghlern vira tong ta chay, hodc ngdi trudc ti vi hay man hinh may tinh. Do
chi 12 nh6i nhét nhién 1iéu ma thoi. Tan hudng thirc an s& dé dang hon khi ta chdm lai, dé tim vao do.
T61 danh gia cao bira an t6i ngdi ¢ ban hon 14 dit khin an lang chang trén 1ong trude ban tin toi hay b0
phim nhiéu tip Friends (Ban bé).

Hau nhu c¢hang ai trong chung ta du thoi gio, tién bac, strc luc hay ky lyat dé 1am mot tin do miu
muc cta PO an Cham. Cudc song 1a nhu vay trong thé ky hai muoi mbt tc d6 cao. Tuy nhién ngiy



cang c6 nhiéu nguoi trong ching ta hoc cach cham lai. D6 an Cham da nam bat dugc twong twong cua
cong ching va lan rong khip hanh tinh boi né cham t6i mét ham muén cin ban ctia con ngudi. Ching
ta thay déu thich an ngon, déu khoe manh hon va hanh phuc hon khi dugc an ngon. Anthelme Brillat-
Savarin da dién dat hét sirc hay trong kit tac cua 6ng xyat ban nam 1825, cubn Triét Iy Khau vi:
“Khodi cam ban an danh cho tat ca moi ngudi, moi manh dat, moi thoi khic trong lich sir hay doi song
xa hoi; chung dy phan trong moi khoai cam khac cta chung ta va con lai sau cling, giup an i chung ta
khi moi1 khoai cam khac kia da qua di.”



CHUONG BON - PO THI: PHA TRON GIUA CU VA MOI

Lop lop tiéu dang cugc doi hoi ha troi
Sé tran vao do thi voi suc soi suc manh
Nhung khéng déu troi yén bé ling
Hoac nira phan trong lanh, duwoc bang canh dong qué.
- WILLIAM COWPER, 1782[45]

Sau cudc gap g& voi Carlo Petrini, t61 1am mot tua tan bo ‘quanh thanh pho Bra. Du trong ngay lam
viéc binh thuong, thanh phd nho thu phu cua phong trao PO dn Cham van giong mot chon 1y trong dé
lanh xa moi sy. Dan dia phuong ké ca bén tach ca phé trén cac ban via he, tan chuyen phi€m v41 ban
bé hodc nhin thé sy troi di. Trén cac quang trudng co nhung hang cay rop bong mat bao quanh noi bau
khong khi ngao ngat mui thom hoa tur dinh huong va oai huong, nhirng ong gia ba ca ngodi lang nhu
twong trén cac bang ghé da. Ai ai ciing kip chiic nong nhiét cau “mot ngay tot lanh”, “buon giorno™.

Khong c6 gi 1a 1a. Theo phap 1énh dia phuong, la dolce vita gio 1a luat & manh dét nay. Lay y tuwong
tr phong trao Po6 an Cham, ndm 1999, Bra va ba thanh pho Y khac da ky mot ban cam két tu chuyén
minh tr chirng cuong cao toc thoi hién dai thanh nhirng bén cang binh yén. Moi khia canh cua doi song
do thi gio day doi vai theo nguyén tac Petrini — giai tri trudc lgi nhudn, con ngudi trude cong sd va
Cham trude toc do. Phong trao dugc dat tén thanh 1a D6 th1 Cham, tirc Citta Slow, va hién c6 té1 hon
ba chuc thanh pho hoi vién & cad Y 1an nudc ngoai.

D061 vo1 mot cu dan cua Luan Bon 10n x0n, vo1 dén nghet thd, dat may tr “Cham” va “do thi” sat bén
nhau ding 1a tirc thoi 161 cu6n. B¢ xem liéu phong trao c¢6 hon mot ¥ tuong vién vong hodc gia mot thu
doan ti€p thi hay khong, 61 thu xép phong van ba Bruna Sibille, pho thi truong Bra dong thoi la lanh
tu Citta Slow ndy. Chung t6i gip nhau tai phong hop trén l4u hai toa thi chinh, mot 1au dai dep xay tu
thé ky muoi bon. Ba Sibille dimg canh ctra s6, dang say swa ngim nhin phong canh — mot bién mai
ngo6i mau ndu do trai dai ra dén vo cung, day d6 dan xen mot thap chu6ng nha tho. Vira hay mot thanh
nién ué ogi dap xe bang qua quang truong bén dudi, miéng. ba nd mdt nu cudi min nguyen.

“Ban dau phong trao Cham bi xem 1 y twdng cua mot vai ca nhan sinh an udng cau ky, nhung nay no
da thanh mot cuoc dam luan van hoa rong khiap vé 1oi ich cua viéc 1am gi ciing nén nhan ban hon, bét
cudng tin d1,” ba tam sy voi t6i. “Loi ngugc dong that khong dé& dang, song chiing tdi nghi rang cach
t6t nhat dé quan ly mot d6 thi 1a sir dung triét 1y Cham.”

Cuong linh cua Citta Slow bao gom nim muoi nham diéu cam két, chang han nhu: giam bét tiéng on
va su di lai; ting thém cac khoang xanh va khu vuc cho khach bo hanh ho trg nong dan dia phuong,
cua hang, cho tiém 4n ban ndng pham; khuyén khich cong nghé bao vé moi truong, bao ton cac gia tri
tham my truyen théng va am thue dia phuong; nuoi dudng tinh than hiéu khach va than thién lang gieng,
Hy vong rang nhiing cai cach nay s& dong gop, nhiéu hon ca nhitng gl hoac hién co, rang chiing s& cach
mang hoa cach nghi cia nguoi dan yé doi song do thi. Sibille sot sang ké vé viéc “tao ra mdt bau
khong khi moi, mot cach nhin cuge song hoan toan moi.”

N01 cach khac mot D6 thi Cham con hon ca mot d6 thi dang tién nhanh nay chdm lai. Phong trao
nham tao ra mot moi truong trong d6 con nguodi chong cy dugc sirc ¢p phai song theo nhip dong ho,
phai 1am moi viéc nhanh hon. Sergio Contegiacomo, ¢6 van tai chinh tre tudi ¢ Bra, dam say mé cudc
s0ng noi Do thi Cham. “Chil yéu 1a anh khong con bi thoi gian 4m anh. Thay vao do anh_tan huong
tirng thoi khic,” anh m6 ta. “Trong D6 thi Chdm anh duogc phep thu gian, suy twong va ngam nghi vé
cic van dé 16n can hé dén sy ton vong. Thay vi bi cudn theo vong xody va toc d ciia thdi sdng hién



dai, ma tat ca nhitng gi anh lam Ia vao ng01 vao xe hoi, dén cong s, xong viée thi voi vé nha, gid anh
co the danh tho1 gian bach bg, gap g& mo1 nguoi trén pho ft nhicu gidng nhur sdng trong chuyen than
tién.”

Mic du khao khat dén thot dai dé chiu hon, thong dong hon, nhirng ngud1 tham gia chién dich Citta
Slow khong phai 13 cac thg may Luddite bot phat. Bung vay, phong trao nhim vao muyc tiéu bao ton
kién trtic truyen thong, nghé thil cong va cong viéc bép niic. Song nd ctng ton vinh nhirng gi tot dep
nhat cua thé ‘gigi hién dai. D6 thi Chim dat ra van dé: Liéu phong trao cd cai thién chat lugng cudce
song cua ching ta chang‘7 Néu cau tra 101 1a c6, thi d6 thi tlep nhan. Va nhu thé s& bao gom ca tir cong
nghé ti tin nhat tr& di. Tai Orvieto, mot do th1 chim nam trén mdt ngon ddi ving Umbria, nhing
chiéc xe buyt chay dién lang 1¢ ludt qua cac pho xa thoi trung co. Citta Slow str dung mot trang web
thoi thugng nhat dé tuyén truyén triét 1y buon vivere — tic song dep — cua minh. “Chung ta hay lam
sang to di€u nay: La mdt Do thi Cham khong c6 nghia la, dirng moi viéc roi quay lung lai chiéc dong
ho,” ba Sibille giai thich voi toi. Chung to1 dau muon song trong vién bao tang hay | bién do an nhanh
thanh ra quy dit, ching t6i mudn tao thé can bang giira hién dai va truyén théng ngd hau ¢6 xty cho 16i
song lanh manh. >

Cham nhung chic, Bra dang thyc hién nim muoi nhim diéu cam két. Trong centro storico, tic trung
tam van hién, thanh phé da ngan mot sO duong phd khong cho xe cd qua lai, cam ca cac chudi siéu thi
clng nhu nhu:ng dén hiéu néong xanh nhot. Chi nhitng co' s¢' nho 1é kiéu ho gia dinh — trong s6 do6 ¢o
cac ctra hi¢u ban san pham dét thu cong va d6 dic san méi duge giao mat bang kinh doanh dep nhat.
Toda Thi chinh con tro cip nhitng du an tring tu c6 st dung loai vira mau mit ong va ngdi do Ilop mai
dac trung cua vung nay. Cac cang tin bénh vién va truong hoc ngay nay phuc vu nhitng mon an truyén
thong ché bién tir rau qua hiru co trong vung thay vi bita an ché bién san do cac nha cung cap tan dau
dau mang t01. D& phong tranh lao dong qua sirc, dong thot duy tri truyén thong Y, tat ca cac tiém an
nho tai Bra dong ctra vao thir Nam va Chu nhat.

Nguoi dan dia phuong hai 1ong véi nhitng thay d6i dy. Ho thich nhitng cAy méi trong, nhing bang
ghé dai méi dat, khu vic danh cho khach bo hanh, nhitng cho thyc pham phat dat. Ngay ca 1op tré ciing
thich nghi. Phong tap co bé boi & Bra van nho nhac pop dé chiéu theo dic tinh cua trao Iwu Cham.
Fabrrizio Benolli, 6ng chu nhad nhan, cho t6i bjét mot vai trong so cac khach hang tre tudi cua ong da
bat dau nhin xa trong rong hon, 161 song tri soc dctan-cao, mot-cd-vira- cho tat-ca ma MTV c¢6 xay.
“Ho hiéu ra rang anh van c6 thé vui choi theo cach thu thai va cham rai,” ong noéi. “Thay vi ndc can
lon Coca trong mdt bar ami ho hoc biét 1a nham nhi rugu vang dia phu’O’ng tai mOt no1 nhac diu ém
thi s& tha vi biét ching nao.’

Tham gia Citta Slow gitp cac thanh phd hoi vién giam that nghiép va thoi stirc song mdi vao nén
kinh t& dang tut hau. Tai Bra, cac cura hiéu mo1 chao moi xtc xich thu cong va socola lam lay, cung
nhiéu 1& ho1 am thuc dé cao dac san dia phuong nhu banh socola trang, vang do Dolcetto, thu hut hang
ngan du khach. Thang Chin hang nim, thanh phd nho tran ngdp nhirng quay hang cua cac co s0 lam
phomat dac san tir khap chau Au. B¢ dap ing nhu cau ngay cang tang vé thirc an chat luong cao cho ca
du khach nudc ngoai lan nguoi dan ban xir, ong Bruno Bogetti ndm muoi tam tui di phat trién cac
quay hang dac san. Hién nay ong ban da dang hon loat san vat dia phuong — hat tiéu rang, keo socola,
mi ong nong, dau 6liu c6 huong hat tiéu. Nam 2001, 6ng chuyen tang ham thanh mot kho chira cac 10a1
rugu vang vung nay. Ong ké cho t6i nghe Phong trao Cham glup t0i cai t6 viéc_kinh doanh. Thay vi
lac nao cung vo lay thir vira tign nhat yira r¢ nhat, von la diéu cong cudc toan cau hoa khuyén khich,
ngay cang c6 nhiéu ngudi quyét dinh tot hon ca la cham lai, dé suy ngdm, dé thuong thirc nhirng ther
lam lay bang tay chir khong bang may.”

Citta Slow tham chi con go1 kha nang xoay chuyén biéu d6 dan sé. Tai Y, cling nhu nhiéu nuée khac,
16p tré tir 1au da bo cac vung qué va thi tran nho di theo nhiing anh sang 10ng lay ctia chon thanh th1
phon hoa. Ngay nay, ve quyén ru cua doi song d6 thi tdc-do-cao va stress- -nang-n¢ dang dan mo nhat,
nhiéu ngyoi dang tré vé qué tim kiém mot nhip s0ng thanh binh hon. M6t s6 it thi dan tham gia vao
trao luu ay. Tai mot hiéu kem gelateria ¢ Bra, toi tinh c& gip Paolo Gusardi, mot cd van cong nghé
thong tin tré tudi dén tir Turin, thanh pho cong nghlep s01 dong cach Bra ba mugi dam y€ phia Bac.
Anh dang tim mot can ho & trung tam van hien. “Moi thir & Turin déu héi ha, hoi ha, hdi ha, nén toi
thay mét nhoai,” anh noi, glu’a lac an kem sdcdla vi bac ha. “Vién canh Cham 1a1 cO vé mo1 chao mot
gial phap thay thé kha quan.” Gusardi du dinh 1am viéc tai Bra hau hét ca tuan 1&, vira thiét ké cac
trang web va phan mém kinh doanh, chi bat xe buyt vé Turin khi phai gip truc tlep nguoi1 nao do.



Nhitng khach hang quan trong cya anh cling da bat dén xanh._

Tuy nhién, day moi 1a budi dau ctia Citta Slow, va tai mi thanh phd hdi vién, giam tdc van con 1a
cong vigc do dang. Nhing tr6 ngai ma phong trao sé phai duong dau thi da r6 rang. Tai Bra, ngay ca
khi cudc song tré nén dé chiu hon, nhiéu nguoi dan dia phuong van cam thay cong vigéc con qua don
dap. Luciana Alessandria 13 mot chi ctra hang ban d6 da & trung tam van hién. Ba cam thiy van bi
stress y nhu trudc khi thi trin dang ky tham gia Citta Slow. “Cac chinh khach réu rao cham thé nay
cham thé kia cung 13 t6t thoi, song do1 song thuc té lai khong dé dang nhu Vay, ’ ba giéu cot. “Néu toi
mudn ¢d mot mirc song from tat, to1 phai lao dong cure nhoc, hét strc cue nhoc.” Trong mot chirng mure
nao do, Citta Slow 14 nan nhin ctia chinh thanh cong ctia né: trién vong song cham 161 kéo khach du
lich va nhu:ng nguoi ngoai vung, diéu ndy lam gia tang tdc do, On ao va hdi ha.

Nhing nguo1 ung ho phong trao D6 thi Cham ctling nhan ra rang mot sd cai cach nao day thi dé thuyét
phuc nguoi ta hon nhu’ng cai cach khac. Nhung nd lyc hong kiém téa 6 nhiém tiéng on thuong bi pha
giang boi nhirng nguoi Y thich gao to vao dién thoai di dong. O Bra, tuyén thém canh sat giao thong
cling khong gitip dep bo dugc dam mé khac nira ctia ca dan toc; phong xe nhanh. Giéng nhu cac Do thi
Cham khac, xe hoi va Vespa o0 day phong nhanh qua nhiing pho con chua bi cam. “T61 e 1a dan chung
s& tiép tuc phong xe au, giong nhu nhirpg noi khac trén toan nudc Y,” ba Sibille than thd. “Pi lai van
13 phan kho c6 thé cham [ai trong doi séng ctia nguoi dan Y.”

Dau sao it nhat thi Citta SJow _cting dd mo ra thém mot mat tran trong cude chién toan thé gii chong
lai vin minh téc d9. Cho dén ndm 2003, hai muoi tam thanh phd nho cia Y da duoc chinh thirc cong
nhan 12 D6 thi Cham, va thém hai muoi squ thanh pho khac dang xtic tién nham dugc chimg nhan nhu
vay. Cac don thinh cau ciing ti tap do vé tir phan con lai cua chau Au, ca xa x01 nhu Australia va
Nhat Ban. Hai thanh ph6 nho ¢ Na Uy (Sokndal va Levanger) va mot & Anh (Ludlow) ciing da tham
gia phong trao, cung voi hai thanh ph6 khac cua Buc (Hersbruck va Gemende Schwarzenbruck) cting
sap noi gwong. O cudi cudc phong véan cua ching t01, ba Sibille t6 ra phan chan. “Pay la ca mot qua
trinh 1au dai, nhung tirng budc mot ching toi s& bién Bra tr¢ thanh noi tot dep hon dé sinh song.” ba
pho thi tru’O’ng khing dinh. “Khi nao chiung t61 hoan thién, tat ca moi ngudi s€ muon song tai mot Do
thi Cham.”

Noi thé c6 thé 1a hoi qua. Citta Slow, xét cho cung, khong phai cho tit ca moi nguoi. Su nhin manh
vao viéc bao ton cach thirc ndu nudng kidu dia phuwong han co y nghia ¢ Bra hon la & Basingstoke[46]
hay Buffalo[47] cia My. Con nita, phong trao hién chi gidi han ¢ nhirng thanh pho nho dudi nam chuc
ngan dan. Voi nhiéu nguoi ¢ Citta Slow nay, d6 thi 1y tuong la thanh phd cubi thoi _Trung co, phd x4
rai soi chang chit nhu hang tho, nguoi nguoi cung nhau di mua sim, chuyén tro va an udng ta1 nhitng
quang truong tho mong. Noi cch khac, mot noi ma hau hét ching ta chi cd thé bat gip vao ky nghi.
Tuy vay, y tuong cot 161 cua phong trdo — rang ching ta can phai loai bo phan nao téc do va stress ra
khoi do1 song do thi - dang gop stre vao xu the toan cau.

Trong chuong I, t61 dd mo ta thanh phd nhu mot cd may gia téc phin tir khong 16. Phép an du nay
chua bao gio dung hon bay gio. Mu6n mdt cua doi séng d6 thi - 4m nhac choéi tai, xe hoi, ddm dong,
chu nghia ti€u dupg - moi goi chung ta khan truong hon 13 thu gidn, suy ngam hay chia tay ra voi moi
ngudi. Thanh phd bat ching ta chuyen dong, phan xa tuc thi, lién tyc tim kiém nhirng kich thich mai.
Theé nhung, ngay ca khi run 1én vi kich dong, ching ta van thay thanh phd nhu xa la. Cach day khong
1au, mot cude tham do_du ludn cho thiy 25% nguoi Anh thim chi khong biét tén lang giéng clia minh.
Su tan v& a0 tugng vé€ cudc song thi thanh da co tur lau. Niam 1819, Percy Bysshe Shelley[48] nhan
xét, “Pia nguc han phai 1a mot chon kha giong Luan Pon.” Vai thap ky sau, Charles Dickens cling ghl
chep lai nhiing yéu kém ciing cuc ctia cac thanh phd tang trugng-nhanh, nhip-séng-voi trén khap nuge
Anh cong nghiép héa. Nam 1915, Booth Tarkington, tiéu thuyét gia My doat giai Pulitzer, da do t01 cho
cong nghiép hoa bién thanh pho Indianapolis qué huong 6ng thanh dia nguc cua sy nén nong: “Moi
chu’a day mot thé hé trudc, tal day con chua c6 ngudi khong 16 dut hoi, chua co d6 thi gong minh, cau
ban... con thoi gian dé song.”

Trong sudt thé ky mudi chin, con nguoi tim kiém nhiéu phuong cach thoat khoi su chuyén ché ctia
noi d6 hoi. Mot sb, nhur nhitng ngudi theo thuyét Siéu Vot My, thi roi vé cac x6 héo lanh ¢ mién qué.
Nhiing ngu:O’i khac thinh thoang tu Itra mi minh bang d6i ba cudc but pha kiéu du lich vé-vdi-thién-
nhién. Tuy vay, cac thanl) pho van con day, nén ‘nhiing nguoi theo phong trao tim cach lam cho chiing
tr6 thanh co6 thé chung song dugc, voi nhing cai cach con du am dén ngay nay. Mot giai phap 1a du
nhap nhip cham rai, ém diu cta thién nhién bang vao thiét 1ap nhitng cong vién cong cong. Cong vién



Trung tam 6 thanh phd New York, do Frederick Olmstead[49] sang 1ap ndm 1858, tr¢ thanh mgt hinh
mau cho cac thanh phd Bac My noi theo. Ngay tir ddu thé ky hai muoi, cdc nha hoach dinh da co cong
xay dung nhitng khu cong dong nham thiét 1ap thé cAn bang giira thanh thi va nong thon. O Anh,
Ebenezer Howard[50] phat dong phong trao Thanh phd Vuon, doi hoi pha1 co nhiing thanh phé nho tu
thich nghi, vo1 mot cong vién trung tam cung vanh dai xanh dat canh tic va cac canh rimg. Hai thanh
pho vuon nhu vay da dugc xay dung & Anh — Letchworth ndm 1903 va Welwyn ndam 1920 — trude khi
y tuong nay vuot Dai Tay Duong. O My, noi xe hoi 1am vua gitta chon_thi thanh dong duc, cac kién
trac su thiét ké thanh phd Radburn, bang New Jersey, noi cu dan khong can phai 14i xe.

Trong khi thé ky hai muoi mot ao t61, cac nha hoach dinh thir nghi¢ém hang loat mé hinh, dang chu y
1a cac vung ngoai 0, nham két hop nh1p nang dong cta doi séng thi thanh voi cam giac thu thai dam
chat mién qué. Tuy nhién nhitng cai cach cua ho phan lon that bai, doi song do thi duong nhu cang hoi
ha va cang thang hon bao gio hét. Khao khat ri bo manh 1én tung ngay, chinh la ly do vi sao cudon Mot
nam o Provence, ghi chép, cua tac gia Peter Mayle vé viéc chuyén ca gia dinh tir Anh t61 mot lang qué
binh di ¢ Phap, 1a1 ban hét veo hang triéu ban trén toan thé gidi sau thoi diém phat hanh nam 1991,
khién bao nguoi bat chudc. Ngay nay, ching ta bi tin céng don dap boi sach bao va phim tai li¢u dé
cap chuyén nhirng thi dan di nuéi ga o Andalus1a[5 17, 1am d6 gbém & Sardinia[52] hay diéu hanh mot
khach san & Cao nguyén Scotland. Nhu cau thué¢ nhiing nha nghi mai 14 cudi tuan ¢ vung hoang vu
ngoai vi cac thanh pho Bac My tro nén bung phat. Ngay ca nguoi dan Nhat, von tir 1au nhao bang néng
thon la phan-hién-dai, nay cting dang kham pha cai hay cua thu dap xe bang dong lua va di bo duong
truong xuyén nai. Mot thoi bi giu cgt vi nhip song cham chap, vung qué Okinawa cua, dat nude ndy
hién 1 thdi nam cham thu hat cac thi dan tinh nhanh hao huc di chuyén ra ngoai lan cao toc.

Sung bai canh binh yén thén di c6 1& & Anh 1a rd nhit, noi day cong cudc do thi hoa khoj dau rat
som, cling 1a noi ngay nay hang tuan c6 tGi mot ngan nim tram ngu’ol 101 b6 phd phu’ong tim dén nhirng
ving que Céc hang moi gidi bat dong san & Anh ra strc tao ra cac khu dat do thi vé hap din bang Vao
hira hen “mot bau khong khi lang qué” — firc 1a c6 nhirng ctra hiéu nhd, nhirng khoang xanh va pho di
bd. O Luan Dén, cac ving ngoai 6 ¢6 kién triic theo nguyén tic Thanh pho Vuon dugce danh gia cao
hon. Bao chi Anh ~nhan nhan nhitng cot bai vé dan thanh pho, nhiing nguoi da cat nha dyng cira trén
déo dat nho bé chon dong qué thanh binh hanh phuic cua rigng ho. Mot vai trong s6 chirng ba chuc ban
bé ctia 61 da thue hién dugc budc chuyén minh 4 ay, danh ddi thu do lay d6i ung 14m bun. Trong khi hau
hét van lay xe buyt vao thanh phd di lam, ho str dung phan thoi gian con lai dé song, hodc cb gang
song, giéng nhu nhitng nhan vat trong cudn tiéu thuyét cua H.E. Bates[53].

DPuong nhién, ching ta khéng thé ndo tat ca cung chuyen ao ra khoi Luan Pon, Tokyo hay Toronto.
Va, khi xuat h1en tac nhan thuc day, hau hét chung ta ¢6,1€ khong thue sy danh long Ching ta ua thich
am thanh 6n ao cua do thi 16n, nén coi cugc rat lui vé nong thon nhu viée cua nhiing nam thang x&
chiéu. Trong chung murc nao do, chung ta d6ng ¥ v&i nhitng gi Samuel Johnson néu nim 1777: ... khi
mot ngu:or1 chan ghét Luan Don, anh ta chan ghét cudc do1, boi chinh ¢ Luan Pon ¢6 moi thu cuoc doi
ban tang.” Tuy nhién, hau hét chung ta mong do1 song thanh thi s€ bot dién cudng. Chinh 14 1y do vi
sao Citta Slow nam bat duoc tuong twong ké trén, vi sao nhitng ¥ tudng ctia phong trao dang duogc
hudng Gng trén toan thé gio1.

Tokyo la mot di¢n tho to¢ do, khu rimg bat ngan nhirng toa nha choc tro1 bé tong, cot thép, nhirng dén
hiéu né ong va diém ban d6 an ‘nhanh. Vao gio an trua, yién chuc an luong dung 16 nho trong quan mi,
ngdn ngau nhirng bat to day xtp. Nguoi Nhat con co han mot cAu cach ngdn tong két su than phuc ho
danh cho toc do: “An nhanh va tong chat thai nhanh ciing 13 mot nghé thuat.” Thé nhu’ng, nhiéu ngugi
Nhat ngay nay 6m ap y tuong cho rang riéng vé, thiét ké d6 thi, thi Cham hon c6 1& tot hon. Cac kién
tric su hang dau dang cho xay nhitng toa nha thé hién rd rang v do gitip con ngudi giam toc. Du kién
hoan thanh trong nam 2006, Quan Shiodome thudc khu throng mai Tokyo dugc thiét ke dé trd thanh
mot 0c dao Song Cham. Cac tién nghi giai tri — mot nha hat, mot vién bao tang cung cac nha hang — s&
khu trt xen gi{ta nhirng khoi nha cong s0, moi tinh, choang lon Pé khich 1é nhimg nguoi mua hang la
ca thu tha, phd budn ban Shiodome c6 han nhitng gian sanh [6n dan timg diy ghé banh ém ai nhu moi
g01 nguoi ta ngoi 1én.

Nguyen t tac Cham ciling danh duoc chd dimng trong thi truong nha ¢ Pa phan giGi phat trién bat dong
san cho xay hang loat nhirng can nha y hét nhau voi chat luong tam tim. DPua dugc bat dong san ra thi
trrong that nhanh 13 vu tién s6 mot. Tuy nhién, gan day, nguoi mua da bat dau phan tng lai cach 1am
gip gap, xdy san hang loat nay. Hién nhiéu ngudi con thanh 14p nhitng hop tac xd tao cho ho day du



quyén ki€m soat cac khau tir 1ap ké hoach, thiét ké dén xay dung. Du hinh thitc ¢4 nhan-ki€ém soat nay
co thé khién tho1 gian xay dung trung binh mot bat dong san moi tang thém sdu thang, ngay cang nhiéu
nguoi Nhat chap nhan rang kién nhan cho la cai gia phai tré de c6 mot can ho twom tat. Nhitng don xin
gia nhap cai goi la cac hop tac xa “Phat trién nha Chan” lién tuc ting cao, thim chi cac hang phat
trién bat dong san chinh thong cling bt dau chao moi khach hang thém nhiéu lu:a chon.

Tetsuro va Yuko Saito 13 cap vo chong dai dién cho xu thé xdy dung chdm. Mua xuin nim 2002, hai
bién tap vién tre tudi nay don dén khoi nha chung cu bon tang xinh dep do hgp tac xa cua ho xay dung
tai Bunkyo, mot khu cong dong giau co & trung tam Tokyo. Toa nha nhin xudng ngoi dén Shinto, phai
mAt muoi sau thang dé xay dung thay vi mot nam theo chuan. Mbi cin ho lai c6 so @6 bai tri va phong
cach riéng r6 rét, tir Nhat Ban truyén thong dén vi lai vién tuong. Gia dinh Saito theo treong phai yéu
cau to1 gian, khong can vach ngan — moi bire trong déu mau trang, lan can thep cung den roi. Boi vo
chong danh vo khoi thi gior sap xép cac chi tiét vao ding cho, gom,ca noi dé chan bat, cau thang va
nha bép. Ho cting cho lat san g6 cing hoa van ¢au ky khap nha dong thoi lam mdt manh vudn nho
ngoai ban cong. Thanh qua cuoi cung khién cho hau hét cac cin ho Nhat cam thay then thing.

“Chac chan la dang dé cho doi,” Tetsuro ndi, vira min) cuoi qua tach tra xanh boc hoi nghi ngut.
“Hbi ching t61 con dang xay du:ng, mot sO nguoi to vé sot rudt véi tién do cong trinh — nguoi ta da
ban ludn va tranh cai rat nhiéu — ho muén day nhanh tién d6. Tuy nhién cudi cung ai ndy ciing hiéu ra
loi ich ctia tién hanh cong viéc mot cach tur tir.”

Trong mot thanh ph6 noi nhiéu nguoj co loai lang giéng ra khoi doi ngil thin quen, thi gia dinh Saito
lai bay to thién chi véi nhiing nguoi song xung quanh. Va can d6i tai khoan ngan hang cua ho cting lanh
manh hon: cat giam chi phi m61 gioi phat trién nha da tiét kiém cho hop tac xa mot khoan dang ké
trong gia thanh xay dung. Piém dang that vong duy nhat ay 1a bat ¢t khi nao vo chong Saito roi toa
nha, ho lai vé thing cai cbi xay gudng hdi ha 1a Tokyo. Yuko cho hay: “Chung 61 co thé da xay nha
minh thong tha, nhung ban than thanh pho lai quay cudng va that khé hinh dung cai 16i d6 s& thay d61.”

b6 1a mot bi ca quen thudc: cic d6 thi 16n déu hoi ha va s& ludn ludn hd1 ha. Khong cd chuyén cd
ghim chung lai, phai chang la thé? Tai sao cac do thi 16n trén khap thé gidi, con nguoi dang ap dung
thanh cong nhiing nguyén tac cua triét ly Chém vao doi song thanh thi.

Mot vi du la “cac chinh sach gio do thi” khoi phat tai Y nhirng nam 1980, nay dé lan rong sang ca
Puc, Phap, Ha Lan va Phan Lan. Nhu:ng chinh sach nay nham giiip cudc song hang ngay bot khan
tru’O’ng bang cach diéu hoa moi g0 giac lam viéc tir & nha trudng, cau lac bo thanh nién, cac thu vién
cho dén trong bénh x4, ctra hang va cong sg. Tai Bra, Toa Thi chinh hién nay mo cira Va0 cAc sang thiy
Bay dé tao diéu kién cho nguoi dan hoan tat moi thu tyc giay to mot cach nhan nhd hon. Mot thanh pho
nita & Y, 1a Bolzano, ciing bo ti xen k& gio vao 16p ¢ cac truong hoc nhiam giai toa bét canh voi vang
budi sang cho cac gia dinh. Pé giup giam nhe ap luc gio giac Ién nhitng ba me di lam, gioi bac si 0
Hamburg ngay nay thuong cho lich hen sau bay gio toi hodc vao sang thir Bay. Mot vi du khac nita ctia
viéc kim ham nhip song do thi 1a cugc chién chong laj tiéng 6n. B¢ khuyén khich thanh biph va tinh
lang, mot chi thi mdi ctia Lién minh chiu Au bat budc tat ca cac do thi 16n phai cat giam do on sau bay
gio t01. Ngay tha d6 Madrid ciing méi phat dong mot chién dich nham thuyét phuc cac cong dan ndi
tiéng an to noi 1én bét om som.

Tuy vay, ban to1 chuyén lam cho cac dg thi bot phan hdi ha, nhitng nguoi tham gia chién dich d3 x4c
dinh chiéc 6 t6 toan ning 1a ké thu chi yéu. Hon han bat ky phat minh ndo khac, xe hoi thé hién va dot
chay niém dam mé t6¢c d§ cua chiang ta. Mot thé ky trude, ching ta rung minh trudc nhitng ky tich
vugt-ky luc ctia chigc La Jamais Contente (Khong bao gio Théa man) cung cac doi tha cua nd. Ngay
nay, quang cao truyén hinh chi€u canh nhiing chiéc xe sedan, xe Jeep dg1 mad1 nhat, tham chi ca nhirng
xe van ta] cd nho, vun vut lao qua nhiéu khung canh choang ngop, bui 1an nudc tyng mu mit dang sau.
Trong thé gidi thye, tang toc la hinh thirc ph6 bién nhat cua sy bat phuc tung vé dan sy. Hang triéu
nguo1 mua nhing thiét bi do song ra da dé co thé ting toc d6 ma khong bi xtr phat. Cac trang web bay
meo 1am thé nao tranh su phat hién ctia canh sat. Tai Anh, nhitng chién binh ¢ ung ho-xe hoi pha huy cac
camera do toc do ¢ ven duong. Nhing con nguoi lug khac chac chan bao gio tuong dén  chuyén vi
pham phap luat, lai thuong xuyén vap phai ngoai 1¢ moi khi dinh dén ting tbc do. Toi biét rd didu nay,
vi chinh {61 cling timg nhur vay.

‘Tang toc do bién tat ca ching ta thanh nhirng ke gia nhan gia nghia. Chung ta biét rang tai nan xe coi
lay di tinh mang ba ngan ngudi moi ngay — hon ca con s¢ nan nhan thiét mang trong cudc tn cong
khung bd vao Trung tam Thuong mai Thé gidi — lai tiéu ton cta ching ta hang ti d6 la. Va chung ta



biét tang toc thuong 1a mot nguyén nhan. Vay nhung chung ta van lai xe qua nhanh. Tham chi ngay tai
Salone del Gusto nam 2002, cudc trinh dién am thuc Cham 16n nhét thé gidi, ting toc van dugc dua
vao thyc don. Mot trong nhu:ng nha tai tro cho 1& hoi, hang ché tao xe hoi Y Lancia, cho trung bay mot
chiéc sedan dong co tude bin c6 thé tang toc tir 0 dén IOOkm/glor trong von yen 8 9 gidy. Vira moi thu
thi chuyén tro quanh san pham phomat ctrng Parma duogc u ngau tir tir trong 1éu ndi va ndm porcini hai
lrgm tir cdc mang co nén rung, nhing dai biéu cua phong trao P6 an Cham, chi yéu 1a nam gioi, da
ngay lap tirc xoay sang thay nhau ngoi sau tay lai chiéc xe hoi no, khuon mat ho rang ngoi niém mo
udc dugc giong nhu Michael Schumacher trén xa 16. T61 cud1 ma tht vong trudc canh tuong ay, cho
to1 khi to1 syc nhd lai cau ngan nglt cd ndi vé con nguodi trong nha kinh. Trudce Salone khong lau, to1
bi gitr vi phong qua toc do trén mot con duong cao toc Y. Pich dén cua toi ngay hom dé: 1a bira to1
D6 an Cham bon gid lién tuc tai quan Da Casetta.

C6 rat nhiéu Iy do — hodc gia 101 bién ho - cho ting toc. Trong mot thé gidi ban ron, khi ma ting gidy
dong ho déu dang quy, chung ta phong nhanh dé dan dau, hodc dé theo cho kip. Nhiéu loai x¢ hot hién
dai du:Q’c ché tao nham vao téc do, ludt nhanh ém ru & sb cao, trong khi gin ning nhoc ¢ sb thip. Va
r01 con 101 bao bién rang khong ai lai di thi nhian véi canh sat giao thong khi nhan vat nay dang viét
thém bién lai phat: tang toc trén dudng, ca lang lach gitra luong giao thong, qua kha 1a vui; khién lugng
adrenalin trong nguoi tdng vot. Steven Stradling, gido su mon tdm 1y hoc van tai truong Pai hoc
Napier 0 Edinburgh n6i rang: “Sy that, chang ta déu la nguoi Y dang sau tay lai. Chung ta déu lai xe
bang nhiét tim va 1y tri.”

Ngay ca khi giao thong di lai binh thuong, hoac bi ngung lai han, xe hoi van théng trj canh quan do
thi. Bén ngoai nha t6i & Luan Pon, ca hai bén vé dudng thuong truc sap hang ca diy xe hoi. Chiing tao
nén Buc tudong Berlin chia cach ngu:(‘)’i dan — tir bén kia duong khong the trong thay tré nho. Voi co
man SUV, xe hoi va xe tai am am qua lai, khach bd hanh c6 cam gidc nhu phat tam than Toan canh cho
thay nhat xe ro6i méi dén ngudi, Mot ban khi cong tac stra chira dep,quang mat duong mot vai, ngay,
bau khong khi_chung thay dbi han. Dan pho la ca hai bén via hé va bat chuyén véi nguoi la. Tuan do,
ban than t61 1an dau tién cling gap duoc hai lang giéng. Trudong hop cua to61 khong phai 1a doc nhat.
Céc cong trinh nghién clru trén toan thé gidi cho thay méi twong quan tryc ti€p gitra xe hoi va cong
dong: mat do xe ¢ qua lai mot khu vuc cang it, va cang cham, thi giao ti€ép xa hdi cang than mat gitra
nhirng nguoi1 dan & do.

T61 khong ¢ ¥ bién xu hoi thanh quy dit. Ban than t6i ciing 1ai mot chiéc xe. Van nan 13 viéc 1i xe
d6 chiém qua nhiéu uy thé so voi di bo. Hang thap ky qua, doi sdng thanh thi bi cAu néi cua curu tong
théng phap Georges Pampldou am anh: ¢ “Ching ta phai lam sao cho thanh pho thich tmg véi xe hot,
khong co cach nao khic ca.” VAy nén, cudi cung, nhirng chiéc ban da quay. Bang cach khic phuc van
hoa toc dg va tai tao canh quan do thi dé giam thiéu viéc str dung str dung xe hoti, cac do thi tir I1on dén
bé dang dan di€u chinh hong dua con nguoi 1én vi tri hang dau.

Chiing ta hdly bat dau bang cudc chién chong toc do.

Tinh trang phong nhanh vuot au hau nhu xua nhu chinh chiéc xe hoi. Nam 1896, Bridget Driscoll,
mot ba ndi tro & Croydon, tré thanh khach bd hanh dau tién bi xe hoi ddm chét. Ba budc tir mot 1é pho
Luin Pon xuong lan duong noi m(_)t,chlec xe hoi dang phong véi toe d6 bon dim mot gid. Chang bao
1au, con so tir vong tang vot trén khap cac cung dudng bo. Nam 1904, bop nam trude khi xe hoi Ford
Model T trinh lang mon dua motd, nghi vién Anh da ban hanh gigi han toc do hai muoi dim mot gio
trén cac duong cao tdc cong cong, Cuoc chién chong toc d6 bat dau.

Ngay nay, viéc hdm cho giao thong cham lai tro nén quyét liét hon bao gio hét. Hau hét cac chinh
pht déu dang cho dap nhitng go giam toc d9, thu hep long du:crng, dat sudc doc cac cung dudng nhirng
camera ra da, dong bo hoa dén giao thong, giam gidi han toc do va phat dong nhiéu chién dich truyén
thong dai chung chong lai nan lai phanh lai du. Giong ‘nhu moi mit tran khac trong cudc chién hong
Cham laj, phan ung du doi chdng toc do ac liét tir cap co so tro di. O ving nong thon nuéc Anh, xe
hoi lao am am trén cac néo duong qué nh6 hep, qua cac thon lang fuoi dep, de doa tinh mang nguoi
dap xe, nguoi dao bo, ca nhing ai cudi ngrra. Chan ghet con quy toc do, nhiéu lang xém ngiy nay tur
dung nhung bién béo gidi han toc do tdi da ba muwoi dim mdt gio cho t6i khi nha duong cuc chinh
thirc chuan y.

O céc vung d6 thi, nguoi dan khic phyc van hoa tdc d6 bang mot chién dich kéu goi tudn thu quy tic
dan sy. Nam 2002, mQt ba gia can truong ngudi MY tén 1a Sherry Williams da trong mot tim bién trén
bai co trudc nha & Charlotte, Bac Carolina. Tam bién do thiic giuc céac tai x€ phai ky mot cam két hira



hen “ton trong gidi han toc do tai cac khu 1an_can nhu d6 ]a pho nha minh, nhu thé nhitng ngudi than
yéu nhit — con cai, vo hay chong, hoic lang giéng — dang song ¢ day.” Chang bao lau, hang tram nguoi
ky tén tham gia, ca canh sat dia phu:ong cling tich cuc hau thuan cho chién dich. Trong nhi¢u thang, Car
Smart, mot dia chi budn ban xe hoi trén mang, di c6 vil vu viéc nay, dua ba Williams 1én dién dan
toan quoc. Ngay nay, hang ngan nguoi trén khap nuéc My coi chinh ba nhur “Loi cam két Cham lai.”

Mot chién dich chong toc d¢ thuan dan su khac nira cting dang lan khap M, chinh 1a Chu:ong trinh
Nhip Lang giéng, von bat ngudn tir nude Uc. Cac thanh vién ctia chwong trinh cam két 14i xe & toc do
cho phép, va qua hanh dong nhu vay tro thanh “nhiing go giam toc 4o di dong” cho xe ¢ dang sau ho.
Céc ke hoach nho nho tu:ong tw cling thu hut dugc sy ung ho hau khap chau Au,

Cudc chién chdng lai toc @6 tham chi con len 16i vao truyén hinh gior cao diém. Trong mot cude trinh
dién méi day & Anh, nhitng tai x€ bi bat qua tang 141 xe qua nhanh trong khu vyc c6 truong hoc phai
lya chon gifra tra tién phat hodc la gdp mat truc tiép bon tré trong vung. Nhitng nguo1 chon cach thu
hai, mat may xam ngoét, ng6i ¢ dau 1op hoc tra loi nhirng cau hoi tham thia ttr cac em nho chi chimg
sau tudi: Chu cam thay nhu thé ndo néu chu can xe 1én nguoi chau? Chua s€ ndi gi voi bb me chau néu
cha giét chau? Cac taf xé thuc sy choang vang. Mot ngudi phu nit da khoc. Tat ca ra vé thé khong bao
gio chay qua toc do nira.

Tuy vay, trudc khi chung ta ban tiép, hay cung ban ha mot trong nhiing giai thoai 16n cua canh tai xé
coi tang toc la cach dang tin cay hong tiét kiém thoi gian. Qua vay, cho mot hanh trinh dai trén xa 10 tur
do, anh s& dén dich sém hon. Nhung 1¢1 ich cho mot cudc, xe Jgan la vo cung it Oi. Chang han, chay
hai dam duong voi toc d6 ndm muoi dim mot gio chi mat gan hai phut ruoi. Tang toc do len mirc
khinh suat tdm muoi dim mot gioy, anh s& dén sém hon nim muoi tu gidy, chi vira du thoi gian kiém tra
hom thu thoai.

Trong nhiéu hanh trinh, ting toc lai khong hé tiét kiém thoi gian. Vigc phd bién loat dén giao thong
dong bo co nghia rang nhu:ng tai xé col thuong han ché toc do sé gap nhiéy dén do hon, Lén lach giira
lubng giao thong mat do cao thudng phan tac dung, mot phan vi cac lan toc do thay doi lién tuc. Thé
nhung, ngay ca khi biét tbc d6 1a mot bai toan tiét kiém sai 1am ciing khé 10ng hdm ngudi ta cham lai.
Van dé nan giai voi hau hét cac bién phap chong toc do, tir bay ra da dén nhirng doan duong thu hep,
ay la chung chi dya vao €p budc. No1 cach khac, dan chung cham lai chi vi ho budc long phai chim
lai — d€ tranh hu xe, tranh cac camera doc du(‘yng chop duge, hoac tong duoi xe di phia truge. Ngay
khi midt duong thong thoang, ho lai tang toc, co khi con hon lic trudc. Cach duy nhat dé thang trong
cudc chién toc do 1a phai tim hiéu sau hon, tai 1ap moi lién hé tong thé cua ching ta v&1 ban than toc
do. Chung ta can mudn chay xe cham lai.

Piéu nay dua chung ta tré lai mot trong nhitng cau hoi trong tAm phong trao Chim dang tung ngay
d6i dién: bang cach nao chung ta kiém ché ban nang tang toc? Trong chuyén 1ai xe, cting nhu trong
cydc song, mot mat 1a phai giam bot cuong d6 lam viée, vi mot lich trinh ban ron la nguyén nhan hang
dau gay tang tc, mit khac phai hoc cach thoai mai trong cham rai.

bé giap nguoi dan tir bo thdi quen ting toc, hat Lancashire ctia Anh thuc hién chuong trinh Tai xé
qua toc do ki€u-nac danh. Nam 2001, canh sat dia phuong cho phép tat ca nhung ai bi bat gitt do lai
xe vuot qua gioi han td1 nam dam mQt g0 dugce lwa chon: tham du khoa hoc mét ngay, hodc ndp phat
va b1 danh dau bang lai xe. C6 khoang mot ngan nguoi hi¢n hang thang chon tham gia Chuong trinh
Nhan thire Toc do.

Vio budi sang thr Hai u 4m, tai mot khu cong nghi¢p budn t& ngoai 6 Preston, t6i tham gia cliing voi
muoi tm tan binh moi nhat. Téc d6 1o rang la mot 161 vi pham khong phén blet giai tang. Nhom cta
ching t61 du ca, tur nhitng ba me nd1 trg-6-nha va nhirng phu nit di lam cho t6i cong nhan ¢ con xanh
va nhitng doanh nhén 4o ké.

Khi da yén vi bén tach tra hodc ca phé, cac thanh vién bat dau trao doi kinh nghiém. Xau ho pha 1an
cong khai thach thirc, mot ba me tré tudi sut s1t “Thuc tinh t6i ddu co chay nhanh nhuw vdy. Y t6i mudn
no1, dau phal i 13 hiém hoa cho bat cir ai.” Mot hai nguodi git dau thong cam. “Pang 1y t6i khong
pha1 o day,” ngu’(n dan 6ng phia bén trai t6i 1am bam. “T6i b bat lic dém khuya khi ching c6 ma nao
trén duong ca.’

Im ling bao trum khi giang vién, mot ngudi mién Bac thé kéch tén 1a Len Grimshaw, budc vao
phong. Ong khoi dong bang cach yéu cau chung 61 1iét ké nhirng 1y do ting tdc pho bién nhat. Chuang
to1 néu nhing gia thi€t thong thuong: trg viéc; di mudn; lg dénh trén dudng; luu lugng giao thong,
dong co chay ém. “Viéc chang thdy ai ¢ day {am 1a tir quy 161 cho minh — ludn 13 mot ai d6 hodc dicu



gi d6 bugc ta phai 141 xe nhanh,” Grimshaw noi1. “Vay day, that 1a vé van. Tang toc 1a do 161 cta chiing
ta. Chang ta chon tang toc. Vay chiing ta cling c6 thé chon khong tang toc nira.”

Ti€p do dén nhiing con s6 thong ké dang ghét. Mot chiéc xe hoi chay ba muoi lam dam mot gio, so
vo1 chay ba muoi dam mot gio, phai mat thém sdu mét rudi médi1 dirng duge han. Mot nguoi di bo bi
xe hoi chay hai muoi ddm mdt gi1o tong phai chi c6 5% nguy co tr vong; td1 ba muoi dam mot gio,
con sO lén td1 45%; bon muoi dam mot gio, 1a 85%. Grimshaw ndi nhiéu v€ dm anh tiét kiém thoi
gian trong thoi hi‘én dai. “Nge‘ly nay tat ca chung ta déu voi va dén mic tang toc chi dé tiet kiém mot

phut rud1 dong hg,” ong noi. “Co thuce dang li€u linh huy hoai mang song ctia chinh minh, hoac cua ai
do khac, chi dé dén som chin muoi giay*

Chung toi danh phan 16n thi gio budi sang hom do phan tich nhiing birc anh chyp quang canh duong
bd tiéu chudn, vira boc tach dan dan cac canh bao thi giac mach bao chung ta chdm lai. Nhing qua
bong budc & cong trude u? Mot dira tré co thé tir bita tiéc sinh nhat chay do Xuong duong. Nhitng ranh
bun trén mat duong u? Mot chiéc xe tai hang ndng co6 thé tu dung quanh dau vao phan duong minh
dang di. ‘Mot quan ca phé ven duong u? Tai x¢ phia trudc chiing ta c6 thé bat chot tat vao dé an diém
tam. Chang c6 gi 1a khoa hoc tén lra ca, Grimshaw néi, nhung ching ta cang phong nhanh thi cang it
nhan thiy nhitng canh bao ay.

Sau bira trua, ching t61 ra ngoai thuc tap mot s6 tinh huong trong xe. Huong dan toi 1a Joseph
Comerford, mQt nguo1 dan ong tudi ngoai bon muoi, hoi gay, dé rau, kha khac nghiét. Ching to1 treo
vao chiéc Toyota Yaris nho bé cua ong ta. Bau tién 6ng ta cam lai, lam mot vong quanh vung ngoai 0,
luon gitr ¢ toc d6 cho phep. D6i voi mot ké say tdc do nhu t6i, co cam giac chung t61 dang bo vay.
Pén mot chd ré trén duong cao toc, tdi ¢ thé cam nhan ban chan phdi ciia minh ngira ngdy muon déan
manh chan ga. Comerford nhe nhang tang toc toi gioi han cho phép, roi it nguyén nhur vy. Vua chay
chim cham vé thanh than, 6ng ta vira thuc hién mdt bai binh ludn tai chd vé nhitng gi ngudi 14i xe can
phai de¢ chu:ng cAc san thé thao, bén xe buyt, 16i di danh cho khach bo hanh, nhirng thay g d6i vé mau
sdc cua vat li¢u lat mat duong, nhu:ng chd 1Gn & 1& duong, san choi, mat tién cac cira hiéu. Ong ta trinh
bay mot mach ca danh sach gibng nhu mot nguoi cam trich ban d4u gia. Pau 6c t6i quay cudng. Qua
nhiéu nhu thé that kho tiép thu cho hét.

Roi dén luot t6i. Dy dinh cta t6i 13 tun thu gidi han téc do, song t6i kinh ngac boi dé dang lam sao,
ban niang 1am sao, t0i khong thuc hién dugc dicu nay. Mbi lan cong to mét dich qua gioi han
Comerford lai ray la toi thang mat. Ong ta ddc biét gay gat khi toi chay qua mot khu vuc co truong hoc
nhanh qua cho phép t6i tam dam mot gio. Toi phan khang rang duong quang va rang du sao ciing dang
ky nghi hé. Nhung nhiing 101 bao, chita ctia t6i co vé rong tuéch, Toj biét ong ta dung. Dan da, lac buodi
chiéu tréi qua gan hét, t6i bat dau diéu chinh duoc. Toi dé mat dén cong to mét. Toi quan sat nhitng
canh bao da hoc trong 16p, vira dua ra bai binh luan tai chd riéng cua minh. Cudi cung toc do bat dau
giam lgc nao t61 ciing khong dé y. Piéu ma t6i thuc sy dé y 4y Ia tinh trang mat kién nhan t6i thudng
cam thay truoc vo lang gio giam han.

Pén cubi ngay hoc, 101 san sang chiu nhan 15i that nhiéu. Cac thanh yién khac co vé cling bi udn nan
tuong tu. “Tu nay tro di, cac anh sé khong bat dugc toi chay qua tdc do, nita,” mot phy nit tré noi.
“Pung qua roi,” Mot phu nit khac 1am bam. Nhung liéu c6 bén khong? Gidng nhur nhitng ban tu dugc
tha tro lai cong dong, ching t61 chac chan s€ doi mat voi nhirng cam do va stre ép cii. Liéu chung toi
co con tru lai trén con duong héi cai? Hay ching to1 s€ lao tr¢ vé lan cao toc?

Néu Peter Holland 1a truong hop dang dé€ noi theo, thi Chuong trinh Nhan thirc Téc d6 qua s& cb
mot tuong lai hira hen. Holland 1a mot nha bao trac tudi bén muoi cta dai BBC. Trong nhitng ngiy
xua t¢ hai, pha v& gid1 han toc do hau nhu 1a mot thir huan chuong danh du doi véi1 anh. “T61 tung
ludn luon 1a nguoi dau tién ¢d mat, lai thanh cong trén moi phuong dién,” anh hoi tudng. “To1 cam
thay t61 can phai hoi ha dé danh bai moi tho1 han t61 hau, nhung cling phan nao chinh tu cach la dang
nam nhi kich thich minh phai hoan thanh trudc bat ctr ai.” Ngay ¢4 mot bo suu tap vé phat qua toc do
cling khong ham dugc anh cham lai.

Sau do, dai BBC yéu cau anh thao mot bao cao vé Chuong trinh Nhan thire Té¢ do. Holland dén 16p
hoc voi thal do san sang gicu cot. Nhu’ng khi ngay tr61 qua, thong diép ngdm dan. Lan dau tién trong
doi, anh bat dau tu van con ngya phi nudc dai trong thAm tim minh, Budc ngoat xdy ra trong khi luyén
tap, trén xe, dung luc anh phong qua mot khu dan cu ma khong dé y bién bao co truong hoc. “Tinh
hu6ng ay bat giac khién o1 nghi dén gia dinh, vi chinh to1 cling ¢6 hai con nho,” anh ndi. “Ngay trén
duong tir 16p hoc vé dai BBC, toi biét chuy¢n 141 xe cua minh s€ khong bao gio nhu trude nita.



Holland da viét mot ban bao c4o hét strc thuyét phuc, va bat dau van dung nhitng diéu hoc dugc vao
thuc tién. Bay gio khi ngoi sau tay 141, an toan la hang dau. Anh quan sat ti mi con duong bang do61 mat
hau hau cua mot hudng dan vién Nhan thire Toc do, va chua mot 1an vugt gidi han cho phép ke tir bé
giang 16p hoc dén nay. Anh cling khong b6 s6t mot cude phong van hodc mot tin tic s6t déo nio. Hon
thé nira, thong tha trén duong con giup anh suy ngam thau ddo vé nhlp do phan do1 con lai cia minh.
“Mot khi anh bat dau dat cau hoi vé toc do, cum tur chi vai chir cai ay, thi anh s& bat dau dat nhitng cau
hoi twong tyr vé do1 song noi chung: Tai sao ta voi vang nhu vay? Dau la y nghia cta voi va chi nham
tiét kiém mot hay hai phut?” Anh noi. “Khi anh 1a mot tai xé diém tinh hon, anh cling s& diém tinh voi
gia dinh, v&i cong viée, vai moi thir. Bay gio, noi chung, toi 1a mot ngudi diém tinh hon nhiéu.”

Mac qdu khong phai ai niy déu coi Chirong trinh Nhan thirc Téc d6 nhu mot gidc, ngd, doi doi, 16p
hoc kiéu nay rd rang van c6 y nghia nhat dinh. Nhirng nghién ctru ti€p theo cho thay hau hét cac cur
nhan van chu dong lya chon lai xe trong giot han toc d9. Cac hoi dong trén khap nude anh dang ryc
rich nhan rong mo hinh nay. Tinh hinh cua ban than t6i cling rat dang khich 16. Tam thang sau khi tham
du 16p hoc, t61 dé bot nong voi sau tay lai. Toi cha ¥ quan sat hon va cam thay diéu khién xe t6t hon.
Du & trong ndi thanh Luan Pon hay vong quanh ngoai vi, noi, luat giao thong duong bo 1a su song con
clia cac tay 1ai toc do, dé xe khong con 1a cude dao choi trang—bot—dot-ngon—tay nhu truge. Cac hoa
don tién ga cua toi clng giam. Ok, 01 khong phai 1a Peter Holland: d6i khi, toi van 14i xe qua nhanh.
Nhung giong nhur nhiéu cu nhan khac cuia Chuong trinh Nhan thire Téc do, O dang dan stra doi 1€ 16i
cua minh.

‘Dau vay, dé cap dén van dé Jam cho cac khu d6 thi dang song hon thi viéc hoc dé tudn thi gidi han
toc do mad1 chi 1a budce khdi dau. Nhu Citta Slow chi rd, ta cling can giam bot khoang khong danh cho
xe hot. Vi dich dén nay, cac do thi khdp noi dang bién duong xe chay thanh duong di b9, 1ap riéng lan
xe dap, giam cac diém do, danh thué duong, va tham chi thang thirng cam xe ¢ luy thong Hang nam,
nhiéu thanh phé & chau Au t chtrc nhitng ngay khong 14i xe hoi. Mot vai thanh phd tham chi con dep
quang cac dudng phd mdi tuAn mot 1an. Té1 thir Sau hang tuan, xe cd bi dep ra khoi cac vat co trung
tam Paris danh 161 cho d01 quan trugt patanh mot banh. Rome cling cam xe ¢d suo6t ca thang Muo1 Hai
nam 2002 tai quan kinh doanh thoi trang no1 tiéng Trident. Nam 2003, Luén Don bat dau thu phi canh
tai xé ndm bang mot ngay dé duoc vao khu trung tam thanh phd céc ngay trong tuan. Mat do giao thong
giam mot phan nam, bién thi d6 ctia Anh quoc thanh mot chon vo cung mo1 goi nguoi di xe dap va
khach bo hanh. Nhiéu thanh phd 16n khac hién nay ciing dang nghién ctru chuong trinh thu phi ctia Luan
Don.

Dong thoi, nhirng nguoi lam quy hoach ciing dang tai thi€t ké cac khu dan cu phu can nham uu tién
con nguoi hon 12 xe cg. Trong nhimg ndm 1970s, nguoi Ha Lan phat minh ra Woonerf, con goi la “khu
phd sinh hoat”, mot khu dan cu v6i gidi han toc do thap; bén bai d6 xe giam thiéu; ¢ cac bing ghe
khy vui choi; nhiéu cdy xanh, bon canh va hoa, ciing cac via hé ngang bang véi mat dudng. Két qua
cuoi cung la m@t moi1 truong than thién cho ngu(‘)ri di bg, khuyén khich 14i xe cham lai, hoac hoan toan
khong c6 xe cd. Chuong trinh nay thanh cong dén murc cac do thi trén toan thé gidi dang lan lugt mé
phong.

Tai nuéc Anh tan rui vi xe ¢d, cac cu dan dd hop nhau lai dé bién hon tam chuc khu vuc thanh
“Nhirng khu gia dinh” kiéu-Woonerf. Mot trong cac dy 4n tién phong 1a cum dan cu nim dudng phéd ¢
Ealing, khu cong dong phia Tay Luan Bon. Nhu mot phan cua chuong trinh, hoi dong dia phuong cho
dat nhiing go' giam toc, ton cap cac cura ngd vao khu, dong thot lat ching bang gach do. Hoi dong cting
cho san hau hét céac long phd ngang bang véi via hé. Xe hoi bay gid dd thanh timg cum rai rac 1¢
duong bén nay hodc bén kia, nham han ché 14i xe trong thdy quing dudng thang tap dé-khién-ngudi-ta-
tang-toc cting nhu cac hé pho it khi bi hai hang xe che khuat, Nhiéu xe d6 chéch goc so voi 1€ duong,
giup thu hep khoang khong gian chua lai cho canh lai xe. Két qua chung cudc 1a khu vue nay cho cam
gige thu thai va moi goi hon noi toi dang ¢, mic dau nhing khu nha xay theo kiéu Victoria thuong
giong hét nhau. Tré em ludt van hoac da bong ngay trén dyong pho Xe hoi di qua phai that cham.
Gidng nhu ¢ nhitng khu cong ddng khac, cudc chién chdng toc do giup con ngudi ta xich lai gan nhau
hon. Thay vi tang 16 nhau di mot cach nha nhdn, nhu cach nguoi Luan Pon thudong lam, cu dan ¢ khu
vuc nay cua Ealing gi¢ thyong mo cac bira tiéc duong pho, to chire cac vong thi dau bong run-do va
bong chay tai cong vién gan do, tu tap giao luu vao budi tdi. Charmion Boyd, ba me co ba con, hy
vong vin hoa xe hoi hién dang ¢ vao luc thoai trao. “Moi nguoi ngay cang nhan thire duoc xe ¢d anh
huong nhur thé ndo dén 16i song ctia ca khu,” ba noéi. “Nhiéu ngudi trong ching toi bay gid phai nghi



that k¥ trude khi budc 1én xe.”

Tuy nhién, chuyén cd Luan Pon thanh cac Khu Gia dinh Cham than thién lai khong phai 1a mot lya
chon — it nhat khong phai trude mat. Pon gidn c6 qua nhi¢u xe. Xe ¢d ting mdt tho1 chay qua nhitng
pho quanh nha ba Boyd gid khong bién mat — ching chi don sang cac pho xung quanh. Hon nira, phan
xa nhay-vao-xe s€ van ton tai dai dang ¢ nhiing d6 thi nhu Luan Pon ching nao phuong tién van tai
cong cOng con qua tOi tan.

Han ché xe hoi cho Bic My thim chi s& con kho khin hon. Cac d6 thi & Tan Thé gio1 von dugc xay
du’ng danh cho xe hoi. Hang triéu nguoi Bic My song & cac khu ngoai 8, noi ma mot cudc xe, du’ong
truong 13 cach duy nhat dé dén duoc chd 1am, di hoc hodc di mua ban. Ngay ca khi cu ly 12 rat ngan,
14i xe van dugc xem nhu mic dinh. O khu nha cii cua t61 tai Edmonton thudc Alberta, ngudi ta chang
coi 14 gi viéc 14i xe khoang ba tram mét dén mot cira hang tong hop. Cac khu ngoaj 6 thiét ké theo 161
chinh thong lai phan anh va cung c6 thém tam ly xe hoi trén hét. Mot vai duong phd tham chi khong co
via he, thém nita hau hét cadc ngd1 nha déu c6 dudong xe vao va gara danh cho nhi€u loai xe xay ngay
dang frude.

Vung ngoai 6 thuong 1a chdn héo lanh va tam bo, noi nguoi ta thong thuge xe hoi cua hang xém con
hon la ban than nguo1 hang x6m d¢. Cudc song vung ngoai O cling khong [anh manh. Viéc 14i xe ngdn
hét thoi gian, budc ngu0’1 ta phai hoi ha moi viéc khac, cang khién ho kho co thoi gian tip luyen Cong
trinh nghién ctru cong bo trong Tap san Y té Cong dong My nam 2003 cho thay nhirng nguo1 My sinh
sOng ¢ cac vung ngoai 6 moi mo trung binh can nang hon ngudi séng ¢ nhirng vung chen chic ba kilo.

Trong khi doi hoi c6 cudc song thong tha va sach bong xe hoi ngay cang tang 18n, thi moi quan tam
danh cho cac vung ngoai 6 truyén thong lai dan dan bién mat. Tai My, so liéu théng ké gan day cho
thay dan sd chuyén ra cac vung ngoai 0 bat dau ching lai trong nhung nam 1990. Nguoi dan Bac My
d3 mét nhoai vi cac cudc xe buyt vira xa lac xa lo vira cang thang, nén phan nhiéu Iira chon sinh song
& nhirng khu trung tim thanh pho méi xdy dung, noi nguoi ta co thé vira dap xe vira di bo. Vi du tiéu
biéu chinh 1a Portland thuoc bang Oregon. Trong nhitng nam 1970, bi luat phdp cam mé rong ra vung
ngoai, cac vi lanh dao dia phuong trién khai cai tao khu trung tam budn ban c6 cac vung phu can danh
cho ngudi di bd ndi nhau bdi nhiéu tuyén duong sat nho, Két qua 1a tao nén mot thanh pho dang song
nhat nudc My. Thay vi mat cong a1 nhitng chiéc SUV dén cac khu buén ban 1¢n bén ngoai thanh pho,
dan dia phuong c6 thé vira di bo mua sam vira chuyén tro, tao ra mot cudc song phd xa ron rang ma
chuong trinh D6 thi Chdm lay lam ty hao. Cung v61 dong dan cu tir Los Angeles do6 x6 t01, cong thém
viéc cac chuyén gia quy hoach trén ca nudc ghi nhan dién hinh, Portland dugc to Nhadt bdo Pho Wall
phong cho danh hiéu “D6 thi Mecca.”

Portland chinh 13 tim bién béo nhirng gi sap dén. Khap vung Bic My, cac chuyén gia quy hoach do
thi dang thiét ké nhirng khu trung tam thanh pho va yung dan cu phu can uu tién con nguoi hon 14 xe
hoi ma khong hy sinh nhiing tién nghi tot dep cuia thé gidi hién dai. Nhiéu noi ciing 1am nhur yay dudi
ngon c& cta Trao luu D6 thi M6i, mot phong trao khoi ngudn tir cudi thap ky 80. Sy phat trién Do thi
Moé1 goi cho ngudi ta nhd toi nhu’ng vung ngoai 6 co xe cho khach cong cong hoi dau thé ky hai muoi,
md hinh von dugc nhiéu ngudi xem nhu dinh cao  trong thiét ké d6 thi M§: co6 cac vung phu cén uu tlen
viéc di bach bo, nhiéu khoang khéng gian cong cong rai rac — quang truong, cong vién, buc dan nhac —
vo1 sy dan xen 'nha & danh .cho nhiéu mirc thu nhap, truong hoc, dig diém giai tri va nhung khu van
phong. Cac toa nha dugc bd tri gan nhau hon, vira sat véi duorng phd, dé thic day cam giac than tinh
va cong dong hang xom. Dé kiém ché giao théng, khuy€n khich thoi quen di b9, long duong thugng nho
hep vo1 doc hai bén 1a cac via hé phong quang ¢6 hang cay ram mat. Gara dugc bo tri khuat trong
nhirng du:ong hém chay phia sau nha. Tuy nhién Trao luu D6 thi Moi, giong nhu Citta Slow, khong c6
nghia la nip bong cai 4o twong nhudém sac ndu do, cua nhifng nam vé trudc. Pang hon, tiéu chi cua
phong trao la st dung nhirng thict ké va cong nghé t6i wu nhat, ca cii 1an méi, gitp cho doi séng D6 thi
va ngoai thanh thém phan thu gian, vui tuoi — va thu tha.

Trao luu D6 thi Mé1i cling dang len 161 vao dong chu dao. H1 nghi thudng nién ctia phong trao nay
hién thu hit t&1 hon hai ngan dai biéu tr Baic My va xa x61 hon thé. Theo thong ké gid cudi, hon bon
tram du an Trao luu D6 thi M61 dang dugc trién khai 0 Canada va My, tir xay dung nhiing khu phu can
hoan toan méi cho t&i1 cai tao nhitng trung tam budn ban san c6. S& Nha & va Phat trién D6 thi My hién
ap dung nhirng nguyén tic ctia D6 thi MGi vao cac du an trén khip ca nudc, thim chi nhu’ng chuyen
vién thiét k& thong thuong cling dang nam bat mot vai trong s6 nhiing y tu:ong thjét ké ctia phong trao,
chang han nhu gidu gara phia sau nha. Markham, mot thi trAn sam uat phia Bac Toronto, da Ién ké



hoach tat ca cac khu phu can moi theq khuén mau cua o thi Mai.

Trao luu Do thi Méi cling chiu nhiéu 101 chi trich. C6 18 bgi vi phong trao quay tro lai, nhiig ngay
truéc khi xe hoi théng tri, nén cac chuyén gia thiét ké c6 chiéu hudng ung ho kién triac co truyén. Po
thuong 1a pha tron phong céch thoi Victorig, thoi Georgia va thoi Thudc dia, voi hang 16 nhiing cong
vom, hang rao coc nhon cung mai nha co6 dau hoi. Mot s6 nguoi ché nhao Trao luu Do th1 M&1 1a mét
su rat lui khoi thé gidi thuc quay vé voi manh dat sudt mudt cia thoi gia cach — 101 két toi doi khi
nghe ra la ding. Seaside (Ven bién), mot thi tran cua cac Thi dan Moi dién hinh ndm bén bo' Vinh
Florida, dugc st dung lam boi canh cho mot khu phu cén trong b6 phim Cudc trinh dién cia Truman.
Va ban khong thé tim dau mot khu phi thyc hon thé nta.

M§ hoc khong phai 1a myc tiéu duy nhat. Nhiéu Thi dan Méi con ¢ ging thu hat du sé doanh nghi€p
nham lap ra mot trung tam thwong mai phat dat, budc dan dia phuong di lam va mua ban ¢ noi khac.
Va boi vi giao thong cong cong thuong chap va, chuyén di ra ngoai thé gio1 ay luon bang xe hoi, qua
nhig truc dudng cao toc nhidu stress, von t6i ky trong song Cham. Mot van dé nira 1a nhiéu chuyen
gia phat trién tao ra nhiing phién ban Do thi Mo1 gian luge — vay muon mét vai phong cach t6 diém
bén ngoai trong khi bo qua nhimng nguyén tac cot tir khi bd tri phd phu’ong vi vay khién phong trao
chiu tiéng xau. Tom Lo, mot kién truc su va nha quy hoach d6 thi & Hunterville, Bic Carolina, cho
rang da dén Iyc tai khang dinh nhiing nguyén tac cua Trao luu Do thi Mo, thim chic con bo sung thém
vao d6 mot s6 ¥ tudng tir cac phong trao P6 an Cham va Citta Slow. Ong dé xuat mot phong trao moéi,
cai tién 1ay tén1a “Trao luu Do thi Cham.”

D6 thi Méi chic chin con ca mot chang duong da. Nhiéu dy 4n hién thoi cho cam giac thu-sai.
Song v4i bat cir ai hy vong dat tu “Cham” va tir “do thi” trong cung mot cdu, thi phong trao rd rang co
nhiéu trién vong. Diéu nay hét strc ro rang khi 61 dat chan tdi Kentlands, mdt trong nhitng vién ngoc
trén chiéc - vuong mién D6 thi Moi.

Pugc xay dung tu nhimg nam 1990 tai Gaithersburg, bang Maryland, Kentlands 13 mot 6c dao yén
tinh gitta mot bién ngoai 6 ngdn ngang, 16n x6n. Mdi mot chi tiét trong khu dat 352 mau Anh déu duoc
tinh todn dé giup con nguoi lang minh 1ai, khuyen khich ho di bo, hoa vao thién nhién va ngiri hit
huong hoa hong Tai day c6 ba ho nudc, vo sO cay to, nhung cong vién, san choi va quang trudng voi
cac khu vuon va nha rap. Phan dong trong sO hai ngan ngdi nha — mot tong hoa cac phong cach thoi
Thudc dia, thoi vua Georgia va kién trac Hop chung quoc — déu co cira trude hinh vom cung véi
nhirng chiéc ghé thu gidn va cac chau hoa dugc chim tia ti mi. Xe hoi di chuyén than trong, thim chi
con dé dat, qua cac pho hep, truge khi mat dang trong nhirng gara khuat néo noi duong hém sau nha.
Hinh anh nhanh nhat ban c6 thé thay ¢ day la mdt dan dia phuong mé thé thao nao dé dang truot patanh
vun vat qua cac con duong yén tinh.

Song diéu do khong co nghia la Kentlands 1a mot cong dong kiéu phong ngu khong ngudi. Ma khac
han. Khac mot ving ngoai 6 thong thudng, Kentlands ¢6 mot Phd Chinh vdi khoang sau chyc cira hiéu
va hd budn ban nho dap (rng moi nhu cau: mdt tiém may, mot hi¢u tap hoa, mot phong kham nha khoa,
mot cong ty luat, vai chuyén gia nhan khoa, mgt trung tam chira bénh tong thé, hai salon cham s6c sac
dep, mot trién 1am my thudt, mot nha buu dién, mot cira hang thii canh, mot tiém gidt 1a, kha kha dai ly
bat dong san, mot hi¢u d6 gom sir va mot nguoi lam nghé ké toan. Quang truong Chg co hai toa nha
cong s, mot quan rugu, mot tiém ca phé, trén hai chuc nha hang, mét dai si€u thi, mot cau lac bd suc
khoe danh cho tré¢ em va mot rap chiéu bong.

Vo1 qua_ nhiéu viéc phai lam ngay tir ngudng ctra, cu dan cua Kentlands dam phai long mot hoat
dong vo cung khong My: 4y 1a di bo. Cac ba me tré day xe ndi dén Phd Chinh dé mua ban chat dinh
lac tan ngdy. Tré em di bd dén trudng, sau d6 dén budi tap bong d4 hodc gid hoc boi va 16p duong
cam. Vao budi t61, Kentlands ndo nhiét duong pho chat nich nguoi di bg, chuyén gau véi ban be, di an
hoac xem chiéu bong, c6 khi don gian chi thong tha dao quanh. Hét nhu mdt canh trong by phim 7Thanh
phé thanh binh.

Vay nhimg cong dan man nguyén cua Kentlands la ai? o la bat ky ai ¢ bat ky d6 tudi ndo mudn
dugc song it nhiéu nhu trong mot DO thi Cham. Giau hon cu ngy ¢ nha riéng, nghéo thi trong cac khu
can ho. Hau hét moi nguoi déu 1a ké ti nan dén tir khu ngoai 6 binh thudng nao d6. Gia dinh
Callanghan di tan dén Kentlands tir mot khu ngoai 0, ngot ngat xe hoi chi cach day hon mot dam. Hién
nay, Missy, Chad va cau con trai con dang tuoi thiéu nién cta ho, Bryan, chung sdng trong mot ngoi
nha han sé& khong c6 vé gi lac chd trong mot hoa pham cua Norman Rockwell[54]: hang hién 16m o ké
may chiéc ghé xich du to, 14 c& My treo trén mot cay cot gan cira trude, mot hang rao coc nhon trang



tinh, mdt manh san trudc nd rd hoa nandina[55], dau tdy, nhua rudi va nguyét qué. O can nha cii, ngudi
nha Callaghan phai lai xe hon sgu dam moi t6i duoc nha hang gan nhat, siu thi hay hi€u sach. Nhung
& Kentlands, ho c6 thé di bo dén Phé Chinh chi mat chirng nam phat. G10ng nhu moi ngudi khac tai
day, Missy yéu thich nhip song Cham. | ‘O vung ngoai 6 binh thudng, ctr c6 viée gi 13 ban lai vao xe,
va nhu thé nghia 13 luc ndo ban ciing héi ha,” Chi noi. “Con & day ching toi di b6 khap moi noi, khién
viéc gi ciing thoai mai hon nhiéu. Nhu thé con tao ra mot cong dong gan bo. Chung toi khong phai
nhirng con buém ham vui cua ca khu hay gi dau, nhung chiung to1 bi€t hét moi nguoi ¢ Kentlands nay
vi chling t6i gap ho di ngoai phd.”

Tinh nghia lang giéng dugc dan chat theo 16i o truyén. Cac bac cha me trong nom con cai cho nhau
trén phd. Ti 18 pham toi rat thip — khi moi nguoi déu biét moi ngudi khac, nhitng ké xAm nhap sé& 1at ra
— dén mirc mot s6 cu dan bo cura khong budn khoa. La ca mang lu:c’ri tin via h¢ hoan hao. Reggi
Norton, nit bac si chdm ctru § trung tAm tri lidu trén Phd Chinh, cho rang Kentlands dang budc vao
mot chu ky dang mung: cudc song cham hon dan dén cong dong gan bo hon, diéu nay dén luot no khich
1¢ moi nguoj thu gidn va cham lai hon nira. “Khi ta c6 dugc nhitng méi rang budc cong ddng chit chg,
ta 8¢ cam thay minh thugc vé cong dong ay,” ¢6 noi. “Va nhu thé tao anh hudng ngudi dju 1én céi cach
con nguo1i ta song cude doi cua ho.”

Anh huong ay lan rong dén thé nao? Hau hét ngu¢i dan ¢ Kentlands van phai 1ai xe hot to1 noi lam
viéc trong cai thé gidi toi té va to 16n ndm ngoai guong phat trién. Tuy vay song chdm tai nha c6 thé vo
hiéu héa phan nio nhirng vui buon that thuong ctia chd lam thoi hién dai. Vi cuong vi mot phd chi
tich phu trach an toan lao dong va an ninh cho chudi khach san Mariott, Chad Callaghan danh ra mot
tuAn nim muoj 1am gid 1lam viéc, cong thém nhiéu chuyen cong can. Mbi ngay anh cling 1 mat bon myoi
phut 14i xe. Hoi & khu ngoai 6 cli, anh ti€u hau hét cac buoi t6i & trong nha, thuong 1a ngoi phich xuong
trudce tivi. Gid day, hdu nhu moi budi chiéu anh va Missy cung di tan bg. Hodc hai vor chong s& ngoi
vin noi ctra vom trude nha, doc sach bao hay chuyén gau vo1 nguoi qua ké lai. Kentlands 1a chon thu
gidin ha nhiét toi thugng sau mot ngay mét nhoc ¢ van phong.

“Khi tré vé nha, t6i thuc sy cam thay trat bo dugc stress, t6i thdy huyét ap trong nguoi ha xubng,”
Chad néi. “Hon nita t6i cho Ia c6 vai tac dong con dong la1 theo chiéu hudng khac: t61 to1 van phong
dau o6c thu thai hon. Vi gia sur thdy thuc sy cing thang trong cong viéc, toi s& twong tugng dén
Kentlands, thé 13 lai thdy khoe 1én.”

Callaghan cling nhan ra rang mdt vai trong s6 nhirng suy nghi sang subt nhit ctia anh bat ra trong khi
dang tan bg quanh vung. “Mo1 khi di dao quanh day, o1 lai chim trong suy nghi mién man,” aph noi.
“Néu co, van dé gi trong cong viéc, thuong t6i thay minh giai quyét xong ma khong hé hay biét dang
suy tu vé nd.”

Kentlands khong hoan hao. Lan song 1t lugt nhirg nguo1 ro1 nha di lam theo xe tuyen hang ngay bon
rat nhiéu phan sy séng noi day, tuy rang mot khu vin phong du kién xay dung gan do co 1€ s¢ khac
phuc dugc tinh trang hién thoi. Nhiéu khong gian danh cho cac ctra hiéu va co 8¢ kinh doanh van con
b6 trong. Nhitng con dan theo chu nghfa thuan tiy thi phan nan rang nhiéu pho c6 thé than thién vai
khach bo hanh hon nita. Nhung nhirng mét han ché so vo1 v6 so loi diém thi qua 13 bé nho. Thuc vay,
ngudi dan ¢ Kentlands chia sé su thanh tAm gan nhu supg bai d61 v6i 161 song thanh thoi cta ho. BAt
dong san it khi xuat hién trén thi truong nha dat, nhung néu c6 chang thi cu dan tai day thuong chdp lay
ngay. K& ca nhiing cap vo chong dé ly hon cﬁng c0 xu huong tim nha riéng quanh vung. Kentlands cting
dugc nhiing nguoi khéng cu tra ¢ day ngudng mo. Vao buodi tdi nhiéu du khach tir cac vung ngoai 0
khac toi day dé tan bo quanh, Ph6 Chinh va Khu Quang treong Chg. Mot s0 con guj thu nai xin cu dan
& day ban nha di dé ho c6 thé chuyen dén. Hon mot thap ky qua, gia nha di tang gap do1 o Kentlands.
Chad cho hay: “L6i séng & day co thé khong phai ¢ danh cho tat thay moi ngug1, nhung nhu cau vé nha &
lc nao ciing ting cao. RO rang 1a ngay nay c¢6 nhiéu ngudi mudn fim mot chén dé cé thé sdng don gian
hon, thong tha hon.”

Gan cudi thoi gian luu tra cia t6i tai Kentlands, mot viéc xay ra dén khang dinh quang diém cho
rang Trao lwu PO thi Moi, hodc it nhat ban phong tac ctia Trao luu 4 ay, 1a mot chuyén tot lanh cho Bic
My. D€ nhdc nhd ban than cam xtc vé mot khu ngoai 6 binh thuong, t61 cudc bo ra ngoai kham pha
mot khu ¢ phia bén kia Gaithersburg. Hom do la mot ngay tuyét voi cho cudc dao bo. Chim choc bay
dudi riu rit ngang bau troi mia thu khong mot gon may. Mot lan gi6 nhe ri rao thoi qua cay coi. Khu
phu can quy cu va sung tuc — song dong hét mot bai tha ma. M1 ngdi nha lai ¢6 gara 19 thién dang
trudc, nhiéu nha ¢ mdt hay hai chiéc 6 t6 dau trén 16i xe vao. Thinh thodng, mdt vai nguoi hién ra noi



ctra trudce, lao vao xe hoi va phong vut di. Toi cadm thdy minh nhu mot ké chd miii vao chuyén cua
thién ha, Sau _chirng hai muwoi phat, mot chiéc xe tuan canh dd lai bén 1& dudng gan chd toi. Vién si
quan ngdi ghé hanh khach tho dau ra ngoai ctra xe va noéi: “Chao budi sang. Mo1 viéc on ca chi, thua
Ong(),,

“On ca,” to1 dap. “Toi chi dang tdn bo quanh day.”

“Dang gi co?”

“Tan bo ay ma, Ong biét day, kiéu mot cudc di dao. T6i mudn dudi chin cang chat it.”

“Thé ong c6 song 0 khu nay khong?”

“Khoéng, t0i ¢ ngoai 6.”

“Thé hinh,” vién si quan cuo1. “Dan quanh day khong di bo nhiéu lam.”

“Vang, hinh nhu ai cting 14i xe, toi noi. C6 1& ho nén di bo nhiéu hon.”

“Co 1€ Véy Luc chiéc xe tuan canh ludt di, vién si quan con chua thém, giong pha chiat mia mai,

“gi¢ Ong tan bo vui vé nhé, ha.”

Bén kia pho chang chit nhu’ng voi phun nudc dat ngam dudi dat phi phi hoat dong, phun tung dam
may bui nudc 1én khap san bong chay cua khu. To1 dirng mt minh trén via he, vira buon cuo1 vira kinh
hoang. To61 vira bi canh sat ach lai — chi vi di bg.

Chiéy mudn cung ngay hom d6, Kentlands cling khd yén tinh. Hau hét cu dan con dang di 1am xa.
Song van c6 nguoi trén duong pho va tit ca ho déu di bo, Ai ‘ndy déu than thién chao nhau “Hello.”
T61 dyng phai Anjie Martinis, chi dang dua hai chau nho dén cira hang mua sam. Chi va chong chi vira
ban mot ¢an nha tap thé trong vung va chuyen dén mot ngdi nha 16n hon cach d6 vai phd. Ching toi ndi
chuyen v€ nhirng kho cuc va phlen toai cua phan 1am cha me, va mot thuc té Kentlands chinh 1a noi rat
t6t cho nudi day con cai. Chi ndi: “Anh chic sé& thich séng & day Va ban biét gi khong? Tdi cho rang
co 1€ chi da dung.



CHUONG NAM - TINH THAN VA THE XAC: MOT TINH
THAN LANH MANH TRONG MOT CO THE CUONG TRANG

Nghé thudt deé tam tri duoc thanh thoi va tai nang loai trw khoi tam tri moi ban khoan lo lang
han phai la mot trong nhitng nang lyc bi mdt cua nhitng con nguoi vi dai.
- PAIUY J.A. HADFIELD

Vio mdt budi sang mua xuan kho lanh, tit sau trong xir qué mua Witshire, thi di bach b xemra la
viéc tu nhién nhat trén doi. Pan gia stc thong tha gam co trén canh dong xanh don song. Mot vai dan
qué cho ngua t& nu6e kiéu. Ting dan chim bay luon bd nhao trén nhitng khoanh rimg ram rap. Cai hoi
ha, ban ron cua nhip song thi thanh duong nhu 6 xa van dam. Trong khi tan b doc theo duong lang,
so1 da lao xao dudi chan, 161 c6 cam gidc minh dang giam xuéng mot hodc hai s6, ma ciing phai thoi.
T6i & day 1a dé hoc cach lang diu tinh than.

Trong cudc chién chong lai can bénh ton sung tdc d9, chién tuyén nam trong tam tri ta. Viéc ting toc
s& ctr con [a mot cai dat mic dinh chu:ng nao quan dlem, thai do ctia ching ta chua thay doi. Nhung,
thay doi nhitng gl chung ta ngtn mdi chi 13 budc khoi dau. Néu nhu phong trao Cham thue sy bén ré,
thi ta con phai tién sdu hon nira. Chung ta can thay doi phirong phdp tu duy.

Gidng nhu con ong trén mot tham hoa, b ndo con nguoi tu do bay liéng tir y nghi nay sang y nghi
khac. Trong mo1 truong lam viéc cao tc, noi ma dir lidu va cac han t0i hau don dap héi thic, ching ta
luon ludn bi thue ep phai suy ngh1 that nhanh Phan (g, chtr khong pha1 su suy nghi, tr¢ thanh nhat
1énh. Nham tranh thu toi da thol gian va dé khoi nham chap, ta 1ap day moi khoanh khic ranh réi bang
viéc kich thich tri ndo phat trién. Lan cudi cuing ta ngdi xudng ghé, nham mat lai va chi thu gidn thoi, 1a
bao gio nhi?

Bt tinh than luén luén ban ron 1a st dung sai 1am nguon luc ty nhién quy gia nhat ctia ban than. Qua
vay, tri tué ta c6 thé lam nén nhitng diéu ky di€u nho toc do cao. Nhung né s& con lam dugc nhiéu hon
thé néu nhu thinh thoang c6 co hdi dugc xa hoi. “Sang s6” cho tinh than ta cham lai giup strc khoe ot
hon, ni tdm tinh tai, nang lyc tap trung caq va kha nang tu duy sang tao. N6 ¢ thé cong hién cho
chung ta cai ma Milan Kundera goi 1a “su hién minh ctia chdm rai.’

Cac chuyén gia cho rang ndo nguoi co hai cach tu duy. Trong tac pham Tri ndo Thd, tinh than Ria —
Vi sao tri thong minh tang lén khi ta bot suy nghi, tac gia Guy Claxton, nha tdm 1y hoc ngudi Anh,
go1 ching la Tu duy Nhanh va Tu duy Cham. Tu duy Nhanh thi ¢§ 1y c6 lé, coO phan tich, mach lac va
16gich. Chinh Ia di€u ta lam khi bi thuc ep, khi dong ho kéu tich tac; chinh la cach may vi tinh tu duy,
khi cach van phong hién dai dang hoat dong; dua ra nhiing giai phap rd rang cho nhirng van dé da
duoc nhan dién k¥ cang. Tu duy Cham thi thién vé truc giac, khong trong minh va sang tao. Chinh la
diéu ta 1am khi su thuc bach mat di, ta c6 thoi gian mac cho cac y twong tu nung niu theo nhip do
riéng cua ching. Két qua 1a nhu’ng thau hidu tinh t8 va phong pht. Chup cat 16p cho thdy hai cach thirc
tu duy tao nén nhitng budc song khac nhau trong ndo bo - song anpha cham va théta trong qua trinh tu
duy Cham, con song Béta nhanh trong qua trinh Tu duy 1 nhanh.

Thu gidn thuong [a tién dé& dan toi Tu duy Cham. Nhiéu nghién ctru cho thay con nguoi suy nghi sang
tao hon khi ho binh tinh, khong voi va, khong bi stress, su thuc ép vé thoi gian s€ chi dan to1 phién
dién. Trong mot nghién ctru tién hanh nim 1952, nhutng nguoi tham gia dugc yéu cdu ma hoa nhirng
cau don gian hteo mot bd mi don g1an Nhiéu e nha nghién ctru dua cac tur ra ma khong noi thém gi
ca, nhung co6 lic nguodi nay yéu cau “Cac ban ¢6 thé lam nhanh hon duoc khong‘7 Lan nao cling vay,
ctr bi thic bach 14 nhitng ngudi tham gia lun lung ting, nham 1an, Trong mot nghién ctru riéng biét,
cac nha nghién ciru Canada nhan thay nhirng bénh nhan dang cho phau thuat & bénh vién to ra kém sang
gﬁ) trong viéc hoan thanh nhitng cau c6 so sanh twong duong kiéu “ciing béo nhu...” hay “ciing rét

u..

Nhu:n phat hién nay trung khop voi kiph nghiém cta ban than toi. Nhirng thoi khac “eureka” ciia toi
rat hlem khi phat 19 tai vin phong cao-toc hoic & nhing cudc gdp gb day cang thang. Thudng thuong
ching bat ra khi t6i & trang thai thu gidn — dang xat xa phong tam, ndu an hodc tham chi 1a chay bo



trong cong vién. Nhimg nha tu trong vi dai nhat trong lich str chic hin hiéu rd gia tri clia viéc “sang

’ tinh than xubng toc do cham hon. Charles Darwin mo ti minh nhu mdt “nha tu tuéng cham.”
Albert Einstein nd1 tleng vi tiéu phi nhiéu nim trong van phong cua minh ¢ Pai hoc Princeton chi
cham cham nhin vao vi tru. Trong nhiing chuyén trinh thdm cua Arthur Conan Doyle, tham tir Sherlock
Holmes cén nhic céc chimg ctr tai hlen trudng vu an bang cach nhdp trang thai “so-thién”, “véi mot
v€ Mo mang trong rong trong doi mat.”

Tat nhién, Tu duy Cham tu than chi 1a su budng tha néu khong ¢co cai manh liét cua tu duy Nhanh. Ta
can c6 kha ning nam bat, phan tich va danh gia nhitng y tudng trdi day tir trong tiém thirc — va thudng
ta phai that nhanh. Einstein d4nh gia cao su can thiet két hop ca hai céch thirc ty duy. “May vi tinh
nhanh kinh ngac, chinh xac nhung dan don. Con nguodi lai cham chap kinh ngac, cau tha, nhung wu ta.
Keét hop voi nhau s€ 1a sirc manh vuot qua moi tuong twong.” Do chinh la 1y do tai sao nhing nguoi
thong minh nhat, sang tao nhat biét luc nao thi mac cho tinh than dugc phiu di€u bay bong, luc nao thi
tap trung vao cong viéc. Noi cach khac, luc nao thi Chdm va lc nao thi Nhanh.

Nhu vay, lam thé nao nhing ngudi binh thuong nhy ching ta tlep can duoc Tu duy Cham, nhat ]a
trong thé gioi coi trong toc do va hanh dong? Budc dau tién 1a thu gidn — hay quang sang bén su thiéu
kién nhan, hay ngtng tranh dau va hoc cach chap nhan tinh trang bat dinh va vo vi, Hay chd dgi nhitng
y tudng ap u bén dudi song néo, hon 12 dung cong van tri keo chung Ién. Hay dé cho tinh than dugc
binh yén va tinh lang. Nhu mot Thién su thuyét giang “Thay vi noi “Cho ngoi yén, lam gi di chu’ —
ching ta nén noi diéu nguoc lai “Ché 1am gi ca, ngdi yén di chi.”

Thién dinh la phep ren luyen cho tinh than thr thai. Huyet ap s€ giam xuong, trong nao s€ phat sinh
nhiéu song anpha va théta tan s6 thap Nghién ctru chimg t6 rang hiéu qua keo dai dugc kha lau sau
cac buoi thién. Trong mot nghién ctru ngm 2003, cac nha khoa hoc ¢ Trung tdm Y khoa Dai hoc
California San Francisco nhan thay sy két ‘hop gitra thién va chu niém cta tin do Pht gido co anh
hudng t6i hach nhanh nhan, viing ndo gin véi cam gidc so hii, lo au, stng sot, khién cac Phat tir thanh
tinh hon, it bi mat binh finh hon han.

Thién khong phai la cai gi moi. Hang ngan nam nay con nguoi thugc moi tin ngudng déu di van dung
thién trong cong cudc tim kiém cai hai hoa nodi tim hodc su khai sang tinh than, diéu nay giai thich vi
sao hinh anh ctia thién khong may ro rang. Véi nhiéu nguot, thién goi 1én hinh anh c4c nha su dau cao
troc tung “om om[56]” trong cac ngoi chua trén dinh nii hodc hinh anh nhig tip nguoi theo trao luu
Ky Nguyén Mdi ngdi chinh chén trong tur thé toa sen.

Nay.thi thién kién nhu thé dang bi xem 1a lac hau. Thién tro thanh thoi thuong. Hién c6 muoi tri¢u ng
My déu dan thyc hanh thién. Cac thién phong dang bung ra khap thé gidi cong nghiép, tir san bay,
truong hoc, nha t dén cac bénh vién va cong sd. Nhiing nguoi bi stress, giol chuyén nghiép van
phong t6n thuong vi toc d9,, ca nhitng tin do cuc y-ngoan cd cua thuyet vo than va thuyét bat kha tri,
thay déu dang 10 lugt kéo den ‘nhing thién vién linh thiéng, noi thién ¢ trong danh muc. Mot so trong
nhitng nguoi thanh dat nhat trén trai dat nay, nhu Bill Ford, tong giam déc, kiém chu tich hang Ford
Motors, hi¢n ]la nhu:ng thién sinh hét long tan tuy.

Pé xem thién tic dong nhu thé nao, va liéy co thé an nhdp ra sao vo1 Phong trao Cham, t61 déng ky
hoc_ngay mot khoa thién muoi ngdy tai thién vién ¢ mién qué Wiltshire. Khoa thién do Trung tm
Thién Quéc t& (IMC) t6 chitc — IMC 1a hé thong Phat gido toan thé gidi hinh thianh nim 1952 tai
Myanmar. Chi nhanh Anh quoc m¢ ndm 1979, nay ngu trong mot nha trang trai theo dao Phat xay bang
gach do va cac toa nha phy xung quanh. Mot ng61 chua hién dai moc 18n gitra khudn vién cay canh,
nhirng chop nhon dat vang lap lanh trong nang xuan.

T61 toi d6 chiéu thir sau, long hoi hop. Liéu t6i c6 kha nang ngdi tinh tai hang gio to1 cung khong?
Liéu toi c6 phai 12 nguoi duy nhat khong mac xa rong khong? Cac d6ng mon thién cia toi, tat ca bon
muoi nguoi, dén tir khap noi trén the gid1 — Anh, Duc, Phap, Australia, My. Trén cac ban trong phong
tra, nhitng chai twong Kikkoman chen vai thich canh vo1 nhitng 1o dau lac va nhirng lo Marmite[57]
nhé. Nhidu mén sinh 12 nhitng Phat tu siéng nang, mai dau cao troc cung xa rong sac s von la quoc
phuc Myanmar. Nhitng nguoi khac thi khong. Ciing nhu t6i, ho chi don gian téi ddy tim mot chdn yén
tinh d€ hoc ngh¢ thuat thién.

Trong budi thuc hanh tip thé dau tién, ching t61 t& turu trong mot cin phong hep va dai. Anh sang diu
diu. Buc anh 6ng Sayagyi U Ba Kin, nguoi sang lap ra hé thong IMC, treo trén burc twong phia truoc,
dudi mot tim bién co dong chir viét bang tiéng Myammar va tiéng Anh: “Chan ly Phai Chién thang. >
Thu minh trong chin va xép thanh bon hang, cac thién sinh ngdi hoic quy trén ném chiéu. O dau 1p



hoc, ong thay x€p bang tron trén mot chiéc ghé dau. D6 1a Roger Bischoff, mot nguwoi Thuy Si tac
phong hoa nha, trong giong hét Bill Gates.

Thay Blschoff giang gial 1a chung t61 s& dén minh theo Bat Chinh Pao nhu gido huin cta Phat. Budc
thir nhat 13 tay ué cac hanh vi ctia minh bang vao, tuan theo ngfl gidi: bat sat sinh, bat thau dao, bat ta
dam (trong thoi gian hoc tap), bat vong ngi, bat am tiru. Jiép dén la thién. Muc dlch 1a phat trién kha
nang tap trung cua chung to1 trong vong nam ngay dau, o1 sau do, trong ndm ngay ké tiep, s€ sur dung
kha nang tap trung ay dé dat duoc thau thi va minh triét. Trong didu kién ly twong, thién sinh phai dat
dén — hodc it nhat thi cling phai trén da dat dén — sy khai sang vao Ngay thr 10.

Moi thir tai Trung TAm déu duoc, b tri nham thu gidn va tinh tim. Nhiéu tac nhan kich thich ching ta
x40 dong trong thé gidi hién dai déu bi loai bo. Cho nén & day khong tivi, khong radio, khong tai li¢u
dé doc, khong Internet, khong dién thoai. Chung to1 cling tuan thu sy Im lang Cao quy, nglna 1a khong
tan gau. Do1 song du’oc cat giam to1 mure o1 gian: an uong, di lai, ngu, tam rira va thién.

C6 nhiéu cach dé thién. Phan 1én yéu cau tap trung tm tri vao mot diém don nhat: mot d6 vat, nhu
ngon nén hodc chiéc 14; mot 4m thanh hodc mat chi; hodc thim chi mot ni¢ém, nhu ai tinh, ban hiru
hodc lao tr. K§ nang tal IMC xem ra kha don gian. ‘Nham mat lai roi hit vao tho ra qua du’ong trén.
Bang mot giong diu dang, ngot ngao, thién su Bischoff huong dan ching o1 tr tr cham lai, thu gian va
tap trung tam tri vao luong hoi tho ém ém ngay dud] mii. Chuyén nay noi thi dé char 1am thi chang dé
chit nao. Tam tri t01 dwong nhu fr no cling c6 doi song riéng. Sau nam sau hot thd, ng vudt ra nhu dau
dan, doi ao ao,vao hét vat nay dén vat khac. Ctr mdi 1an t6i niu kéo su tap trung tr0’ veé v&i hoi tho, lai
c6 mot rao chin khic nhitng ¥ nghi ching lién quan gi voi nhau tan loan Ga vao dau toi — nao 13 cong
viéc, nao 1a gia dinh, nao ]a tin thé thao nd1 bat, vai bai nhac pop, du thir linh tinh. R61 t61 bat dau lo
lang chac c6 gi d6 khong 6n vai minh. Moi ngugi khadc xem ra that tinh tai va tap trung. Cha 1a chiing
to1 ngd1 do theo hang 161 that yén lang, ctr nhu thé nhitng tén nd 1€ kho sai cheo thuyén trén mot con tau
ma, t61 cam thay mot to1 thic mudn cudi rinh rich hodc hét 1€n cai gi d6 khung khung kiéu nhu “Chay,
cha 1”

The nhung, that may man, hai ban mdi ngdy thién sy Bischoff hoi han cac mon sinh cac mén sinh
nham theo doi sy tién bo clia tirng ngu:01 D6 [a thoi khic duy nhat chung to1 dugc phép nodi, va vi viée
ndy tién hanh trude sy ching kién toan thé 16p hoc, nén nghe 1én cha cb gi kho khan. Toi thay nhe ca
nguoi, hoa ra 1a moi nguoi khac van con dang vat 10n nham dat to1 mir¢ tinh tdm. “To1 cam thay nhu
minh khong 1am sao thu thdi dugc,” mét thién sinh tré tuoi noi, giong day that vong. “Toi thém duoc
hoat dong qua.”

Thién su Bischoff kién tri dua ra nhing 161 dong vién. Ngay ca Duc Phat cling gap phai tro ngai
trong viéc tinh tAm, thdy bao ching toi nhu vay. Pi€u chu yeu la khong dugc go ép. Néu cam thay cang
thang hodc dao dong, thi hay nam xuéng, vao bép an mot cai banh hodc di bach bd. O bén ngoai, san
thién vién trong gidng nhu sdn mot vién diéu dudng, voi cac thién sinh dang chim rii tha budc qua
vuon hoa.

Du thé ndo, thién cung r6 rang co anh huong, ngay ca voi tinh than h6i ha nhat, roi quan nhat vi
stress. TO1 cam thay ém diu la ky vao cudi budi toi du tién. Va khi ngiy cudi tudn gan t4i, toi bat dau
cam thay thu thai ma khong hé phai ¢b. Té6i toi thir Bay, t6i nhan thdy minh da dé nhiéu thori gian hon
cho an udng va danh rang. Toi bat dau budc tirng bude, thay vi chay voi 1én cau thang. To1 quan tim
hon t&1 moi thir - than thé minh, cac dong tac, nhitng thire minh an, mui c6 ngoai san, mau sac bau trgi.
T6i dém Cha nhat, dén luot nghe thut thién ‘hinh nhu cling bat dau & trong tim véi. Tinh than t6i dan
da hoc dugc cich binh an, tinh tai 1au hon. Toi thiy bot ndng nay, bot hoi ha. Thyc té, toi thu gidn toi
murc khong mudn roi di.

Khong hé nhan ra, tam tri toi cting da ban ron voi kiéu Tu duy Cham hitu ich nao day tir lic nao roi.
T&é1 ngay tan cudi tuan do, nhiing y twong vé cong viee bat 1én trong tiém thirc t6i giéng nhu c4 nhay
duoi ho. Trudce khi quay vé Luan Pon, t61 ngoi ghi voi chung lai trong xe.

Liéu c6 thé nao chuyen sur an binh tram mac ay tur thién vién sang thé gioi thie duge khong? Cau tra
161 hoa ra 1a “c6”, nhung dé dit. Hién nhién, & Luan Pon, su cam dd ngudi ta ting toc 1dn hon rat
nhiéu so voi & Vung Wiltshire xa x61 héo lanh hon nira it ¢6 ai, du da qua chuong trinh IMC, lai dat
duoc dang cap Thién hoan hao. Tuy nhién, thién c6 thé lam cho doi song thi thanh bot phan cuong
nhiét.

Sau quing thoi gian ngan ngui tai thién vién Wiltshire, t6i trao doi v&i nhiéu nguoi dé tim hiéu xem
thién dem Iai cho ho nhiing gi. Mot trong s d6 1a Neil Pavitt, chuyén vién viét bai quing cao bon



muol 1am tudi, dén tr Maidenhead, ngoai 6 Luan Pon. Anh ta bat dau tham dy céc 16p thién ctia IMC
tir dau nhing ndm 1990, r61 dan dan tr¢ thanh mot Phat tir siéng nang. Nay, t0i nao anh cling danh ra
mot gid dong ho dé ngdi thién.

Thién tao nén tang binh an thanh than gitp anh chéo chong gita dong nudc xody chay xiét ctia thé
gigi quang cag. “No nhu mot khéi da tang, mot cai gi do t61 Judn co thé trong cay. Mot caj gi do ving
chac cho t01 nén tang, mot hat nhan noi t61 ludn c6 thé tré vé tim strc manh,” anh néi. “Néu cong viéc
tr& nén qua ban ron hodc cing thang, t6i chi cin ndm hodc mudi phat 1am vai dong tac hit tho, va thé
1a tinh than t61 tré lai trang thai an binh.”

Pavitt cting nhan thay thien mo canh ctra dan dén Tu’ duy Cham. “Mon nay c6 1¢i cho khia canh sang
tao trong cong viéc vi n6 giup ta thanh tam tinh tri,” anh noi. “T6i thudng thay rang thién gitp cho van
dé tré nén sang ro hon, hodc gitip cho cac y tudng hay xuat hién.”

Nhitng phuong phap thién khac ciing cho nhirng két qua twong tu. Hon nam {riéy nguoi trén thé gioi
dang thyc hanh Thién Tién Nghiém (TM)[58], mot ky thuat thién don gian mat mdi ngay hai 1an, mdi
lan muoi lam, hai muoi phat. Mac du dugce, mot thién su An Do sang tao ra nam 1957, thién T™
khong budng neo bat ré vao bat ky truyen théng t6n giao ndo, cho nén nd hap dan nhung nguo1, nhu
Mike Rodriguez, mot ¢6 van vé quan ly tai Chlcago “T6i thich v ¥ trdng tinh tam ma khong can bat ky
haph trang ton gido hodc tam linh nao di kem, ‘6ng n6i. Trude khi thye hanh thién TM, Rodriguez cam
thay bi chon vui duoi nh1p do va stre €p cua cong viéc. Nay thi ong cam thay minh nhu mot chién binh
vitng vang. “Moi thir c6 thé quay cudng quanh toi voi van tc 100 dam mot gid - dién thoai, email, yéu
cay tir cac khach hang — nhung t61 khong con bi bu dau vao d(’) nhi€u nhu trudce nita,” ong nodi. “Toi
giong nhu mot hon ddo an binh gitra mot dai du:orng cuong dai.”

Gidng nhu Pavitt, Rodriguez cam thdy minh sang tao hon: “Bay gio t6i cam thay minh néu cho khach
hang nhigu giai phap hon. Khi ta cho tinh thin minh co hoi dé nghi ngoi, tim tri's& thuc sy phat minh
nhiéu diéu ky diéu.”

Tham chi con co bang chimg cu thé cho thay rang thién co6 thé khién ta sung suéng. Nam 2003, céac
nha khoa hoc tai trudng Pai hoc Wisconsin ¢ quan Madison d3 tién hanh chup cat 16p nio mc_)t sO
nguoi theo dao Phat 1au nam. Ho nhan thay thuy nao trai, ving gan voi nhing xtc cam tich cye, hoat
dong manh mé khac thuong. Noi cach khac, vé sinh 1y ho sung sudng hon. Co6 mot gia thuyét, ay [a
thuc hanh thién déu dan 1am cho thuy tran thu’orng xuyén hung phan.

Robert Holford chang ngac nhién trudc nhitng phat hién trén. Nam nao ciing vdy, nha phan tim hoc
nam muoi sau tudi nay déu thu x8p thoi gian trong lich trinh lam viéc kin dac cua minh dé tham du
khoa thién IMC muoi — ngay tai thién vién Wiltshire. Vao khoang gitra cac khoa, ong co duy tri thuc
hanh thién déu din hang ngay. Thién cho tinh thin ng sy ty tin dé tranh xa nhirng fur tudng den toi.

Robert Holford chang ngac nhién trudc nhitng phat hién trén. Nam ndo ciing vy, nha phan tim hoc
nam muoi sau tu6i nay déu thu xep thoi gian trong lich trinh lam viéc kin dac cua minh dé tham dy
khoa thién IMC muo1 — ngay tai thién vién Wiltshire. Vao khoang giira cac khoa, ong cb duy tri thuc
hanh thién déu din hang ngay. Thién cho tinh than & ong thyc syt tin dé tranh xa nhirng tu tuong den
t6i. “Mot tinh than an binh cung giong nhu huong vi cua tir do,” ong ndi. “Tya ho nhu ta vira ngdi bén
bo song lai vira ¢ trong dong song ay cung mot luc — ta dan rnujh vao cudc song nhung dong thoi ta lai
c6 duoc cai nhin bao quat hon vé toan canh. Nhu thé gitp ta thay nhe nhdom va sung sudng hon.”

Bit ké nhing hoai nghi lac trudce, nay thién da thanh mot phan, trong lich trinh hang ngay cua t61.
Thinh thodng to1 nghi giai lao — chu'ng muo1 phit mot ]an — dé thién gitra budi, va rd rang 13 c6 khac.
Khi tr¢ lai ban giay, t61 thay thy gian va dau 6c minh man han. Mac du nhirng hleu qua nhur thé that kho
do ludng, t6i van cho rang thién giup t6i chu tim hon, them kha ning tin huéng gidy phuat hién tai —
mot cach tur tur.

Thlen cling cg thé dem lai loi ich vé thé xac. Mic du, sau trlet gia René Descartes[59] the ki 17,
truyén théng triét hoc phu:ong Tay da tach riéng tinh than va thé xac, nhung ca hai 16 rang gan bo voi
nhau. Nhitng nghlen ctru lam sang dua ra gia thuyét 13 thién c6 thé giup thé xac duy tri trang thai khoe
manh. Cac bac si ngay cang goi y dung thién cho cac bénh nhan nhu mdt phuong phap ddi phé voi
nhiéu loai bénh: day nira dau, dau tim, AIDS, ung thu, vo sinh, huyét ap cao, hoi chimg roi loai tiu
héa do man cam, mat ngn, dau that da day, th ching tién méin kmh ngay ca trdm cam. Mot cong trinh
nghién ctru 5 nam tai My cho thay nhitng ngudi thuc hanh Thién Tién Nghiém giam 56% nguy co phai
vao bénh vién.

Gid1 thé dyc thé hinh ciing phat hién ra mdi twong quan gitra tinh than va thé xac ciing nhu vai trd ctia



Cham trong vi€c gitt cho ca hai mat cung dugc sung min. Di nhi€n, y twong luyén tap chim la trai voi
khuynh hudng hién dai. Phong tap thé ky hai-muoi-mét 13 ngoi dén cta am thanh va cuong nd. Quay
cudng theo nhac nén van to qua cd, ai ndy hon hén thé trén cac may tap tim va cac 16p aerobic. Toi
tirng ¢6 1an tréng thdy mot huin luyen vién thé duc mic 4o phong in dong chir “Nhanh. Manh. Khéng
thi vé nha.” No6i cach khac, cach duy nhat dé tip dugc mot than thé dep dé 1a phai thiuc nhip tim dat
dinh trong vung dich.

Co phai thé hay khong? Rét nhiéu ché d6 luyén tap khoi phat nhiéu thé ky truéc & chau A chinh 1a
dua trén co 0 thung dung co thé va thu thai tinh than — mot két hop dem lai nhiéu loi ich hon 1a chi
don thuan d6 mo hoi trén may tap.

Yoga chang han, mot ché do tap luyén Hindu b xua, cac bai rén luyén thé xac, tinh thin va tri tué
nham lam cho the xac, tinh than va tri tué hoa hop nhau, Trong tleng Phan, chir “yoga” c6 nghia la
“hop nhat”. Mic du vay, 0 phuong Tay, chiing ta tap trung thién vé khia canh thé xac ctia phuong phap
rén luyén — kiém soat nhip tho, cac ctr dong uyén chuyén, cdc tu thé, hay cac asana. Yoga c6 thé dem
lai nhiéu diéu ki diéu cho co the 1am cho cac co bap sin chic thon tha tang curong hé mién dich, thic
day tuAn hoan mau va sy linh hoat

Nhung, thanh tyu co bap moéi chi 1a budc khoi dau. Nhiéu ché do rén luyén cia | phuong Dong day
con nguoi ta kéo dai khoanh khic bang cach tha 1ong ban than vao trang thai thu gian cua sy san sang.
Ngay trong v thudt nhu karate, judo va kendo (kiém thuat), véi nhitng don ddm va da nhanh nhu chdp,
cdc vO si hoc cach gitr nd1 tam binh than. Mot khi tinh than ban loan, mot khi ho cam thay lo lang va
ho1 ha, ho tré nén d€ bi tan cong. Thong qua su binh than cua ndi tam, vo su hoc cach “quay cham”
cac dong tac ctua do1 phuong d€ danh tra dé dang hon. Anh ta phai trong Cham ngoai Nhanh. Cac luc
si phuong Tay goi do 1a “ltra vao trong.” Ngay ca khi ra mot chiéu phirc tap vo1 van toc cuc cao, ho
van khong hé boi ro1 hay voi va. John Brodie, cyu tién v€ ngdi sao cuia do1 San Francisco 49ers, nhu
mot Thién su khi anh noi chuyén vé viéc duy tri sy biph than trong cao trao,cua tran dau: “Thoi gian
nhu hdm dong troi cua noé lai, theo mdt cach that hyyén bi, duong nhy ai ndy déu dang ctr dong that
cham. Giong nhu t6i ¢6 toan bo thoi gian trén doi dé quan sat nhirng cau thil nhan bong chay chd kiéu
nao, va toi con kip biét hang phong tha dang lao vao t61 nhanh hon bao gio hét.”

Yoga c6 thé giup dat dugc noi tam binh than nhu vay. No tim cach duy tri KA/ cua mot nguoi —
sinh lyc cua nguoi dy, hay nang lugng — yéu t6 dé bi ngan tré bai stress, lo du, bénh tat hoic lam viéc
qua strc. Ngay ca nhing ngu’0’1 khong cong nhan quan diém vé Khi, xem Khi nhu thir bia dit than bi,
cung thuong nhan thay yoga gitp cho ho phat trién mot hé tinh than finh tai, chdm rdi. Thong qua nhu:ng
ctr dong khong vo1 va, co kiém soat, ho dat dén sy kién nhan, su tip trung va sy tir nhin thirc cao hon.

Trong mot thé gioi khat khao ndi tAm tinh lang, ctng nhu co thé hoan hao, thi yoga 1a 16¢ trdi cho.
Ngay nay con nguoi tap yoga o khap moi noi, tir cong sO va bénh vién cho dén phong ctry hoa va
xuong may. Nhirng khao sat méi day cho thay s0 nguoi My tap yoga da ting gap ba lan ké tir nam
1998 — lén khoang 135 tri€u nguoi, trong sg d6 ¢6 nhiéu van dong vién chuyén nghiép. Phy truong du
lich ctia moi to bao déu chat cung nhirng mau quang cdo cac ki nghi dudng tap yoga tai nhitng dia danh
mdi la. Con trai toi tap yoga trong vuon tré cua no ¢ Luan Don. Tai nhiéu phong tap, yoga da danh bat
aerobic khoi vi tri doc t6n 1 bo mon thé hinh duoc yéu thich. Ngay Jane Fonda, Nit hoang thu ban
dau ctia bo mon Thé dyuc Nhip diéu Nhanh Huff and Puff, nay cting dang quay bang yoga.

Mark Cohen cong nhan yoga da giup minh manh khoe va thu tha. La mot thwong nhan 34 tudi tai phd
Wall, anh quen song trong lan-cao-toc. Cong viéc cua anh la nhirng quyet dinh trong tich tic, va nhing
lic ranh rdi, anh choi hai mon thé thao toc do nhat toan khu 1a bong o va hockey. Gidng | ‘nhu nhiéu
nguoi, anh thu’ong m1et thi yoga la so thich cua nhirng nguoi yéu duoi, nhirng nguoi khong thé choi cac
mon thé thao “thuc thy” Tuy vay, khi nguo1 phu nir anh say dam moi anh dén 16p yoga cua chi, anh da
dan 1ong di theo. Pém, dau tién, anh ngac nhién thay that kho khin 1am sao khi phat van nguo1 yao mot
tu thé asana nag do, ro1 lai that thu gidn vé sau. Du sau nay anh nhan ra nguoi phu nir d6 chang phai
cua minh, anh van ghl tén vag mot 16p yoga gan can h¢ riéng. Sau vai thang nhdp mon, anh deo dai hon
trudc rat nhiéu. Anh cam thay khoe hon, va tu cai thién 1o rét téi mirc anh da vt bo duoc tim dém
son rach von 14y nay 1a mét d6 vat cd th trén lung ghé vin phong Anh cling cam thiy su thang bang
va téc do kha han 1én trén san bong 16 hodc bai hockey. Dau vdy, cai ma Cohen thich nhat & yoga la
pham tinh trAm méc va thu gidn. “Khi t6i vao tu thé, moi su trong to1 1ap turc lang diu,” anh noi. “Sau
g1 tap, toi cam thay lang lang phung cting that sur minh man. Cam giac do tran ngdp trong anh subt
phan doi con lai. “Anh phai thdy bay gio t6i 1am viéc ra sao,” anh ndi. “Khi ma moi viéc 16n ting



phéo, thi t6i lai chinh 1a Ngai Diém Tinh.”

Yoga ciing nhe nhang dua Cohen vao Tu duy, Cham. Thuong thuong, anh to1 16p cam thay cang thang
vé mot van dé trong cong viéc. Sau mot gio dong ho thu, gidn tiph than va thong tha van be nguoi ¢ tu
thé ndy roi tu thé kia, giai phap dbi khi trr dén. “T1nh than t6i han lam viée thong qua cai gi d6 o tang
vo thire trong luc t61 tap yoga,” anh boc bach. “Mot vai trong sO nhirng ¥ twong hay ho nhat chot dén
voi t61 khi t61 dang cudc bo v€ nha sau budi tap.”

Nhing nguoi khac say sua ké vé nang luong ma yoga dem lai cho ho. Dahlia Teale lam viéc tai mot
salon thoi trang toc 6 New Orleans, bang Louisiana, va cling thu’omg to1 phong tap bbn ngay mot tuan,
theo cac 16p aerobic va van dong tren may tap tim. Nam 2002, co tham gia 16p yoga cling vd1 mot
ngudi ban. Ngay 1ap tirc, co cam thdy duoc tiép them sinh h_rc ¢ Thuong thuong trudc day toi roi
phong tap vé nha cam thay mét rd rd1,” ¢6 noi. “Véi yoga thi khac hdn — t61 thu nhan duoc nguén nang
lugng doi dao lién tyc trong mot khoang thoi gian dai.” Teale da huy thé hoi vién phong tap, va hién
duy tri strc khoe théng qua tap luyén ba mon phéi hop yoga, di bo va xe dap. Co da giam gan duoc ba
can.

Khi cong la mot ché do tap luyén khac cua phuong Pong, phwong phap tiép can Cham danh cho tinh
than va thé xac dang thu phuc nhiéu nguoi thay doi chinh kién. Boi khi duoc mo ta nhu “yoga cong voi
thién va ctr dong,” Khi cong la thuat ngir chung cho mot loat nhiing baj tap c6 xua cua nguodi Trung
Hoa nham ning cao stc khoe bang cach van Khi luu thong khip co thé. Trong tu thé dung, st dung
dan dién lam diém tya, mon sinh tir tir chuyen dong qua mot loat tu thé dudi dai tir chi. Tho cham va
sau clng quan trong. Khi cong khong nham nang cao nhip tim va d6 mo hoi that nhiéu, nd nhim kiém
soat va nhan bi€t. N6 c6 thé cai thién sy thang bang, stirc manh, tu thé va nhip diéu cua ctr dong. Tham
chi, hon ca yoga, nd giup ta dat tdi tinh than thu thai trong lic dang & trang thai hoat dong. Khi cong
c6 nhidu nhanh, ttr v thuat nhu Kungfu t61 nhe nhang hon nhiéu nhu Thai Cuc Quyén.

Tai phuong Tay, hi¢n nguoi ta van dung Khi cong nhu mot cach dé choi thé thao hay hon. Mike Hall
day golf va bong quan ¢ Edmburgh, Scotland, Cham 1a khau hiéu cua ong. Ong khang dinh rang nhq
van Khi cong dé tinh tam, nay ong thuc sy co thé thay diém vang trén qua bong quan khi n6 lao vit vé

phia minh. Théng qua nhirng dong tac cham rdi c6 kiém soat ctia Khi cong, hoc trd ciia ong hoc dugc
cach di chuyén linh hoat trén san bong, hon 13 ctr 1ao dao chay qua chay lai. Va ho phat trién su tinh
tai cua tinh than, giup ho cam thay c6 du thoi glan dé thuc hién bat ky ct danh nao. “Diéu nghich 1y 1a
ta dgng thdj vira chuyén dong lai vira tinh tai,’  Hall n6i vo1 t61 qua dién thoai,

Dé tan mat thay diéu nghich ly trén, t61 thu xép toi thaim cau lac b bong quan cua 6ng tai Edinburgh.
Nguyen cyu cau thu bong da chuyén n,ghlep, Hall la mot nguot dan 6ng 45 tudi voc nguoi chac nich,
toc hung va hot néi ngong. Ong vura bat dau giang bai lac t6i dén. Co thé thay ngay 6ng ndi bat hon tat
ca. Tropg khi nhing ngudi khac hét vut lai quat den dét quanh san, Hall dich chuyén voi ve duyén
dang mém mai cua mot vl su tango. Ngay ca khi 6ng hich vai dé thyc hién mot ct xoay nguoi bat tién,
ong duong nhu van luét di. Toi chot nhé 101 khuyén chdng lai truc giac ndi tiéng ctia Jackie Stewart
ngudi hing Thé thirc Mot: doi khi dé nhanh hon, anh phai cham lai.

Khi 16p hog két thic, Hall chi cho toi vai bai tap Khi cong, giuc o1 suy nghi 01 cac cur dong va tha
16ng ngudi. Ong luon o di tro lai tam quan trong cua viéc gitr mot hat nhan on dinh, ca noi than xac
14n tinh than, “Véi hau hét moi nguoi, van dé trong bong quan khong phai 1a thiéu nhar)h nhen,” ong
noi, “Van dé la thiéu chdm rai.” Toan bo chuyén nay nghe c6 hoi “cai luong”, nén khi cudi cung chung
to1 vao san choi cung mdt séc, truc gidc mach bao to61 phai lam cho Hall bot vénh vao. Mac du the,
ngay tur loat giao bong dau fti€n, t61 thay minh thua trang bung. Hall bao quat toan san ma hau nhu
chang ton may ti strc. Ong thang 9-2.

Sau d6, hoc tro tiép theo ctia ong, gido su kinh t& hoc 72 tudi dang nguoi thon tha dang ngac, nhién
tén 1a Jim Hughes, ké t0i nghe Khi cong da giup khac phuc tat voi va 14t dat cua ong ra sao. “Chang ¢o
gi qua mot dém ma thay d6i duoc, nhung tap voi Mike dem 1ai nhu’ng diéu ki diéu cho mon bong quan
cua t01,” ong | ké. “Toi khong con roi 1€n chay vu vo nhu trude nira.” Khi cong cling giup ong co1 bo
bot cai voi va cua doi song xa hoi. Trong cong viée tu Van, Hughes thugng voi va tra 101 khach hang.
Trén 16p, ong thudng chay cho hét gido trinh, mit nom nép nhin dong ho, Nay, nho Khi cong, ong ap
dung phuong phap thung dung. C6 nghia la 6ng bo ra du thoj gian can thiét dé giang bai cho sinh vién
v6i tién do hop 1y va cho t6i lac thich hgp moi trao d6i vé diém yéu cua khach hang, “Thay vi tuan
theo phan xa ban dau, tizc 1a phai hanh dong cang nhanh cang t6t, thi nay 61 cham lai va dé cho ban
than co thoi gian can nhiac cac lwa chon giai phap,” Hughes tim su. “Toi tin toi trd thanh mot gido su



gioi hon va mot nha tu van tot hon nho thé.”

Buoi sang sau cudc ti thi khong can str¢ trén san bong quan, Hughes dua t6i di 1am vai duong golf
quanh mot cong vién trong vung. Thoi tle,t qua la dac trung Edinburgh, troi xam xit va c6 mug phun.
Hall quan sat to1 danh vai qua vo1 gdy s0 chin. Sau do chung t61 cung lam vai bai Khi cong. Ong lai
noi ve tam quan trong cua viéc gitr cho tam ta binh than va tinh 1ang. Ong cting bao toi rang nghién ctu
cho thdy xoay ngudi qua nhanh thuc té 1am cho gdy cham lai khi dap vao qua bong. Mot cu xoay nguoi
cham hon, nhip nhang uyén chuyén, s& giup kiém soat bong t6t hon va ndi lyc manh hon. Toi cAm gy
50 chin, quyét tam chuyén 161 khuyén cua ong thanh hanh dong. Ngay lap tirc, cii xoay nguoi cua toi
uyen chuyen hon va manh hon trong thay

Sau nay, toi d6i chiéu nhitng nhan xét ctia minh voi Lindsay Montgomery, vi giam ¢ dbc diéu hanh 52
tudi ctia Ban Tuong tro Phap ly Scotland va 1a mot tay golf lau ngm. Khi moi bat dau hoc Hall dugc
vai bai, 6ng da nghi ngd Khi cong va hira hen cua no khai thac quyén nang cua sy Cham rai. Sau thang
sau, ong ngac nhién nhan thay mlnh da ha duoc ba cu danh trong cudc ti thi. “Khi cong cho ta mdt cam
thirc khac vé thoi gian va nhip d6,” 6ng ndi. “Tdi c6 xu hudng mudn 1am moi viée that nhanh — c4 tinh
ma. Nhung, xoay ngu(‘yi cham hoa ra lai tron tru hon nhi€éu. Khi cong day to61 dung vo1 va, khién to1
choi golf hay hon.”

Phuong Dong khong pha1 1a khoi nguon duy nhat cua nhu:ng hinh thuire luyen tap cham rai, tinh thirc.
Trong nhirg ndm 1930 ¢ Anh, Joseph H.Pilates dé ra mot ché do tang cuong strc khoe da trén ba
nguyén tac cua chinh yoga: Cir dong chinh xac, tap trung tu tuong va ki€ém soat hoi tho. Trong mot
phong tap hién dai kiéu Pilates, moi nguo1 thuc hién nhing bai tap ddc biét gitp tang cudng cac co
bap chinh quanh cOf song va tu 'd6 cai thién sy linh hoat, déo dai va thy thai. Mac du khong bat ré tir
trong mot truyén thong tam linh hodc thién dinh nag, Pilates cting c6 thé dao sau nang lyc hoi quy va
tap trung tinh than. Tiger Woods, mot tay golf My van tap luyén theo ché do Pilates va thién.

Trong I0c do, cac nha khoa hoc thé thao phuong Tay dang dan tro lai quan diém 1a tap luyén tir tir c6
thé cho két qua kha quan hon. Ta cang tip luyén ning nhoc bao nhiéu thi tim cang dap nhanh bay nhiéu,
va cang ti€u hao nhiéu md hon. Nhung vuot qua mot ngudng nao do, dang thirc “cang nhanh cang tot”
khong con dung nira. Bac si Juul Achten, mot nghién ctru siph tai trugng Dai hoc Birmingham, da phat
hién — va tir 6 ¢6 nhiéu nghién ctru khac clng xac nhan diéu nay — rang trong vong mot phut ching ta
tiéu hao md nhiéu nhat khi tim ching ta dap o mirc tir 70% tdi 75% nhip dap toi da cua nd. Mot ngudi
binh thuong co thé dat téi trang hudng do bang cach di bo - hodc nhanh hodc chay thong tha nhe nhang,
Tap ning hon thé, tic day nhip tim 1én gan ngudng ti da co thé s& bat dau st dung nhiéu
hydratcacbon hon hong sinh san nang luong. Noi cach khac, “con chudt” phong thé duc chay huynh
huych nhu dién trén may StairMaster han s€ khong tiéu hao mo bang anh chang bén 1&n luyén tap tir ton
trén chiéc may canh d6. Phép an du rua va tho giap giai thich diéu nay. “Con tho dudng nhu chay
duoc nhiéu hon vi nd chay nhanh hon,” bac si Achten néi. “Nhung trong cudc dua hong tiéu hao md,
t6i dam cudc 1a rua s& thang.”

Dua trén co so do, di bo, hinh thirc tap luyén O xua nhat, dang lam cudc tro vé. Trong ky nguyén
tién cong nghiép, nhan loai chi Yyéu di chuyén trén doi chén — do vay ho thay déu can d6i, khoe manh.
ROi dén thoi ky strc dong co, va con nguoi trd nén ludi biéng. Cudc bd trd thanh cach thu’q di chuyén
ban cung bat dac di, mot thr “nghé thuat bi lang quén” theo cach ndi cua T6 chirc Y t€ Thé gidi
(WHO).

Du vay, nhu ching ta thiy trong chuong trude, nhiimg ngudi lam cong tac hoach dinh trén toan thé
gioi du dinh tai thi€t cac trung tdm d6 thi va vung ngoai 6,dé danh khong gian cho nguoi di bo. Khu
nha Luin Pén cua 61, 1a Wandsworth, vira mdi ban bé Chién luoc i bd riéng. C6 nhiéu 1y do hay ho
dé ta di bo. Mot 1a mién phi: ta chang can phai theo 16p hay thué hudng dan vién thé dyc riéng mai
hoc dugc cach bach bo trong cong vién. Nhiéu hanh trinh ta van ding xe hoi ¢ thé khong kém phan dé
dang — néu dung doi chan. Pi bo c6 thé cai thién thé hinh va ting sirc dé khang chong lai bénh tim,
chimg dot quy, ung thu va loang xuong. Va it kha nang xay ra chan thuong nhu nhirng bai tap can gang
stc.

Bach b cling co thé 1a thién, do giup nuodi dudng khuon khé tinh thin Cham. Khi budc di, ching ta ¥
thirc vé moi canh vat xung quanh — chim chdc, cay coi, bau trdi, hang quan, nha ctra va nhu:ng nguoi
khac. Chung ta thiét 1ap nhirng két ndi.

Pi bo tham chi c6 thé xoa diu ham muén ting toc. Trén 6td, tay hoa hoic may bay, khi ma may moc
ludén pho phang 161 hira hen manh hon, nhanh hon nira, ta cam thay bi cdm do phai nhanh 1én, va xem



mc_)i sur cheim tré nhu 1a mat thé dién con ngudi. Béi co thé ta gan voi ,gic')ri han toc do dac thu nao do,
nén di bo co the day ta quén di tang toc. Do chmh 1a sy Cham c6 htru. Edwards Abbey, enfant
terrible[60] cla thuyét moi truong luan My noi: “Néu noi vé chuyen di bo thi c6 rat nhiéu cai hay.
Chang han, di b6 mat tho1 gian hon bat ky hinh thie di chuyen nao khac, ngoai {rir bo 1€ thi khong ké.
Nhu vay, no kéo gian thoi gian va kéo dai cudc song. Cude song that da qua ngan ngli dé ma lang phi
them vao toc do... Di bd khlen thé gidi rong 1on hon va do dd thd vi hon nhiéu. Ta c6 thoi gian dé
quan sat moi canh tri trén do.”

Alex Podborski khong thé tan dong hon thé. Anh chang 25 tu6i quen thoi cudi chiéc xe scuter dén
noi lam viéc tai mdt dai i du lich ¢ trung tam Luan Bon ROi nam 2002 khi chiéc Vespa cua anh bj
danh cap dén 1an thir ba, anh quyét dinh thir hang ngay di bo. Nay thi anh mat 25 phat di lam va tr¢ vé
nha. LJ trinh quen thuoc dua anh qua cong vién Hyde Park, noi mot vai trong so nhimg y tuong hay
nhat cia anh phat 16. Anh mim cudi véi nhirng nguot gap, doc du’ong, va cam thdy gan bé hon voi
thanh phé ctia minh. Thay vi téi cin phong mét 1tr vi phai luén lach gitra dong xe c¢ dong nghit gid cao
dlem, nay Podborski dl bd hoan toan thu tha va san sang lam bat ctr viéc gi. “Bi bo [a khoang thoi
gian khoi dong cua t01 anh tAm su. “N6 chun bj cho tdi vao cudc trong ngay va gitp t6i xa hoi luc
cuoi ngay lam vi¢c.’ Tren mit tran rén luyén thé luc, di bo cling, cho nhiéu ich loi. Tir khi quyet dinh
di bo, Podborski cam thay khoe hon va san chic hon “Toi s& chang bao gid duoc 1am nguot mau cho
do 16t Calvin Klein,” anh n6i v61 nu cuo1 hai huodce. “Nhu:ng chi it thi cai bung bia cua t61 c6 nho di.”

boi1 voi luyén tép Cham hién dai hon, hay dl‘rng tim dau xa hon Siéu Cham, phong trao cu ta thinh
hanh ¢ Bac My va nhi€u ngi khac. Tuy thé, trude khi sang chuong sau, ta hay cung nhau chon vui mét
quan niém sai 1am phd bién: nang ta[61] khong bién ai thanh Ngu.’orl Khong 16 Khong, tuong. Siéu
Cham khién nguoi binh thuong khoe hon va san chic hon ma khong 1am d6 s¢ thém co bap. Va do co
bap chiém it chd hon m& khoang 30%, nhiéu nguoi da d6i 40 quan xuong mot hai s sau khi ctr ta. Hoi
chg Phu Hoa, cu6n kinh thanh danh cho nhiing ai ua thich cai dep hon co bap, dd ménh danh Siéu
Cham la mot trong nhirng thoi ky tap luyén cuong do cao “hot” nhat cia nam 2002. Céc to Newsweek,
Men's Health, Sport Illustrated for women, New York Times ciing nhay 1én doan xe ¢6 dong.

Khi t6i bét tay vao sang loc mot lugt cac bai béo, nhitng bang chu:ng sinh dong nghe qua hay dén kho
tin la thye. Cu ta 6 nhip do théng thuong chua timg dem lai cho to1 va nhirng ngudi to1 quen biét
chirng ay két qua. C6 18 nao cham Iai thuc su da tao nén sy khac biét to 1gn dén thé?

Tong hanh dinh ctia phong trao Siéu Cham khuit néo ‘trong mdt con phd budn ban khong tén gan san
bay thanh phd Orlando, bang Florida. Luc t6i dén noi, Ken Hutchins, ngudi sang 1ap ra phong trao
Siéu Cham ho61 dau nhirng nam 1980, dang ban dién thoai, giai thich cho ai d6 & Seattle cach lam sao
deé tré thanh mot huan luyén vién c6 chiing chi. Khodng thoi gian chd doi cho t61 co hdi xem xét ky
nhirng tdm anh Trudc Tap va Sau Tap treo ca trén may birc twong van phong. Mgt 6ng trung nién, rau
quai non ¢ tén 1a Ted giam dugc 9cm vong bung trong muo1 tuan 1€. Mot c6 Ann ching ba muoi bt
duoc 10,5 ¢cm vong dui frong, chua dau ba thang. Nhirng tdm anh dugc chup theo phong cach khong-
che-da -khlem-khuyet von phd bién trong cac sach gido khoa y hoc — khong lam dang, khong chiéu
sang nghé thuat, khong chinh sira. Phong cach nay khién t6i viing da. N6 cho thdy Siéu Cham dang
chinh phuc dugc nhiéu nguoi thay doi1 chinh kién cho & cac két qua chir khong phai do marketing khéo
1éo.

Ban than Hutchins 1a nguoi cao 16m, lai duge tro1 pha cho dang di€u cung do nhu 6ng thong nong
sung ctia mot vi twdng bon sao (Ong tung la ky thuat vién phau thuat trong Khong Lic My). Nguoi 6ng
can doi, khong vai u thit bap. Ching t6i yén vi trong ghe va bat dau noi vé cai dién khung cua thir van
hoa Lam Moi Viéc Nhanh 1én. “Tam 1y hién dai cho rang 1am gi d6 ma cham c6 nghia 1a khéng chi
tam hodc khong nang suat — tam ly dé cling van vao ca tap luyén,” Hutchins trinh bay. “Nguo1i ta cho
rang tru phi anh thye hién nhiimg dong tac dién cudng nhu aerobic bang khong anh s€ chang thu dugc
ket qua gi. Nhu’ng that ra diéu ngugce lai méi 1a chan ly. Chinh cham rai méi khién cho céac bai tap tac
dung dén vay.’

Chan ly d6 van dong ra sao? Mot mon d6 Siéu Cham ning ta 1én va dit ta xubng mat 20 gidy, so voi
tap quan chi 6 gidy. Sy cham lai triét tiéu quan tinh chuyén dong, budc co bap phai lam viéc t&i mét lir
hoan toan. Piéu ndy dén luot no lai dong thoi kich thich co bap tai tao nhanh hon va day du hon. Cir ta
cling giup xwong chic khoe hon, mon 16¢ trdi cho ca nguoi tre 1an nguoi gia. Mot nghién ctru cong bd
trong Tap chi Y hoc T hé thao va Vé dep Thé hinh sb Jthang Sau nam 2001 két Tuan rang Siéu Chim
tang cuong sic déo dai hon tdp luyén cir ta kiéu truyén théng t&i 50%, it nhit ciing trong thoi gian



ngan. Nhung nd1 luc chi 1a mot phan cau chuyén. Luyén thé hinh cling 1a mdt cach 1am thon tha hiéu
qua vi n6 thuc day sy chuyén hoa cua co thé, bugc co thé dot chay nhiéu calo hon trong ca ngay. Hay
tap mot vai co bap, kién tri an kiéng, va md s¢ tiéu di.

Siéu Cham con,c6 mdt cai loi nira 13 ton rat it thoi gian. Tap luyén voi cuong do cao thudng cang
thing t6i mic budi tap thu’omg khong thé kéo dai qua 20 phut. Nhirng nguoi moi bat dau can nghi tir ba
dén nam ngay g1u:a cac buoi tap, nhu:ng nguodi cu ta nhiéu kinh nghlern con nghi 1au hon thé. Do rét it
ra mo hoi, ay la néu ¢6 — quat may gift nhiét d6 trong phong tap luon thap — nhiéu khach hang Siéu
Cham tap 1uyen ma van mac pguyén quan ao van phong. Cham di lai hoa nhanh hon. Ma cting an toan
hon: vé1 nhitng cir dong uyén chuyén, trong tam kiém soat, Siéu Cham giam thiéu nguy co bi ton
thuong, i . .

Tap luyén Siéu Cham cling c¢6 thé khoi dau cho hang loat lo1 ich khac vé stre khoe tur gia tang lugng
HDL, loai cholesterol hiru ich, cho t6i cac dém khop linh hoat hon, khoe hon, Hutchins cho rang Siéy
Cham thoi 1a du dé giit mot ngudi binh thuong dugge can ddi, khoe manh, rang thém bat ky mon thé
thao nao khac chi phan tac dung Chi can da dong dén cum fr ¢ ‘tap tim” (card10 work-out) 1a 6ng da
tron tring tron trac. Tuy vay, khong phai ai cting nhat tri, Ca Hiép hoi Tim My 1an Van phong Tong
Phau thuat My déu khuyén nghi két hop reén strc déo dai voi bai tap aerobic thong thudng.

Mic du chua cd nghién ctru 1am sang dut khoat vé Siéu Cham, nhirng bang chimg mang tinh giai
thoai dang thu hut dugc dong dao nguoi dan. Tai My, o tin nhiing ¢oi thé thao cao dang va chuyén
nghiép hién dan xen nhiéu nhan t6 cua triét 1y Siéu Cham vao cac ché do luyén tap cua minh, hét nhu
cach lam cua Lyc lugng Dac Nhiém, FBI, Canh sat dan su va cac co quan trg giup y té. Giéi bac si
va chuyén gia vat Iy tri [iéu thi ndi sung 16n vé viéc nay. Khap Bic My, cac phong tap Siéu Cham dang
161 kéo mot bd phan tiéu biéu cua xa hoi, tir nhufng nguoi huong lyong huu va cac co cdu choai choat,
to1 lop thanh nién nhiéu hodi bdo va cac ba, cic cb6 qua vit sudt ngay. Hau nhu ngay nao cling co
ngudi dién thoai t6i tong hanh dinh & Orlando dé hoi cach trd thanh huin luyén vién c6 ching chi.
Nhiéu studio d3 duoc thanh 14p tai Australia, Na Uy, An D0, Israel va Dai Loan.

Vi sao Siéu Cham mat 20 nam md&i nhap du’(jc vao dong chinh thong? Co6 1€ vi khdé ma yéu dugce no.
Trude hét, cu ta it c6 kha nang giai phong endorphin cao nhu cac hinh thirc luyén tap khac. Nang ta
voi toc do sén bo cung dau chét nguoi. Néu tuan thu ché do Siéu Cham dén tung li tung ti, tap luyén co
the giong mot bon phan hon 13 niém vui. Hay nghe Hutchins md ta mot phong tap Siéu Cham ki€éu mau:

..d0 dac han ché phan-tan-tu-twong hiép voi mau tuong nhan nhat, khong nhac, khong cay c61, khong
guang sOl, khong tro chuyén, anh sang 1o mo, thong gid lién tyc, nhlet do thap, do am thap Ciing
khong thé thleu voi moi truong ly tyong nay la ‘thai do nghiém tic nhu: O trong bénh vi¢n.’

Cu01 budi phong véan, Hutchins dan t61 vao phong tap cua 6ng dé thir mot ba1 Siéu Cham. Man mat,
tich mich va vg trung, can phong trong niém nd hét mot nha may san xuat con chip silicon. Lim 1im
cap ho so va dong ho bam giy trong tay, Hutchins dan t6i t6i may day ta chan. Ong dap ngay ¥ tu:0’ng
manh nha cua to1 1a tan doc bang mot giong nang nhur deo da. “Ching ta khong 0 day dé chuyén gau,’
ong ngat 1oi. “Tat ca nhirng gi ong can ndi 1a tra 101 ¢6 hay khong khi t61,hoi.” Toi im bat va bat dau
day ta, Lic dau, ta c6 vé kha nhe, nhung khi xiét chit bo ham, th1 bt dau cam giac ning khong sao
chiu n6j. Puoc nira chirng lan tha hal dui t6i da run 1én, cic co bap dau nhirc nhu chua khi ndo dau
nhtrc dén vy. Theo ban n,ang toi day nhanh dé mau chong két thuc, nhung Hutchins thi ddu muén thé.
“Cham cham thoi,” ong gat. “Dung ¢6 cudng lén. Binh tinh va tho cho déu. S¢€ de thoi chirng nao anh
that tap trung.” Sau sau lan day, cac co dui t0i roi rd. Ba cai may tlep theo ban phat sy hanh ha tuong
t cho bap tay, bap chan va co nguc t6i. Roi cling két thuc. “Chi mat mudi 1am phat ba mugi gidy,”
Hutchins vira noi vira bim cai dong ho. “Ong cam thay thé nao?” Kiét luc hoan toan. Mét chét nguoi.
Chon di. Hai chan toi nhiin ra, ¢6 hong kho kiét. Nhung la mot kiéu mét moi khac la - tap luyén —
khong thé hon hén hodc hut hoi. Dén ca chiay mb hoi cling khéng. Vai phut sau, tdi quay vé xe, chan
budc nhe ténh.

Lac 141 xe di, 61 tr hoi: Liéu minh c6 mudn lap lai nira khong? Cau tra loi trung thyc phai la
“khong”. Hiéu qua co thé 1a dang kinh ngac, nhung chung cudc cho cam tudng hét — hiy ctr dung chinh
tor nglr cua ong Hutchins — nhu & trong bénh vién. Tuy nhién, gin day t61 c6 doc dugc la cac huan
luyén vién Siéu Cham khac da ap dung mot phuong phap thu gidn hon. To mo, toi dap ngay mot
chuyén may bay dé tim hiéu mot phong tap Siéu Cham rat phat dat & New York.

Bay tang nha o vi tri khang trang trén Dai 16 Madison, trong khu Manhattan giira long thanh pho
Trung tAm Huan luyén T6i wu trong gidong mot cung thé duc truyén thong hon: guong soi trén tuong,



tiéng nhac trén h¢ thong Am thanh, tiéng cudi dua lan vang vang. Ong chu Trung tdm, Lou Abato, c6
mai toc dudl ngwa va nu cuoi thuong tryc trén moi. Tam anh chup cudc gap go cua anh vgi Arnold
Schwarzenegger chiém vi tri danh dy trén bau ctia s6_canh quiy tiép tan, ngay bén trén may cai gia
chat ngat nhung tap chi co bap Abato ¢o thé chat kiéu anh hung siéu nhan va van thuong tranh tai
trong cac cudc thi thé hinh, vay nhung ché d6 tip luyén ctia anh tur n6 chi ¢ murc t6i thiéu: moi tuAn mot
budi tap Siéu Cham — khong hon. “Ai ciing thiy that kho tin, nhung 4y 1a tit ca nhiing gi ta can,” anh
bao toi.

Juy nhién, Trung tam Huan luyén T6i wu khong phai 13 thanh dia Mecca cho nhirng nguro1 hung co
bap Khach hang ctia Abato hau hét 1a gi0i chuyén nghiép tai Manhattan. C6 mit dau tién, luc tdm rudi
sang, la mot luat sy trung nién chuyén vé linh yuc xay dung, mot “cuu binh” Siéu Cham da ba nam tén
1a Jack Osborn. Anh 16 ra khoi phong thay quan 4o, van somi trang cut tay, quan sooc xanh. Ngoai cai
bung hoti ph¢, trong anh kha can doj. Abato day anh vao may tap chan cing kiéu voi chiéc ma toi da
thir voi Hutchins, roi budi tip bat dau. Osborn [au bau va nhin nhé sydt nhirng 1an day ta. Anh tho gap,
mat 16i ra, moi run ray. Toi cam thiy su dau d6n ciia anh. Abato nhic anh dimg ¢ lan tranh bang toc
do: “Cham lai, cham lai ngay. Pung co vOi.” VA ctr thé tlep tuc. Khoang hai muo1 phut sau, Osborn da
quay lai trong bd comple mau than, vira bao t6i Siéu Chim d3 gitp anh bo di 5,45 can, khic phuc
dugc chimng dau lung kinh nién, va cho anh nang lugng dy trit doi dao. “Cir y nhu [a t6i c6 mot co thé
hodn toan m&i,” anh tam su. Vi mot linh cam, t6i hot anh lidu c6 phaj cy ta that cham cling cho hiéu
qua vé tam ly hay khong. N6 ¢ day cho anh cach xir tri cudc vat 16n vé ké sinh nhai & New York theo
khuon kho tinh than Cham hay khong? Mat anh tuoi 1én. “Do khong phai 14 1y do t6i bit dau tap Siéu
Cham, nhung rd rang 1a mot trong nhiing loi ich né dem lai,” anh néi. “Su tinh ling thién dinh t6i dat
dugc ¢ day duy tri suot ca ngay. Néu to1 co6 mdt cudc gap g quan trong hodc phién hen cua toa an, toi
thu xép dé van tap luyén Si€éu Cham, nhu vay to1 s€ budc vao cudc hen tap trung hon, véi tinh than
sang suot va tu chu.” Mdéi day Osborn da to ra xuat sac trong vu kién rat lat 1éo, nén du sao anh cling
tho 10 vai 161 khen cho mén cu ta cham. “Ngay ca khi moi viéc tréd nén roi tung ro61 mu, nhu thudng xay
ra trong cac phién toa, t01 van thay tap trung va binh than. To1 ¢6 thé “lai” duoc khach hang, chanh an
va cac tham phan cua phién t(‘)a anh noi. “Ciing giong nhu nhiing 191 ich vé thé chat, Siéu Cham da
giup to1 thanh cong hon tai toa.”

bay thyc sy 1a mot 161 xac nhan. Liéu nhirng khach hang khac cta Abato c6 thé nao ciing sét sang
nhu vay chang7 Vang, té ra cling vdy. Sauk hi Osborn quay tro lai van phong, Mike Marino, ¢6 van
quan ly 55 tuoi, ke to1 nghe Siéu Cham da gitip 6ng giam t&1 non luwong md trén co thé trong vong chin
thang ra sao. Cao rao, gon gang va ram nang, 6ng c0 yé nhu vira budce ra tir mot catalogue trang phyc
nam. Ciling giong Osborn 6ng xem Si€u Cham nhu vacxin ngira can bénh héi ha bam s1nh cua nguoi
New York. “No, 16 rang da g6 bo duge vai phan co ban trong 161 song vO1 va cua t61,” 6ng noi. “Gia
sir trong cudc song toi gap phai van dé quan trong, ban ning i tir trude dén nay 1a luon cO giai quyét
nhanh, vuot qua cang sé’rn cang tot. Bay gio to1 tiep can mo1 van dé€ theo cach c6 can nhac hon, von co
loi cho cong vi¢c tu van.’

Hét khach hang no dén khach hang kia ké cung céu chuyén vé than thé khoe manh, cing tran hon,
khong con dau don — nhiéu ngudi con ca nggi Siéu Cham & chd cho ho ndi tAm tinh lang dé duy tri ly
tri sang sudt gitra doi song Manhattan x0 bo. Siéu Cham thanh ra Cham vgi day du y y nghia cua tu nay.

Sauk hi cam on Abato vi sy gitip d cua anh, t61 di thang may xuong phd. Bén ngoai, trén via he, mot
quy ¢0 tre tudi, toc chai cau ky ton kém, dang say sua ca ngoi Siéu Cham qua dién thoai cam tay T6i
vo luc lao tai xach dé nghe 16m vai cau. “Tin t§ di, cau s& thich ma,” ¢o thi thim. “Cham bay gio 1a
nhanh thoi thuong day!”

CHUONG SAU - Y HOC: BAC SI VA PUC KIEN NHAN

Thoi gian chira lanh moi vét thuong
-CACH NGON ANH, THE KY MUOI BON

Gid chiing ta dang trong phong chd bénh vién Chelsea va Westminster & Luan Pon. Toi vira t6i dé
kham cho dau dam dut ¢ cang chan bén phai. Du da hang thang tro1 sung tady va khé chiu, nhung to1



van lac quan. Bénh vién ndy von rat quen thudc véi t6i - ca hai con t6i déu sinh tai ddy — va bénh vién
c6 khoa phiu thudt chinh hinh vao loai tot nhit nudc Anh.

Phong chd chat nich. Nguoi bgnh chong nang tap ténh di di lai lai tir nha vé sinh t6i quay doc bao.
Ho cua quiy vé lo lang trén ghe ngdi. Mot vai ngudi phai dung xe lan. Trén ctra dan vao phan khoa,
ban tin dién tir cho ching toi biét phong kham hién dang hoat dong chim bon muoi 1am phut so voi
lich trinh. Mai mé doc t& Cosmopolitan cii, toi chi loang thodng nhin biét bénh nhan t&i roi ra vé.

Khi t@n t01 duge xuong 1én, ho Iy dan o1 yao phong kham not mot vi tur van tré ngoi cho tai bap.
Tim t6i se that lai. TAt tat moi thir, ké ca vét ca phé trén cravat cua anh ta, déu nhu gao lén: Khan
truong! Sau cau {au bau chao hoi, anh ta 120 vao tra héi t61 to1 mirc khong k1p thd. Pau chd nao? Bt
dau tir bao g16? Thay dau vao lic nio? Anh ta mudn nhiing cau tra 101 nhanh va chinh xac. Khi 161 toan
gidi bay thi anh ta cat 101, gan giong nhac lai cau héi. Ching toi nhu ci va v&i nhau. Toj muén dung
Ién mdt buc tranh toan canh vé chd ton thu’orng nhirng thay d6i trong ché do thé thao hing ngay ctia
toi, cai dau tién trién ra sao, tac dong ctia thudc giam dau va xoa bop thé nido, ca viéc anh hudng toi
dang dap nira — nhung ong bac st “Khan truong” chi mu6n danh dau vap cac 6 trong phiéu chan doan
roi két thiic ca truc. Trong luc kham voi va cho t6i, bac si liéc dong ho deo tay — hai 1an. Khong thé
xac dinh nguyén nhan dau, anh ta bao t6i tiép tuc xoa thude glam dau 101 chuyén t61 di chup cat 16p va
xét nghlern mau. T61 con muoén hoi thém, nhung thoi gian cua toi da hét. Toi roi khoa phau thudt chinh
hinh, 1gng am {rc vi ca chan bénh nhat gung that € hai.

Pa s6 cac ban roi sé biét cam giac nay.Tai cac bénh vién va phong kham trén toan thé gidi, doi ngfi
bac sT ganh ap lyc phai giai quyét con bénh that nhanh. Tai Anh, Dich vu Y t& Nha nuéc dang qua tai,
mot 1an kham trung binh cua bac si da khoa kéo dai chirng sau phut Ngay tai nhirng bénh vién tu nhan
kinh phi doi dao, cac bac si ciing la nan nhan cua con bo khan truong. May nhan tin khién ho lién tuc &
tu thé san sang, thu’c hanh cai ma mot s6 nguoi goi la “tin nhin nganh y”, Két qua 1a mot van hod y té
dugc xay dung trén nén tang tam thoi ctru chira. ‘Thay vi dé thot gian lang nghe bénh nhin, tim hiéu
moi khia canh lién quan t6i sirc khoé, trang thai tim 1y va 16i séng ctia ho, bac si thoi hién dal hudng
toan bo sy chi y vao triéu chung. Théng thuong, budc tiep theo 1a vién td1 cong nghe - nhu chup cat
16p, thuéc men, mo x€. Tat ca déu nham c6 dugce nhirng két qua cap ky theo mot thoi gian bicu kin dac,
va bénh nhan cting voi va thong dong. Trong mot thé gidi no1 moi phit déu quy gia, tat ca ching ta déu
muon — chung ta doi hoi - dugc chan doan, diéu tri va chira khoi cang nhanh cang tot.

Di nhjén, khan truong thudng hét sirc he trong trong y té. Tat ca ching ta déu tirng co ]an quan sat
khoa Cap ctru. Néu khong kip thoi cit boé mau rudt thira bi viém, hodc 14p tirc cam mau vét thuong do
dan bap, hodc tiém insulin[62] ding ltc, thi bénh nhin sé chét. Nhu’ng trong nganh y, cting nhu trong
rat nhidu nganh nghé khac cua doi song, nhanh hon khong phai luc nao ciing tot hon. Nhu nhiéu bac si
va bénh nhan dang dan nhan ra, Cham lai thirong c6 101.

Phong trao phan tmg dir doi chong lai Y té Khan truong dang dan lay da. Cac bac si ¢ khap moi noi
dang dau tranh nham c6 dugc nhiéu thoi gian hon véi bénh nhan. Cac truong y hién hét strc chi trong
biéc “tro chuyén va lang nghe”, coi day nhu cong cu trong chan doan. S6 [uong ngay cang tang cac
nghién ciru cho thay kién nhan la chinh sach t61 wu. Lay truong hop vo sinh lam vi du. Cac bac si
thuong khuyén céo thu tinh trong 6ng nghiém, voi toan bo rui ro von co, néu nhu nguoi phuy nit khong
thu thai dugc sau mdt nam c6 gang. Nhung mot nghién ctru nam 2002 & bay thanh ph6 cua chau Au cho
thay thgi gian mOt nam don gian 1a chua du. D€ thém mudi hai thang nita, hau hét nhiing phu nitr manh
kho¢ déu s€ thy thai. Tuy nhi€n, nghién clru trén cling cho thay rang trén 90% phu nir cudi tu6i ba muoi
thuong c6 mang trong vong hai nam néu nhu ban tinh cua ho cling dudi bén muroi tudi.

Bi v& mong v&i phuong phap chim soc situ khoé thong thuyong, hanh triéu nguoi dang quay sang y
hoc bd sung va thay thé (CAM), von bat nguén tir nhitng truyén thong chita bénh than bi the cham con
thinh hanh & cac nuée dang phat trién. CAM 13 mot phong trao rong 16n bao gom nhiéu triét 1y y hoc
tir Trung Hoa c0 truyén va Vé da Y dugc ctia An Do cho t6i lidu phap Unani A rap. Trong nhitng cach
diéu tri thay thé dugc nhiéu nguoi biét dén c6 vi luong dong can, dugc thap, xoa bop dau thom, cham
clru, mat-xa va chita bénh khi cong. Thay lang chuyén thuat nan xwong va nin khép cting duoc liét vao
hanh nhitng ngudi hanh nghé CAM.

Y hoc thay thé hiéu nghiém dén mtrc do nio van con 1a mot chi dé gay tranh cai kich liét. Kho tim
thay dugc ching ctr khoa hoc vé tinh hiéu qua va do an toan ctia CAM. Nhitng ngudi hoai nghi - $6
nay dong vo ké - thi bac bo, xem CAM nhu thi doan lang bam lo¢ bip voi nhitng cay nén va qua cau
pha 1&. Gia du ¢6 hi¢u qua, 1a ho no1, chang qua chi nhu mdt li¢u phdp tran an tinh than ma thoi: moi



nguoi ¢6 niém tin s€ khoi bénh, va thé 1a tu khoi. Tuy nhién, cac co s¢ y t€ dang quan tdm t61 CAM
nhiéu hon trudc. Cac bénh vién truyén thong va vién nghién clru trén toan cau dang dua nhitng licu
phap chita bénh c6 truyén vao thir nghiém can ké. Va mac dau van chua c6 hoi dong tham dinh, nhirng
ching ctr so b cho thay mdt s6 CAM thuc su co6 tdc dung. Chang han, nhiéu bac si thira nhan cham
ctru ¢6 thé gidm dau va buon non, mac du ho chua giai thich dugc vi sao.

Trong khi cac chuyén gia san lung chirng ctr khoa hoc trong phong thi nghiém, thi dan ching dang
biéu quyét voi doi chan cua ho. Thi trudng toan cau danh cho CAM Ién to1 60 ti 46 la My moi nam.
Khoang mot nira dan s6 Bic My ngay nay tim kiém sy chim s6c bén ngoai h¢ thong cham soc suc khoé
chinh théng. Gan 80% s6 bénh vién chita tri cic bénh vé dau nhuc tai Pire, noi ma CAM duoc truyen
ba rong khap, ap dung liéu phap cham ctru. Tai Anh, nguot hanh nghe CAM nay da vuot sb bac si da
khoa. Khong thé tim duog nhing gi mong muodn 6 qué nha, nguoi phuong Tay lu luot kéo nhau sang
Trung Quoc va nhirng quoc gia not tiéng ve€ y hoc ¢o truyen Tai Bac Kinh, mot bénh vién hién c6 han
mot khoa danh riéng cho nguoi nude ngoai., S6 khac dang moi chao cac tua du lich tron gbi — tham
quan Van Ly Truong Thanh va gap g& mot thay Tau nao do chuyén trong va ban duoc thao.

Nhung, ngay ca nhirng ngudi ung ho CAM nhiét tinh nhat ciing khong nghi rang CAM c6 thé - hodc
nén — thay thé hoan toan truyén thong Tay y. V&i mot s6 bénh nhit dinh, nhu nhiém tring va chin
thirong, thi Tay y thong thuong ludn diéu tri hiéu qua hon. Ngay & Trung Quoc ta cting khong thay cac
thay lang d6 x6 dén chay chira cho cac nan nhan do tai nan xe co. Nhitng nguoi co xuy thi 1ap luan
rang CAM cong hi¢u nhat chinh ¢ nhitng linh vire ma y hoc phuong Tay bo tay: do1 pho voi nhirng can
bénh méan tinh, tir hen suyén va bénh tim cho t&i nhirng t bénh nhu dau lung va tram cam. Hién nay, xu
thé 1a két hop nhirng phuong phap trj bénh hiéu qua nhat ctia Tay y voi CAM dé tao nén mot truyen
thong y t& hoan toan mgi goi 1a “y hoc tich hop Céc khoa hoc CAM nd 16 theo cap sb nhin & céc
truong y truyén thong hau khap thé gidi phat trién, nhitng trung tim y hoc tich hop bung phéat & cac dai
hoc uy tin nhat nu6c My nhu Harvard, Columbia va Duke. Nam 2002, T6 chirc Y t€ Thé gidi phat
dong mot chién dich toan cau nham hoa tron nhirng tinh hoa cuia CAM vao dong y hoc chinh thong.

Mot trong nhirng noi chuyén van dung y hoc tich hgp hang dau chau Au 1a Bénh vién Hale. Bénh vién
nay chiém tron bon tang cua khu nha Regency ¢ trung tam Luan Don. Hoi khai truong ndm 1987, bénh
vién dugc xem nhu thi€n duong cho nhing tin do6 theo trao luu Ky Nguyén Moi[63]. Ngay nay th1 moi
tang 16p dan chung, tir nhirng giam doc cong ty toi cac gido vién day hoa, déu toi day dé cham cuu,
mat-xa bang dau thom hodt tai can bang cac luan xa cua minh. Khach hang ca gia ca tré tranh thu doc
lyot trong quay sach tang ham, hoic xep hang dé nhan thio dugc va dugc chita theo phép vi lugng
dong can ¢ quay kham va phat thudc. “Khi ching 01 moi bat dau, y hoc bo sung bi xem nhu ky cuc,
qua cach mang, thtr chi nhirng k¢ ndi loan mo1 thur”, nguoi sang lap bénh vién, ba Teresa Hale ké.
“Nay thi n6_da duoc chap nhan vao dong chinh thong Tham chi, cac bénh vién khac con chuyen bénh
nhan t&i chd chung t6i”. Trong doi ngli nhan vién ca tram nguoi, benh vién Hale c6 nhiéu bac si dugc
dao tao chiph quy, trong d6 phai ke to1 hai bac si da khoa. Nam 2003, mot bénh vién & Luan Dén da
mdi mot diéu tri vién cua Hale t&i 1am viéce voi cac bénh nhan ung thur cua ho.

Mbt phan hap dan ctia y hoc bd sung 14 & chd né tranh cach giai quyet vO1 vang, va xur su voi bénh
nhan nhy v&i con ngudi, chir khong phai mot thir bao bi chira day triéu chu’ng Pa sb cac lidu phap
CAM vé ban chat 1a thu tha. Ching tac dong trong sur hai hoa voi thé xac va tinh than, thuyet phuc hon
l1a cudng ép bénh nhan chira bénh. Thu gian, li¢u phap vOn ¢o tac dung ha huyet ap, giam dau, khién
bénh nhan bét bon chdn va_chan nan, thuong 1a cot 161 trong diéu tri kiéu nay, vi ludn thic giuc con
nguoi song & nhip do can bang. Tai bénh vién Hale, cac di€u tri vién cia moi khoa phong ludn khuyén
khich bénh nhan cua minh thu tha - lam viéc baot di, an uong theo kiéu thudng thirc, thien, danh nhi€u
thoi gian hon cho gia dinh va ban be, chon lay nhitng s6' thich c6 pham tinh thién, hodc chi don gian Ia
moi ngay danh ra chut thoi gio bach bo trong cong vién.

.Nhin chung, cac diéu tri vién CAM tiéu ton nhicu thoi i gio hon han cac ddi thu dong chinh théng. Mot
1an diéu tri vi luong dong can mat tgi hai tleng cho moi bénh nhan: gy dyng mdi quan h¢, cham cha
lang nghe, sang loc cac cau tra 101 dé tim ra can nguyén ciia bénh tat. Mot 1an diéu tri bangmat-xa va
cham ctru thong thuong kéo dai it nhat mot tiéng dong ho, trong khoang thoi gian d6 digu tri vién
chuyén tro, xoa bop cho bénh nhan. Nghe c6 ve ci rich, nhung trong mot thé gidi noi ai nay luén hoi
ha, va nhu’ng gan ket thyc su gitra con ngud1 vo1 nhau la nam thi muoi hoa, thi mot chut chdm soc an
can, diu dang c6 thé c6 tac dung tuyét voi, tham chi co thé khoi dong nhu’ng co ché khang bénh trong
co thé. Ingrid Collins, mdt nha tu van tam ly ngudi Anh néi: “Khi ta danh cho bénh nhan thoi gian va



su quan tam, ho c6 thé thu gian té1 nirc khoi bénh.”

Nghién ctru ¢6 ve nhu xac nhan diy nay. Trong mot cong frinh tai My, mot nha tam ly cung sat canh
bén mdt bac s da khoa, thong cam lang nghe trong cac budi chan bénh, Ong hdi nhi€u cau khong cod
trong phleu kiém tra trleu chirng thong thuong. Anh cam thdy thé nao vé cian bénh? No anh huong ra
sao tO1 nhiing nguo1 xung quanh aph? Bénh nhan thich duoc quan tam, ya mot s6 con tién trién toi murc
khoi ca nhitng bénh mén tinh. Piéu ndy dua ching ta quay v€ vo1 moi quan hé gitra tinh than va thé
xac. Trong chu’ong trinh vira roi, ta da thay bang cach nao nhiing phuong phap tap luyén cham dan t6i
trang huéng ma nguoi La Ma goti 1a “mgt tinh than lanh manh trong mot co the cuong trang”. Hién
tai gi01 y hoc dang quay tré' vé quan diém chinh thé luan cho rang trang thai tinh thin cua mdi ngudi co
thé anh hu:ong to1 sy kho¢ manh thé xac cua con ngudi do. Va mot khi da chdp nhin bénh nhan 1a mot
con nguoi voi nhiéu tim frang, nhiéu ndi day dut va nhiing tam sy can tho 19, thi 10 rang lydt qua ban
mo ta bénh 1y roi chop 1ay so ké don thudc khong con 13 da. Anh can phai bo thoi gian dé lang nghe.
Anh can phai tao dugc két noi thuc sy,

Y hoc dong chinh thong dang don chd cho su thu tha theo nhiéu cach. Mot 1a ngay cang thién chi d6i
voi viée su dyng liéu phap thu gian trong diéu tri. Dé gitp coi bo cang thing, ngay cang co nhiéu bénh
vién hu:ong bénh nhan t§i nhitng hoat dong dé chiu nhu lam vudn, vé tranh, sang tic nhac, dan len va
danh thoi gian cho tha vat canh. Mot xu thé khéac 1a thira nhin tac dung chira benh ctia Me Thién Nhién.
Mot nghién clru mgi day o Pai hoc Tong hop Texas A&M da phat hién ra rang trong ra khong gian
xanh tuoi tir cira s6 bén canh givong bénh giup bénh nhan m6 phuc ! hoi nhanh hon han va it phai dung
thudc giam dau. Boi thé, cac bénh vién hién tich cuc trong thém nhiéu vudn canh ngoai troi, sta sang
cac phan khu chq co thém nhiéu 4nh ning, cdy cdi va canh vat xanh tuoi, chiéu ca nhiing panh ca heo
boi 101 ngoai bién hodc song sudi nudc roc rach chay qua nhirng canh rfJ:ng 16m dom nang trén céc
kénh truyén hinh ndi bo.

Cac bac si Tay y ngay, cang hay van dung nhing liéu phap diéu tri kiéu-thu tha. Mot sb sir dung
thién, yoga va khi cong dé diéu tri ung thu, hoi chimg duong ham xuong ¢ tay, viém khdp xuong min
tinh, tiéu duong, cao huyét ap, hen suyén, dong kinh, cung cac van dé vé stc khoe¢ tam than. Mot so
khac st dung cu ta Siéu Cham d€ phyc hoi cac bénh nhan bénh tim va loang xuong. Nhiéu bac si da
khoa ngay nay chuyen bénh nhan cta minh t6i cac thay lang chuyén nin khop, nin xuong, cac chuyén
gia khoa cham ciru, bbc thang thao dugc va chira “bang vi lugng dong can. Vay la, du thong thuong cac
liéu phap diéu tri cia CAM can lau thoi gian mdi phat huy tac dung, doi khi Thu Tha lai cho két qua
nhanh hon. Hay xem hai phuong phap doi choi nhau trong diéu tri dau lung do bé day than kinh cot
song. Mot bac si Tay y thuong s¢ mau chong ké don thudc khang viém, thuéc ndy phai mat thoi gian
moi cho cong hiéy. Thé nhung, mot diéu tri vién xoa bop theo phuong phap V¢ da[64] lai co the cat
con dau lap tirc bang mat-xa Marma[65], tp trung vao nhirng ving dac biét c6 co bip, mach mau va
xuong giao nhau.

Nhi€u bac si dong chinh thong con tién thém mot budc bang cach ty hoc cac liéu phap CAM. Hay
lay Catherine Watson 1am vi du. Trudc kia ba 13 ky thuat vién nghién ctru tai mot cong ty duoc chuyén
phat trién thubc diéu tri hé thong mién dich. Tuy nhién, sau nhiéu nam trong phong thi nghiém, ba ngay
cang vo mong voi phuong phap quai bua ta cta y hoc phuong Tay. Thuoe Tay thuong chop nhoang
loai trur triéu chirng cua bénh tat, nhung khong chita khoi can nguyén sau xa. Hon nita nhiéu loai thudc
con gay ra nhu’ng tac dung phu - dé khic phuc nhirng tac dung phu nay con can nhiéu thuéc hon. “Tdi
chi thay la can phai ¢6 con dugng khac”, ba Watson noi. Nam 1999, ba tir bo ¢ong viéc dugc tra
lrong hau hinh ¢ cgng ty dugc dé chuyen sang nghién ctru thao moc phu:ong Tay. Nén tang chuyén mon
cho ba mot khdi dau sudn s¢, do c6 nhiéu duoc pham hién dai dugc bao ché tir cdy co thién nhién.
Bay gio thi ba diéu hanh mot phong diéu tri bénh bang thao mdc rat dong khach tai nha minh ¢
Herthfordshire, ngay ngoai vi Luan Bon. Chuyén mén cta ba 1a di€u tri cac bénh da liéu va ti¢u hoa.
Nhiéu kkhi, nhungpha ché thao moc cua ba duoc sir dung doc 1ap, nhung véi mot s6 bénh, chang han
nhu bénh hen suyen, thi ching phat huy tic dung song song voi thudc truyén thong Dy the vO1 moi
bénh nhan ba Watson déu 4 ap dung phuong phap thu tha. Thuong thuong, ba d¢ ra it nhat 13 mot tiéng
dong ho cho 1an khiam dau tién, va ndi rd cach diéu tri ctia ba ton thoi gian. “Nhiéu khi thay ngay ket
qua, nhung thong thuong thao dugc tic dong tur tur, bang cach d€o got bénh tat dan dan”, ba ndi,
“Thuong thi né6 chiam hon thubc truyén thong, nhung cudi cung két qua lai hiéu nghiém hon ta co thé
tudng tuong, va con khong co tdc dung phu nhu t61 thay qua thuong xuyén trong cong nghi¢p duoc
pham.”



Thuong thuong CAM 1a giai phap cudi cung cho cac bénh nhian ma thuoc Tay khong c6 hiéu qua. Co
Nik Stoker, nir giam dbc quang céo hai muoi bay t tu6i & Luan Don, trude kia hét strc dau ddn modi khi
vao ky kinh nguyét. Hang thang, noi tiét ctia co roi loan, dung co day ban dém vo1 nhitng con phan
khich dot ngdt gdy mét moi trien mién vao ban ngay. Nhung xu¢ cam cua c6 gao thét dién loan, co thay
lam viéc that 1a chat vat. Cudi cung thi bac si diéu tri cho cd bang Thudc ngtra thai, phuong thuéc phd
bién cho dau bung kinh ky. Bao nhiéu nim, c6 chuyén tir hét loai thudc ngira thai nay sang loai thudc
ngira thai khac, bénh khong c¢6 lic nao thuyén giam, lai phai chiu thém cac tac dung phu cua thude.
Thudc khién c6 cam giac nhu minh dang mang mot trai dan dai bac trong da day va trén doi chan.
Nhiéu ltc ¢6 khong di ndi. “Toi cam thiy nhu minh sap phat dién”, co than tho. Khi chup cat 16p 1an
md tham do déu that bai khong xac dinh dugc cannguyén noi théng khd cua c0, cac bac si danh bay to
do1 chit cam thong, noi voi ¢ rang moi phu nit déu bi nhitng con dau bung kinh nguyét hanh ha va thu
duy nhat hitu ich 1a mot binh nyéc nong va nghi ngoi thoa1 mai. “Ho khién t6i c6 cam giac nhu minh
dang rén ri than van, anh biét day, chi 1am ho mat thoi gi16™, co tam sy.

Trong con tuyét vong, dugc mot nguoi ban gidi thiéu, ¢ da tim dén Tom Lawrence, mdt chuyén gia
khoa cham ctru kiém thay lang thao duoc. Pay 1a lan dot pha khau dau tién cua co voi CAM nhung c6
1ap ttrc thiy thoai mai trude liéu phap nhe nhang, tong thé cta dng. Lan kham bénh d6 kéo dai hon mot
tiéng, sudt thoi gian c6 Stoker cir ke 1€ va gidi bay, khong chi vé cac tri¢u chirng cuia minh, ma con yé
ca ché d6 in kiéng, su nghiép, tinh khi, sinh hoat x3 hdi va cc s& thich ca nhan. Ong Lawrence muon
c6 mot burc tranh toan canh. Co Stoker cam thay cudi cung da co nguoi lang nghe minh. Ban than viéc
chita tri da khac rat xa Y t& 101. Dé sip xép lai va tai can bang nhirng dong ning luong dang luu thong
khap co thé co, ong Lawrence da cam mot rirng kim cham vao hai cang chan va c6 tay c6. Ong yéu cau
co ngung an cac ché pham sira, va di€u ché cho c6 mot it thuée con nhong chira t61 hang chuc loai thao
moc, cO ca bac ha, ré bach chi va cam thao. Cac y bac si dong chinh thong c0 1& s€ giéu cot cach chira
benh kiéu nay, nhu’ng két qua lai kha r6 rang. Sau lan hen kham dau tién, co Stoker cam thdy bét han sy
cang thang da deo dang 6 nhiéu nam rong. Sau hon chyc 1an diéu tri, nhing con dau kinh ky da it
nhiéy tiéu tan. Cudc séng ciia ¢d chuyén bién. “Bay gio t61 la mot nguoi khac r6i” , cO nol.

G10ng nhu nhiéu bénh nhan da tach khoi Tay ¥, ¢6 Stoker nghi rang CAM da chita khoi cho co ca thé
xac 1an tinh than. Nay cO cam thay b6t bi bt rat, ¢ thé chiu dung stress va nhip song héi ha ¢ Luan
Pon. “Ong biét cai cam glac ué oai, ban loan khi ong dang co ca dong vi¢c phai 1am ma thadm chi
chang biét phai bat dau tir dau khong‘?” ¢ ndi. “Vay day, t61 khong con hay bi nhu thé nita. Tinh than
t6i binh tinh va sang subt hon trudc rat nhiéu.”

Tuy nhién, chirng nao ma CAM van chi 6 bén 1& nganh y, cac bénh nhan s& con phai do dam trén bai
min cua nhu’ng thong tin sai lech Co hang 16 lang bam khao khac kiém chac & mot tri bénh khac kiéu
ndy, htra hen mot su chim soc “tong thé” va rdi dua ra mot su bat chude vung vé. Phai mit hang nim
troi, moi co the hoc thong ky thuat mat-xa Shiatsu hoac Vé Pa, vdy ma nhirng tho uon toc khong lanh
nghé lai moi chao nhirng mat-xa 4y nhu khoan mién ph1 hau—cat toc. Thong thu’orng thi viéc irng dung
khong dung cach nhing liéu phap CAM chang c6 g1 ngoai sy lang phi thoi gian vo bo. Nhung doi khi
ching c6 thé gy ra nhung ton hai that su. Mot so nghlen cuu goi ¥ 1a ¢ St.John[66], mot loa1 thao
dugc chira bénh tram cam, c6 thé 1am giam cong dung ctia nhitng thudc diéu tri ung th va HIV. Ngoai
ra mot s6 phuong thuoc CAM bi ban ra hét sirc 1am lan: & Trung Qudc, cd6 ma hoang 1a mdt phuong
thude ¢o truyén chira chung co that ho hap cap tinh, nhung cac cong ty My lai tiép thi nhu thudc tro
giup an kiéng va tang cuong sinh luc. Két qua la hang loat trudng hop, tir vong, tai bién tim va dot quy.

Du vay thi dan dan luat phap va quy dinh ciing nham téi cai ma nhiéu nguoi goi la Mién Tay Hoang
Da trong Y hoc. Cac chinh pht dang dy thio nhitng bd quy tic hanh nghé va ban hanh hang loat tiéu
chuan t61 thiéu cho viéc thuc hanh mot s6 CAM. Nam 2001, nudc Anh cudi cung di t6 chirc cho céc
thay lang chuyén nan khép dang ky hanh nghe chinh thure. Hang chuc bang & My da thong qua nhirng
dao luat cap gidy phép cho nhirng diéu trj vién liéu phap thién nhién, nhitng thay lang thire hanh hang
loat phép tri liéu thay thé tir vi luong dong can cho t61 thao duoc. Nhu:ng nguoi chi trich canh bao
rang “chinh thirc hod” CAM it s& bop nghet su cach tAn — ngay ca truyén théng chira bénh c6 xua nhat
cling luén luén van dong. Mac du, néu ban than di€u nay la dung, thi c6 dugc mot dau trign chinh thuc
cong nhan s¢ dem lai nhiéu lo1 ich, trong do 1gi ich khong nho chinh 1a tién tai tro tir cong quy.

Hién nay, hau hét moi nguoi chi tra cho didu tri CAM bang tién tii cua minh. Ma nhiéu truong hop
chira tri khong hé ré. Tai Luan Pon, mdt budi chdm ctry c6 thé mat hon 60 dola My. Thuyét phuc nha
nude thanh toan hoa don sé& chang da dang gi. O thoi diém ma phi ton chim soc sire khoé ting vot nhu



tén Itra, cac chinh phu chang c6 long da nao mo rong dién bao cap sang nhitng li¢u phap diéu tri moi,
nhat 13 nhu:ng liéu phap chang ¢6 may can ctr khoa hoc xac minh. Chinh vi vay CAM thudng bi xem 1a
dich vu xa xi qya murc cén thiét. Trade thyc trang kho khin vé kinh té, ngan sach bao hiém y t& Nha
Nuéc Puc da cat giam mot sd lidu phap diéu tri thay thé von di ¢6 trpng quy hoach.

Juy vay, c6 the lai tiét kiém khi dung cong quy dé thanh toan it nhat mot vai liéu phap CAM. Trudge
hét, y hoc thay thé c6 thé ré hon cac ddi thu chinh thong Mot dot mat-xa Shiatsu co thé giai quyet
du’O’c bénh dau lung ma néu chita theo cach khac s& dan tGi md xé t6n kém. O Pirc hién nay, nguoi ta
dung co St.John dé diéu tri cho hon mdt nira s6 ca tram cam. Nhiéu nghién ctru cho thay so v6i don
thudc chong tram cam thi co ndy it tic dung phu hon. Va véi gia 25 xu mot ngiy, lai con qua ré so véi
thuc Prozac.

CAM ciing co, thé giup cat giam ngan sach chim soc sirc khoé theo nhiéu cac khac. Liéu phap tinh
than - thé xac tong thé ma nhiéu nha diéu tri wa str dung nham phong ngtra stress, lai ton kém it hon
diéu tri théng thuong. CAM xemra con gioi tri nhirng bénh kinh nién, khoan muc ngon khoan 75% tong
chi phi cho strc khoé & thé gidi cong nghiép. Rleng tai My, khodn nay da 1a gan ba ngan ti d6 la mo1
nam.

Nhirng nguoi thich nhAm nhi con s6 thi dang ghi chép. O Anh, noj hé thong y t€ nha nudc noi tiéng
hay thiu tién mdt, cac bénh vién dang bat dau trg cap cho nhirng di€u tri nhu xga bop bang dau thom,
vi lwong ddng can va chim ciru. Khoang 15% bénh vién tai My chao md1 mot s6 dang cua CAM. Nam
2003, 1an dau tién, hai diéu tri vién liéu phap thién nhién duoc chi dinh tham gia uy ban quyét dinh
nhung liu phap du’(_)’c trg cap tir chuwong trinh Quy Cham soc Strc khoé M.

Nhiéu cong ty tw nhan hién xay dung CAM vao chuong trinh phic 1¢i. Microsoft thanh toan cho nhan
vién ctia minh t6i diéu tri vién liéu phap thién nhién dé kham chita bénh. Trong luc d6, & ca hai bd
Dai Tay Duong, nhiing cong ty bao,_hiém hang dau dang thanh toan tron goi hoa don cho mot sO luong
ngay cang tang nhiing ca chira tri bang CAM. Chira tri xwong va nin khdp xuong dung dau danh muc,
nhung nhi€u co s¢ tu nhan chim soc strc khoé hién con cho phep ca ligu phap vi luong dong can, chin
tri phan xa, cham ctru, lién h¢ phan hoi sinh hoc, liéu phap mat-xa va chita tri bang thio duogc. Hién
nay coO nua ta cac bang o My bat budc cac hang bao hiém phai chi tra it nhat vai phép chia trj thay thé
CAM. O chau Au, cac cong ty bao hiém ciing chio mdi nhiéu mirc phi bao hiém nhan tho thip hon
danh cho nhirng nguoi thuong xuyén thue hanh thién.

Tuy nhién, chap nhan tir phia nganh bao hiém khéng phai 1a dam bao duy nhat cho thay liéu phap
diéu tri thay thé dang thure su tién trién thanh cong. Tai Bénh vién Hale, Danira Caleta thie hanh phép
chira bénh c6 thé xem nhu 12 mot trong nhitng phep thong tha va nhe nhang nhat cua nén y hoc — reiki —
phép nay doi hoi diéu chinh dong ning lwong bang cach dit 1ong ban tay cao phia trén than thé nguoi
bénh. Muc dich 1a diéu tri trong sy két hop hai hoa voi bénh nhan, kich hoat “ngudi thay thuoc ndi
tAm” trong mdi nguoi. Mic du cac cong ty bao hiém lang tranh phép reiki, nhung hién c6 dén hon mot
tram bénh vién & My chao mo1 phuong phap nay, va ba Caleta luon ban ngap dau vo1 nhitng nguoi san
sang bd tién ti ra thanh toan.

Nam 2003, ba Marlene Forrest quay sang nho sy giup do cua ba Caleta. Nguoi dan ba nam muoi
13m tudi nay b1 chan doan ung thu vu, va s& phai d6i dién vé6i hai cude phau thut cat u. Ky tre vé cai
chét ctia nguoi cha sau khi mé mudi nim trude khién ba hoang loan, va tim tri ba lao vin vut tir hinh
anh den to1 nay sang hinh anh den t61 khac. D€ tu tran an va d€ chuan bi strc khoé cho cudc phau thuat,
ba Forrest xin hen gap ba Caleta.

Ba Caleta phdi hop reiki voi vai k¥ thuat nita dé chita trj va lam thu gisn. Ba bat dau bang viéc dan
dat nguot bénh qua bai tap tho sau, tiép do str dung thién c6 hudng dan dé giup nguoi, bénh quan
twdng téi canh an binh trong thién nhién. “Nhitng ngudi song & do thi dic biét thich tng kiéu giao hoa
béi thién nhién nhu thé nay”, ba noi. “No thuc sur lam ho binh tim lai”.

Sau nam budi diéu tr1 vo1 ba Caleta, no1 au lo cua ba Forrest tan bién, va ba bugc vao bénh vién,
trong long binh than. Liic nam trong phong riéng, chd ludi dao md, ba da tp thg, thién va quan tudng,
Khi céc y cong téi day ba vao phong mo ba d3 mim cudi. “Téi chi cim thay that 1a thoai mai”, ba ké
lai. “Duong nhu t0i dd san sang moi sy’

Sau khi mo, ba Forrest, nguoi dang diéu hanh mot nha dudng 130 tai Luan Don, da binh phyc nhu co
phép la dén ndi cac nhan vién bénh vién gan cho ba danh h1eu ‘nlr siéu nhan”. Ba khong can rnot chut
thuée giam dau nao ngoai mot liéu dau tién rat nho. “Cac y ta va cac bac si déu ngac nhién”, ba keé.
“Ho ghé thim dé xem toi co can mooc-phin khong, nhung toi cha can. Ho néi chac 1a toi phai diing



cam 1am hodc c6 ngudng chiu dau & murc cao, nhung dau pha1 thé; don g13n 1a t61 khong thay dau don
gi.” Co y ta chuyén cham soc vu bi an tuong t6i mitc c&r thic bach va Caleta phai tdng cuong vigc
diéu tri cac bénh nhan ung thu.

Kha ndng tri bénh cua Caleta khong chi phuc vu cho dau 6m 1am sang. N6 con ¢6 thé giup moi nguoi
phat trién khuon kho tinh than Thy Thai. Chi can héi David Lamb 1a biét. Nam 2002, nhan vién moi
gio1 hang dét may ba muoi bay tu6i ndy bi suy sup v6i cin bénh viém tai trong gay hoa mt chong mat.
Khong hai long vé viéc diéu tri clia bac si da khoa, anh dang ky diéu tri v4i Caleta vai budi, mat dut
bon tuan 1€ ctia thoj gian phyc hoi. Thé nhung, diéu khién Lamb thyrc su 4n twong 13 tic dung thu thai,
ém dju ma viéc diéu tri tao ra trong tAm tri anh. Rat 1au sau khi tai trong déd binh phuc, aph van 61
tham Caleta, c(r ba tudn mot 1an. “Moi nguoi déu phai tim cach dbi pho véi stress va nhip song voi v
0 Luan Don anh n6i. “V&i mot so nguoi, do 1a yoga; véi nhirng nguoi khac, 1a thé duc hodc lam
vuon. Voi t01 thi 1 reiki”. Mot tleng dong ho dudi doi tay cua Caleta giup Lamb giai tod stress va
lang minh. Vlec chira tri ctia ba cling budc anh phai suy nght lai nhing vu tién cia minh. “Reiki khién
anh lang diu bang cach 1am anh phai suy nghi vé nhing dicu that su quan trong trong cudc song cua
anh - vo con, ban be”, anh tam sy. “N6 khi€n anh gidc ngd rang voi va tim cach gianh cho duoc vy
1am an [6n tlep theo, c6 kiém nhiéu tién hon hodc ¢6 mua mot ngoi nha lon, thue su 1a vo nghia”. Thé
khong c6 nghia la Lamb du tinh tir bo cong viéc cua minh va gia nhip vao mot cong xd. Chang doi
nao! Nguogc lai, anh ta s€ su dung cai thu tha cua, reiki dé mg pho tot hon trong the gi6i kinh doanh
chup giat. Trude nhu:ng cudc gap quan trong, khi dau 6¢ r6i bot, anh 1am cho tAm tri minh tinh 13ng véi
nhirng bat tap tho va quan twong. Moi day thoi, anh to1 gap ba Caleta dé 1am cho than kinh lang diu
hai ngay trude khi dam phan mot hop dong 16n voi nha cung cap nudc ngoai. Toi ngay trong dai do,
anh sai budc tu tin vao phong hop, trinh bay dé nghi cia minh ranh rot va két thic thanh cbng giao
dich. *T61 la mot nha kinh doanh, t61 mu6n kiém tién, va c6 cach ding dan dé the hién viéc d6”, anh
no6i. “Du_gip phai mdi truong khong than thién, anh van c6 thé tiép can mdt cach binh than. Reiki tao
loi thé bang cach cho ta su an binh. Mot tinh than an binh khién ta tur tin hon, manh mé hon.”

Chang ngac nhién khi danh tiéng Caleta vuot xa pham vi cac bénh vién va nha thwong. Mé6i day, ba
diéu tri cho Esther Porta, mt nhan vién tu van ba muoi bay tu6i cua Hang Quan h¢ Cong ching o
Luan Pon. Pay 14 lan ther hai frong nam nam, ba Porta bi suy nhugc do viém day than kinh thi giac
mot chimg bénh hiém 1 ngheo dé gay ra tinh trang mat thi lyc tam thoi. Nho Caleta ba da binh phuc
nhanh chong va mi man t61 mir¢ chinh bac si diéu tri cling pha1 kinh ngac. Khi cac dong nghi¢p dé y
thay trong ba khoé¢ manh dén thé nao, Porta danh th nhan 1a c6 nhd t61 mot ba lang. Thay vi giéu cot,
ban lanh dao cong ty lai mudn tim hidu ky hgn. Mot thanh vién ban giam ‘d6¢c dé xuat ¥ kién moi ba
Caleta t&1 van phong gitip toan b nhan vién lang diu tinh thin va ting cuong strc khoé.

Bi hap dan boi nhitng binh pham s6i noi, r6i lai chan ngay vé sy that bai cta vat 1y tri liéu, mat-xa
thé thao va thuéc men dé chira cai chan dau, toi quyét dinh thir nho reiki tac dong. Ba Caleta thu xép
tro tai vo1 to1 vao chiéu thir Hai tai Bénh vién Hale. Sy hién dién cta ba — mot phu nit nguo1 Uc bon
myoi ba tudi, c6 cdp mat biét cud1 va nu cudi nhe nhdom thudng truc - khién nguodi ta vitng da. Phong
diéu tr1 nhd, trang, sach, c6 mot ctra s6 cao nhin ra phia sau mdt toa nha. Chang ¢6 qua cau pha 1€ nao,
chang c6 nhirng d6 hinh chiém tinh, cling chang c6 ca nén huong tram, chang hé c6 mot tro bip bom
nao cua trao luu Ky Nguyén Mo1 ma t01 twong 1a phai co. Thay vao do, can phong trong giong hét
phong kham bénh ctia 6ng bac s da khoa di€u tri cho toi.

Ba Caleta bét dau hoi toi vé du thir chuyén chang khi ndo duogc hoi dén trong budi kham bénh voi
vang voi bag si chuyén khoa xuong cua t61; cai an cai udng hang ngiy, cong viéc chuyén mon, tinh
cam, cudc song gia dinh, giac ngu hang dém. Ba con cham chu lang nghe nhiing ké 1¢ chi tiét chd dau &
chan da dich chuyén va thay doi nhu thé nio. Khi chang con gi dé noéi, t6i nam dai trén ban bénh va
nham mat Jai.

Budc dau tién 13 thd cham lai. Ba Caleta bao t6i hit sdu vao dang mii, dé cho bung phinh Ién, roi
tho ra dang miéng. “Pay la ky thuat Khi cong, nham khai thong dong nang lugng”, ba bao. Sau do
ching t6i chuyén sang thién cé dan dat. Ba Caleta dung 101 ké dua 61 t6i mot canh tri bai bién that
tuo1 dep: c6 nang vung nhiét do1, cd gid nhe nhang thoi, cd cat am dudi chan; mdt vung bién nudce
xanh tham, trong vat, phang lang; canh ring xanh nhu ngoc bich diém nhing bong ram byt mau do va
nhirng bong hoa dai trang di€ém vang. “Phong canh that 1a ngoan muc”, ba khe thi tham. “Va ta cam thay
tw do, coi mo, tinh lang, ém a, yén binh.” That dung vay. Toi nhur cam thay lung minh dang bap bénh
trong 'lan nude am, mat ngudc nhin bau troi. Sau do, ba Caleta bao t6i hinh dung mot qua ciu sang



tring tri bénh dang di chuyén subt than minh. i

Vao ltc ba san sang thuc hién phép reiki, t6i da quén han y nghia cua chir “stress”. Ba d¢ sat hai tay
vao nhau va dit cao trén cac bo phan khac nhau ctia co thé t61 nham lam cho d(‘)ng nang luong bi tac
nghén duoc khai thong. Miac du khong trong thay ba, nhung do luong nhiét la ky t01 van biét ba dang
dtng & dau. Ludng nhiét d6 twa nhu tir trong toi phat ra, tira nhu ¢ cai gi d6 that sau trong co thé toi
da duoc kich hoat. Trong phan lung dudi, luong nhiét khong hé manh, chang hon mot luéng vi vu 4m
am. Khi ba Caleta dit tay cao trén chan pha1 clia i, thi cam giac nong moj that r6 rang.

Budi chita bénh kéo dai mot tleng dong ho, dé 1a1 cho t01 cam giac chénh choang dé chiu, ma van
tinh tdo va tran day s1nh luc, san sang cho moi su. Tuy vay, chan t01, van khong co chuyén bién gi.
“Phai mat thoi gian day’ nhan thay to1 that vong ra mat, ba Catela nhic t6i nhu vay. “Co thé tir lanh
thuong ton theo nhip do ciia riéng ng, boi vay ta can pha1 kién tri. Khong thé héi thic duoc.” Loi tom
tat ranh mach, ngan gon nay cua tridt 1y Cham chang hiéu vi sao chua tao noi t6i niém hy vong chira
lanh cai chan, va toi roi khoi bénh vién 1ong day mau thudn.

Tuy thé, Iy ngay sau, sy chuyén bién bat dau xuat hién. Chd dau & chan da diu di, sung tay cling
dan xep xuong. Day la dau hiéu kha quan rd rét dau tién sau nhiéu thing rong. Toi khong the giai thich
hi¢n twong nay bang khoa hoc, ca bac si giai phau xuwong cua to1, cling the khi 61 gap lai ong ta mot
tuan sau do. C6 1& chinh thlen chi cua ba Caleta danh tho1 gio lang nghe t6i trinh bay da giup khoi
dong qua trinh lanh bénh. Hoic biét dau dung la co thé str dung nang lugng vii try dé hg tro co thé tur
lanh tro lai. Du giai thich 161 nao di ching nira, thi reiki xemra c6 cong hiéu véi to6i. Budi diéu tri tiép
theo cua to1 da san sang.



CHUONG BAY - TINH DUC: NGUOI TINH BAN TAY CHAM

Hau heét dan ong déu theo duoi khodi lac voi sw hoi ha khong kip tho toi miec ho mau chong tro
thanh bat luc.
- SOREN KIERKEGAARD (1813-1855)

C6 nhitng diéu ngu:0’1 ta kho ma quén. M4y nim trudc, trong mot cudc phong van, nam ca si Stlng da
tha nhan sy ham mé ctia minh ddi v&i tinh duc kiéu Tantra va say sua ké vé ch}lye_:n lam tinh v61 vo
hang tiéng dong ho lién tyc. Ngay lap tirc, chang rocker nguoi Anh trg thanh doi twong giéu cot cua
hang triéu cau chuyén tiéu lam. Cac nha binh ludn t6 ¥ ngac nhién la thé thi anh ta tim dau ra thoi gian
cho sang tac nhac, hodc vg anh ta lam sao ma con co thé 1€ buoc. Du sau d6 Sting rang ha man nhirng
hiéu biét so dang ctia minh vé Tantra thi di qua mudn. Trong hinh ‘dung cua cong chung,v anh da vinh
vién duoc xem nhu mot ngdi sao nhac pop dam diang. Cho dén tin by gio, cac DJ van gidi thiéu
nhirng bai hat cua Sting voi nhirng am chi day ac ¥ v€ chuyén tinh dyc bat-tan cua anh.

L& ra Sting nén hiéu biét hon. C6 mot sur 16 bich tiém an trong viéc theo hoc cac 16p nang cao kha
nang tinh dyc. Ma Tantra, sy phdi hop ky bi gitta yoga, thién va 1am tinh, dé dang tro' thanh muyc tiéu
cho su khinh miét. N6 goi én nhitng hinh anh hippy long 1a dang khoa than n6 gion. Trong mot doan
ctia bd phim Tinh duc tai Ludn Pén, Carrie va cac ban gai cling tham dy mdt hoi thio vé Tantra. Sau
khi thong tha kich thich that 1au, hu:ong dan vién nam chang may phong tinh vao toc Miranda. Cho dén
hét doan phim, c¢6 dung khin giay chiii nhu dién mai toc ngang tran cua minh.

Nhu’ng Tantra dem lai cho ta nhiéu hon 14 nhitng chudi cum ré tién thuan tiy. Trén khap thé gidi, moi
nguoi nhy soi 1én bo1 ¥ tudng Tantra — “1am tinh chim” 13 “lam tinh sung suong”. Hau hét chung ta
déu c6 thé danh nhiéu thoi gian hon cho chuyén lam tinh. Thoat tién diéu nay co ve ky quac. Xet cho
cung, thé giéi hién dai ngay nay da qua bao hoa voi tinh dug. T  phim anh va phuong tién truyén thong
dai ching cho toi quang cao va ngh¢ thuat, moi thir déu thAim dim céac chi dé va hinh anh khiéu dam.
C6 cam giac nhu bat ky ai ¢ung déu dam chim trong do. Su that lai khong phai vay. Cho du chung ta
hay nhur danh ca | ngay d¢ ngam nhin, tan doc, mo mang vién vong, dua cot va doc vé tinh duc, thi thuc
chat chiing ta van dé rat it thoi gian cho viéc 1am tinh. Mot cudc khio sat dai ching tién hanh nam
1994 cho thay hang tuan ngudi MY trudng thanh chi danh cho viéc 1am tinh ¢6 von ven nira tiéng dong
ho. Va cubi cung khi ma ta khoi sy, thi moi viéc thurong lai két thuc trude khi that su bat dau. Mic du
nhirng théng ké vé hanh vi tinh duc khong phai luc nao clng dang tin cay, nhu:ng nhung khao sat han
1am va nhitng bang ching c6 tinh giai thoai hién cho thiy mot sé Tuong 1dn cac cudc giao hop co dau
hiéu “xin-ba-nhanh-nhanh-th6i”. Pugc cong bd vao dau nhu:ng nam 50, Bdo céo Kmsey uoc tinh rang
75% cac dirc ong chong My dat ti diém cuc khoai trong vong hai phut sau khi “nhdp no;”

Lam tinh chong vanh khong phai 13 mot sang tao hién dai — nd co tir xa xua va chac han c6 goc 18 &
ban nang sinh ton. Trong thoi ky 1 tién str, giao phdi nhanh giup to tién ching ta giam nguy co bi tin
cong, ca béi mudng thu hoang di 1an tinh dlch V¢ sau, yan hoa thém vao nhiu diéu khuyén khich khac
dé thuc nhanh hanh vi tinh dyc. Mot 86 tOn gido day rang viéc, giao hop la,de bao ton nod1 giong chir
dau phai dé giai tri: dirc 6ng chong nén tr¢o 1én, 1am nghfa vu roi lai treo xudng.

Ngay nay moti sir han 1a da khac xa. Thé gioi hlen dai wa thich quan diém cua Woody Allen[67] cho
rang finh duc [a tro vui nhon nhat co thé ¢ clia chung ta ma khong phai bat cuoi. Vay thi tai sao ta van
ctr hbi ha? Mot trong nhu:ng nguyén nhan la sy thoi thac sinh hoc giao hO’p nhanh duong nhu da tré
thanh thAm can c6 dé, bé tong cot sat trong bo ndo con ngudi, it nhat 1a & dan o ong. Nhip song gap gap
cua chung ta cling phal chiu mdt phan trach nhiém. Lich lam viéc kin dic can tro nhu:ng cudc vui tha
may mua 1é thé, uy mi. Sau mdt ngdy 1am viéc vét va, hau nhu ai ndy qué kiét qué dé lam tinh. Lam
viéc bot di vai gio la mot cach dé danh dum nang lu’ong va thoi gian cho tinh duc, boi vay nhiéu cap
vg chong 1am tinh nhiéu hon trong ky nghi. Nhung sy nhoc mét va strc ép thoi gian khong phai la
nhitng 1y do duy nhét dan t6i tinh duc chong vanh. Nén vin hoa hdi ha cua ching ta day rang dat toi
dich, thi quan trong hon chinh qua trinh di t61 dich va tinh dyc cling chiu anh hudng cta trang thai tim
ly vé dich d6. Ngay cac tap chi phu nf xemra cting bi am anh boi diém cuc khoai — manh 1iét ra sao,
thuong xuyén thé ndo — chir ching miy quan tm t6i giai doan vudt ve mon trén tao ra khoai cam.



Trong cudn: Tantra: Quyén nang bi mqt cua tinh duc, cac tac gia Arvind va Shanta Kale viéf: “Mot
trong nhirng nan nhan dau tién cho sy vo1 vé khong thich dang cua nguoi phuong Tay la cudc song tinh
duc cua ho. Nang luc dugc danh gia bang téc do thuc hién hanh vi mot cach hiéu qua, ma hanh vi tinh
duc c6 hiéu qua la hanh vi két thuc trong cuc khoai...Noi cach khac, ti diém cuc khoai cang nhanh,
nghia 12 hanh vi giao hop cang hiéu qua”. Phim anh sach bao khiéu dam gop phan day no61 4m anh két
thac quan h¢ tinh dyc cua nguoi phuong Tay t6i két cuc t6i thu’ong, quy gon tinh, duc thanh mot thr 16
mo cla hanh vi bom nhu dién nhu dai duoc ban khen vuong mi¢n “cu sut dang tién’

Thé gidi hién dai khong miy kién nhan véi bat ky ai khong theo kip nhip d6 tinh duc C6 nhiéu phu
nir - khoang 40%, theo mot s6 khao sat — mac chung bénh mat ham muén tinh duc hodc khong thay
hirng tht. Trung thanh v&i vin hoa xir-1y-nhanh ctia ching ta, ¢ong nghiép duoc pham khing khing cho
rang vién thuoc kiéu nhu Viagra c¢ thé giai quyét dugc van . Nhung Iuu luong mau don td1 b phan
sinh duc co thé chi 1a con chim moi. C6 thé van dé thuc su 1a toc do. Nir gid1 can nhiéu tho1 gian hon
dé khoi dong, mat trung binh hai mwoj phat mdi dat t61 mirc dong tinh tron ven, so véi mudi phut hodc
it hon & dan 6ng. Hau hét phu nit, giéng nhu nhom Pointer Sister[68], déu wa thich mot nguoi tinh c6
ban tay cham.

Du vay, xin dung dé bi cudn hat di. Toc d6 c6 vi tri cua no trén givong. Poi khi, nhanh chéng quan
14y nhau trong 6 1a tat ca nhirng gi ta can hodc khao khat. Su chong vanh muén nam. Nhung tinh duc
con hon rat nhi€u cudc chay nude rat to1 diém cuc khodi. Lam tinh chdm co6 thé 1a mot trai nghi¢m sau
dam. No giai phong nhirng con cuc khodi la lung

Bai vay triét Iy Cham dang xam nhdp vao cac phong ngu trén toan thé gii. Ngay nhitng tap chi nam
thanh nién ciing da bat dau thic giuc doc gia phai quyén rii ban tinh ctia minh bang nhitng dung cham
khéu goi thodi mai, kéo dai, bo sung thém nén, am nhac, rugu va mat-xa. Suét muo1 hai tuan lién trong
nam 2002, Weekly Gendaz tuan bao dan ong hang dau Nhat Ban, dang tai kin céc trang cua minh
nhirng bai vé lam tinh trong thé ky hai muwoi mét. Giong van ngtnem trang, tham chi con doi chut mé
pham, vi_muc dich 1a dé day cho doc gia ngh¢ thuat vuot ve au yém, lac thu tinh dyc va su thu tha.
“Rat nhiéu dan 6ng Nhat turdng rang tinh duc tuyét voi nhat 1a phal chéng vanh, yeéng hing, tinh dyc
kiéu My, Kazuo Takahashi, bién tap vién chinh cua tap chi noi. “Chung t61 muon chi ra la co mot
cach khac trong quan h¢ vé thé xac” . Mot bai trong loat bai do ca ngoi truyén thong “tinh duc chdm
Polynesia, Tac gia md ta cac cap finh nhan Polynesw dé ra bao nhiéu thoi gian dung cham va kham
pha co thé cua nhau ra sao. Khi dinh cao khoai cam ap dén, thi chat lugng 1 hang dau chir khong phai
sO luong.

Loat bai tinh dyc la mot thanh cong 1gn 0 Nhat Ban. S6 lugng phat hanh 7t udn bdo Gendai tang 20%
va thu tir nhitng doc gia ham on gui dén t6i tAp. Mot ngudi cam on tuan béo vi da gitp minh ¢ can
dam n6i chuyén that cdi mo voi vo vé tinh duc. Anh ta da choang vang khi biét rang 1am tinh that soi
n6i, manh liét khong phai lic nao ciing tim dugc su cong hudng voi vo va vo anh lai va thich ]am theo
mot nhip do Polynesw hon. Anh da thir, va nay thi cudc song tinh duc va khong khi gia dinh trd nén tot
dep hon bao gio hét.

Trong ltc nhing nguoi di xe dién ngam & Tokyo dang doc vé nhing vui tha cua tinh dyc cham, thi
mot phong trao Tinh duc Cham chinh thirc ra doi tai nude Y. Ngudi sang 1ap 1a Alberto Vitale, nha tu
van marketing trang Web, dong tru sé tai Bra qué huong cua D6 an Cham. Trong vi du kinh dién vé su
tdc dong tuong tac cua phong trao Cham, Vitale ca quyét rang nguyén tac Petrini — danh ra nhiéu thoi
gian thi khodi cam thé xac 1¢n hon — can dugc chuyén dich tir ban an yao phong ngu. Nam 2002, Vitale
thanh 1ap Tinh duc Cham dé ciru cho sinh hoat tinh duc khong bi cudn vao “toc do nhanh dén’ gy cO
trong cai thé giot dién dai va tho tuc ctia chiing ta”. S6 hdi vién nhanh chong 1én tdi hang ngan, chia
déu cho ca hai gid1, va con dang tang nira.

Sau mdt ngay dai phong van cac nha hoat dong vi Po an Cham, t6i gip Vitale tai mot quan ca phé
via he ¢ Bra. Anh la mt anh chang ba muoi lam tu6i manh khanh va nghiém nghi. Vira goi xong d6
udng 1a anh bat dau ké cho t6i tai sao nhitng ngay thang ¢ Latin Lothario cua anh cham dut. “Trong vén
hoa tjéu dung cua ching ta, hau hét moi ngum chi muon an nam v&i ai do cho nhanh cho chong réi
chuyén sang muyc tiéu chinh phuc tiép theo”, anh ndi. “Anh ctr nghe nhitng ciu chuyén cta dam dan ong
ma xem — toan la vé s6 nhitng ngud1 dan bél sO lan lam tinh, s0 nhitng tu the, chi toan 1a con s6. Anh
treo 1én givong vé1 mot ban ligt ké nhirng thtr can phai lam cho xong. Anh qua néng vQ1 va chi nghi
dén ban than minh nén khong thé hudng thy i tinh thuc sy

Vitale tién hanh cudc thap tu chinh chong lai van hoa quan hé tinh duc chdp nhoang. Anh dién thuyét



v¢€ nhirng niém hoan lac cua Tinh duc Cham tai céc cau lac by xa hdi quanh vung Piedmont. Anh 1én
ké hoach chuyén trang web cua minh (Www.slow-sex.it) thanh mot dién dan dé thao luan moi khia
canh cua viéc giam toc lam tinh. “Cham lai” da 1am nén nhing diu ky di€u cho doi song tinh duc cua
chinh anh. Thay vi dua that nhanh qua nhu’ng tu thé ua thich, thi nay Vitale danh nhiéu thoi gian dé tan
huong nhirng chiéu chuong vudt ve trude khi nhap cudc, dé khe khe thi thim au yém, dé say dam chim
trong anh mat ngudi tinh. “Néu anh nhin thé gidi xung qganh, anh sé& thay long ham mubn kéo moi su
cham lai dang ngay cang ting”, anh noi. “Theo quan di€ém cua t01, noi tot nhat dé khoi sy 1a ¢ trén
giuong”.

Chang c6 gi minh ching cho niém khao khat tinh duc chdm rd hon 14 su bung phat Tantra trén toan
thé gigi. trong cudc cach mang tinh duc vao nhirng nam 1960 va 1970, chi c6 mot sd nguoi tién phong
tim hiéu k¥ thuat Tantra. Sau d6 nhiéu nguoi khac bi cudn hat theo. Ngay ngay, muoi hai ngan nguoi
len 16i qua phong ba bdo tap cua Internet khiéu dam dé vao thim Tantra.com. Khong nao nung boi
nhirng gi€u cot t6i tap chup [én dau nam ca si Sting, timg cap ting cap du moi lira tudt d6 x0 to1 cac
cudc hoi thao tinh dyc Tantra.

Vay thi Tantra chinh xac 13 gi? Ban than chit Tantra c6 goc gac tr chir Phan, o nghia “mo rong, trién
khai, dan két”. Pugc sang tao ra nim ngan nim trude diy & An Do, sau ndy ké tuc boi nhirng Phat tir &
Tay Tang va Trung Quoc, Tantra 1a bién phap rén luyén | tinh than, theo do coi than xac nhu cong cy cla
cac thay tu. Nhing nguoi than bi Thién chia gido im dén v4i Chua qua viée quat roi hanh xac, nhing
mon d6 Tantra st dung hop nhét tinh duc chdm, toan tdm toan y, nhu mot con dudng dan t&i su khai
sang. Noi cach khac, tinh duc Tantra, & hinh thai thuin chat nhat, khong chi 13 tinh dyc thong thudng
duoc ham cho cham lai No 1a viéc st dung nang lugng tinh duc dé rén tao su hgp nhat tinh than hoan
hao v&i ban tinh cia minh va véi vii tru.

Triét Iy Tantra day rang co thé ngudi ta luu chuyén nang lugng thong qua bay luan xa. Nhing luan xa
nay nam doc theo cot song, tr bo phan sinh dyc 1€n to1 chom dau. Voi viée phoi hop su suy ngam, cac
bai tap yoga, kiém soat hoi thd' va mon trén goi tinh khong voi va, cac d6i ltra hoc cach kiém gitr va
dan dat ning lugng tinh dyc. Trong khi giao hop, nam gioi kéo dai thoi gian cuong cimg qua viéc dua
day cham chim, c6 mic do. Nam gioi cting hoc cach dat dugce cuc khoai ma khong xuat tinh. Voi dic
trung nhdn manh vao sy chla $é, vao viéc mon trén vudt ve va sy thong tha, Tantra 1a_ban-be- than-
thiét-ctia-nguoi-phu-nir. Tat nhjén, nguo1 nam phai thuc sy coi ban tinh nhu mot vi than, nhe nhang
ham nong ham myon tinh duc ma khong myu toan cudng doat hodc ap dat nhip do cua minh. Tuy nhién,
cuoi cung thi chién lo1 pham dugc chia déu. Khi Tantra phat huy tac dung, ca hai nguoi déu thanh tyu,
theo tir nglr trong Tantra.com, mot © ‘trang thai minh friét cao” va “nhan thirc vé niém hanh phac tu
nhién cta Ban Nga”. Néu diéu do nghe co vé qué co 16 sT kho 10ng an ui, thi phan thuong nhuc duc that
dang ngac nhién; Tantra day cho dan 6ng va dan ba, ca hai, cung luét trén cac dinh song cuc khoai, 1au
theo ¥ mudn. Néu nhu doi ltra con tiép tuc ¢ voi nhau — sao ma chia lia duoc sau nhirng phut giay nhu
vay? — thi ngon Itra tinh duc cua ho s& lai chay sang hon, thay vi tan lui dan dan ciing nam thang.

Quan diém moi thuc giuc ta phal cham chdm lai trong phong ngy, ctpg nhu ¢ bat ky dau, da co nguon
goc tir thé ky mudi chin. Khi cong nghiép hda quay nhanh nhip song, con nguoi bat dau nhin vé
phuong Pong dé tim kiém sy thay thé thong tha hon. Sy quan tim ngay cang tang d6i véi triét hoc
phuong Pong da dua nhiing ngugi phuong Tay tiép xac voi Tantra. Mot ngudi ham mo tir rat som
phuong phap ma sau nay duoc biét t6i nhu “tinh duc than thanh” ]a Alice Bunker Stockham, mQt trong
nhirng ntt bac si dau tién ctia My. Sau khi nghién ctru Tantra & An D9, ba vé nude tuyen truyen viée
lam chu cuc khoai nhu mot con dudng dan tSi trang thai dé me xuat than vé thé xac, moi rang bugc ve
xtc cam, stc khoe tot hon va t1nh than sung man. Ba 1a nguot1 sang tao ra tir karezza cO nguodn goc tur
tiéng Y co nghia 1a “vudt ve”, d¢ md ta phong tac Tantra theo, kiéu tran tyc hoa cua ba. Nhing loj
khuyén tinh duc cta ba xuat h1€n 1an dau vao nam 1883 trong cudn sach tén 1a Toktology, cudn sach vé
sau duoc Tolstoy dich sang tiéng Nga. Nhiéu nguoi khac da tlep budc Stockham, thach thirc phing
diéu cam ky ctia thoi dai Victoria 1a khong duoc xuat ban cac tp sach va cac cudn giao khoa vé nghe
thuat 1am tinh thong tha, toan tdm toan y. Trong cudn Pja nguc héa Thién Pwong: Nhitng bi mdt
Phong the cia mot Nha thau khoan Chicago, George Washington Savory da ca ngoi tinh duc Tantra la
cudc dao choi ctua Thién Chua.

Hon mot thé ky sau, hanh trinh ctia chinh t6i dén voi Tantra d3 gip phai su khoi dau khong sudn sé.
Khi bat dau tim hiéu, ‘ban ning ctia toi 1a cudi nhao, hodc bo tron. Biét ngit Ky Nguyén Moi, cac luan
xa, cac bang video tu hoc do nhirng ngudi dan ong toc duoi ngua dan chuong trinh — tit ca co vé qua
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ré tién. To1 khong chac 1a minh san sang diéu hoa con nguodi bén trong hodc danh thirc ban tinh thanh
thién cta minh, hoac tham chi liéu t0i co hiéu nhiing diéu d6 nghia la gi khong. Va c6 that 1a ching ta
phai goi du:ong vat 1a “linga”, hodc “cay dila thin cua anh sang’?

Tuy thé, khi suy nghi ky, ta thay Tantra dau c6 ngd ngén nhu vay. Ngay nhitng ke thuc dung nhit trong
ching ta cfing biét rang tinh dyc khong phai chi la su co giat co bap tha vi. N6 ¢6 thé tao ra nhiing
quan hé gin bo day cam xtc, nd cé thé kéo ching ta ra khoi ban thin minh, dé cho tinh than ta bay
bong trong mot hién tai phi thoi. Doi khi, n6 cho ta mdt ¥ niém mo ho vé cai tham sau, siéu nghiém.
Khi mo1 ngudi nodi vé nhung gidy phit dé mé tinh duc manh liét nhat, ho thuong str dung nhirng an du
tinh thdn: “T6i cam thiy minh dang bay bong nhu dai bang”, “T6i trudn vao trong nguoi ban tinh”,
“T6i nhin thiy gwong mit Chua”. Tantra tim cach phat trién moi lién két gitta tinh dyc va tinh than.

Trong thé gidi co xua, con ngudi bo ra nhiéu nim dé got rira va lam cha thé xac va tinh than minh
trude khi bac su phy Tantra cho ho mét it thoi gian. Chi dén lic d6 “ndi nang tam linh” cta ho moi
tinh thirc va ho co thé bat dau hoc nhitng k¥ thuat tinh duc. Gid day, bat ky ai cling ¢o thé ngay ngay
mai bit dau hoc 1am tinh theo kiéu Tantra. Va boi vi 1a mot x3 hoi tiéu dung nén c6 nhiéu khda hoc
khac nhau thich hop véi sé thich cta ting nguoi. Co nhung khoa hoc mang tinh tdm linh hon nhitng
khoa hoc khac. Nhi€u huong dan vién phuong Tay pha tron ky thuat rat tr Kama Sutra véi nhitng ky
thudt rut tir cudn sach ton vinh — tinh dyc khac. Chang c6 gi dang ngac nhién khi nhitng nguo1 theo chu

nghia thuan tiy, 1én an nhiing nguoi cai cach la dang ban rong “Tantra Hoa thach”. Nhung dung nhu
vay thi sao? Néu mot Tantra cai bién ma c6 tac dung thi ¢6 gi sai? Cho du con nguoi khong dat toi
duoc tAm cao hon cua su giac ngod, hodc van hanh ding dan cac luan xa ctia minh, ho van c6 thé thu
duoc loi ich tr triét ly tinh duc can ban. Rt cudc, mot khi ta g0 bo khoi Tantra cai hanh trang huyen
bi kia, con lai vdi ta 1a nhitng nguyén 1y co ban cua tinh duc chat lugng: su diu dang, dong cam, ton
trong, da dang va thong tha.

Ngay nhirng ké hoai nghi ctng dau cling phai dau hang st quyén rii cua Tantra. Nam 2001, Val
Sampson, mdt nha bdo ngoai bon muoi tudi, stra soan viet mot bai dic biét veé tinh duc Tantra cho
Thoi bdo Ludn Pén. Ba kéo ca dirc ong chong dén cudc hoi thao, hy vong rang ca hai nguoi ho sé&
duoc phen rac rich cudi sudt budi. Nhung thay vi thé ho thay 1a nhu:ng bai tap tho don gian thyc sy co
tac dung, va thong di¢p ton vinh ban tinh cua minh bang tinh duc cham, cung huong thy da giong lén
mot hoi chudng. “Pung 1a mdt phat hién”, Sampson noéi khi gip t6i tai phong tip cua ba tai
Twickenham, ngoai 6 Luan Pon. “T61 thuc su; khong hinh dung dugc lai c6 mét phuong phap lam tinh
khac nhu vay, 1a hién thoi gian cho nhau, 1a doc toan tdm toan tri vao quan h¢ tinh duc”.

Sampson va chong ba 1ap tirc dang ky mot ky nghi Tantra vao dip cudi tuan. Nay thi ca hai da thay
doi chinh kién. Vao nam 2002, Sampson xuat ban cuon sach co t€n Tantra: Nghé thudt Tinh duc Tinh
than- No hoa, m0t cuon sach chi dan viét cho nhitng nguoi thuong lanh xa hang ddm tat ca nhiing gi
thuoc vé Ky Nguyén Méi. Quan diém cuta ba la tat ca chﬁng ta déu co6 the tu quyet dinh mirc dd nong
sau trong viéc kham pha khia canh huyén bi cua tinh duc. ““T61 cho rang ca hai déu dang: tuan thu
Tantra nhu theo mdt con duong tam linh hodc chi don gian nham cai thién doi song tinh duc ctia minh”,
ba n6i. “Du thé ndo ching nita, cudi cung c6 thé ta s& dén cung mot chd”.

Vao cudi budi chuyén tro, Sampson cho t0j s6 dién thoai clia giao vién hudng dan Tantra, ma chic
tén that khong phai 1a Leora Ba Anh Sang. Téi 0, t6i dién thoai cho ba. “Ba Anh Sang” can cau voi y
tudng mdt cuon sach vé su lang minh, cudi cing moi t6i tham du khoa tap huan sap t4i.

Hai thang sau, vao mot toi thir S&u troi 10ng gio, vo chong t6i t61 mot nha kho cii & phia Bac Luan
Don. Ching toi bam chudng, va cira xich md. Nhu’ng giong noi tir dudi tang ham vong Ié€n cau thang
cung vo1 thoang huong tram. Mot trong nhirng trg ta tap huan — nhitng nguoi dugc goi la “thién than’
don ching t0i 0 dau cau thang. Anh ta khoang ngoai ba mwoi, c6 nu cuoi khong that va dé toc dudt
ngwa. Anh méc vest trang, quan dai yoga mau nga nga, ning mui hoi nich. Anh ta lam toi nhd téi mot
ngudi dan chu’ong trinh trong bang video, Tantra dac biét phirc tap toi da ting xem. Tim to1 se lai.

Chung t61 bo giay ra va budc xudng tang him, mot can  phong quét voi trang trang hoang thd cam.
Piéu lo s¢ t& hai nhat cua t6i — rang ai trong khoa tap huan ciing c¢6 thé 13 mot nguoi an chay truong
hodc nguoi diéu tri bang dau thom hodc 1a ca hai — hoa ra that hig huyén, vo can cu. Co vai nguoi
theo trao luu Ky Nguyén M6i nguyén mau, mic xa-rong va deo chudi hat, nhung phan lén trong s0 ba
muoi hai nguo1 tham du déu 1a nhirng nguoi binh thuong, mac quan ao di pho thoai mai. Co cac bac
si, cac nha moi gidi chimg khoan, gido vién. Co mot nguoi dan Ong tir van phong giao dich trong
Thanh Phd dén thang day. Cling nhiéu ngudi trude nay chua ting tham dy mot khoa tap hudn ty-hoan-



thién nao.

Ba Anh Sang hét strc ¢6 gang dé moi ngudi dugc thoai mai. Dang dap liéu trai, kiéu mi, toc cat
ngan, mat to, ba ndi cham rai, cit nhu dang doc di doc laj tirng cau mot L trong dau truéc khi phat ra loi.
Ba bat dau khoa tap huin bang viéc giai thich doi chut vé Tantra, rdi yéu cau ching toi twr gidi thiéu va
noi vi sao td1 day. Nhitng nguoi doc than thi noi 1a dang trong hanh trinh kham pha ban than. Céc lira
d6i thi mong lam cho quan hé thém sau dam.

Khi bau khong khi ngrong ngap tan bién, ching to1 bat ddu nhe nhang thirc tinh Kundalini[69]. Qua
trinh ndy bao gom viéc nham mat lai va dao nguo1 tir dau gbi tro 1én. Muc dich 13 dé thu gian va khién
cho ndi lyc luu thong T6i chang hiéu gi vé cong lyc, nhung mot diéu chac chin 1a t6i cam thay bot
cang thang sau muoi phat lac lu. Sau do ching t61 chuyen sang tiét muc trinh dién cua budi t6i, ay 1a
“Panh Thire Cac Giac Quan”. Trong thé gi61 hién dai, khi ma nguoi nguoi VOl vd, ching ta thu:ong
khong danh du tho1 gian dé sir dung cac giac quan cua nnnh Ba Anh Sang noi. Day la viec tai kham
pha nhiing giac quan cua ching fa va dua ching tro lai cugc song”.

Moi nguoi déu deo dai bit mit va nim tay mot doi tic nao d6. Sau vai pht, hai vo chong to1 dugc
dit qua phong va chi chq ng61 xu6ng nhiing tdm dém dit trén san. Am thanh duy nhat 13 tiéng soOt soat
khe khé ctia may thién than t6i toi lui lui kém dan ching toi. Thay vi sOt Tuot, tdi co thé cam nhan ban
than dang quy hang thoi khic, chiu troi theo dong chay. Bang mdt giong ndi mém mai, Ba Anh Sang
yéu cau chung t61 cham chua lang nghe. Sy yén lang sau d6 bi pha tan boi tiéng ngan nga mot qua
chudng Tay Tang. Bi tudc bo mat cac cam bién khac 6 dau vao, tinh than t6i thoi méi tip trung vao
tiéng chuéng ngan. Am thanh ay — trong tréo,  giau nhac di€u, cao quy — twong nhu dang tham dam khap
minh t61. To1 wdc sao né cur vang 18n mai mai. Nhitng am thanh khac — nhing ban tay g0 lén mat trong,
maracas, mot thd dan Uc — cling ¢o hiéu qua tuong ty. Trong mot khag, tyra ho nhu 61 ¢ thé chiu mu
néu tai t6i mai dem lai_cho t6i niém hoan lac 16n [ao dén vay. Ngh1 18 t1ep dién, bay gio chuyén sang
khtru giac. Cac thién than huo huo nhitng thir ¢6 mui huong ngay sat mii chung t0i —-qué, hoa hong, tinh
dau cam. Hyong thom dam dic va kich thich. Pé danh thirc vi giac, cac thién than 4n nhanh nhitng mau
nho thuc pham vao miéng chung t61: so6¢ola, dau ty, xoai. Keét qua lai la mot sy bung nd giac quan.

Xuc giac 1a chang cu6i cua hanh trinh, Céc thién than dung 10ng chim quét 1én quet xuong trén canh
tay ching t61, cu vao co chung to1 vo1 d6 choi bang 16ng tha, nghe ké lai thi thé chtr cam giac that tuyét
voi. Sau do, ngyoi ta dua cho chung to1 mot d6 vat dé chung to1 dung tay tim hiéu. Ctia toi 12 mot birc
tuong phy nir bang dong Nhu.’ng ngon tay to1 soat xét moi ngdc ngach cO v€ ra mdt hinh anh trong tri
ndo. Sau do, nguoi ta yéu cau chung o1 xem xet doi tay cua doi tac cling voi tinh than ky diéu ay. Piéu
nay nghe ra khong dau vao dau ca, that khap khleng, nhung lai hoa ra thue sy xic dong. Khi ma toi
cham rdj kham pha doi tay vo t61, i nho 1a1 cling tirng lam diéu nay 1au 1am roi, trong nhitng ngy dau
quen biét, tai ctra ra vao mot quan ruou & Edlnburgh

Sau do, chung t6i bo khan bit mit ra dé thay can phong t6i om va moi ngudi dang ng01 trén dém
thanh mot vong tron 16n. Chinh giira, nhitng d6 vat dd st dung trong budi 18 duoc bai tri hét sirc nghé
thuat trén mot tam vai do phu trén may chiéc hop va diém lac dac dam cay nén. Quang canh tia nhu
trén mot chiéc tau thiy sang trong dang cdp cang trong mot chiéu hé. Cam giac am ap bao pht can
phong. Mot ngum dan 6ng, cai ong luat su to1 h01 thao chi c6t 1am vo vui 10ng 4 ay, con ngo ngac. “That
13 tuyét vdi”, ong thi thim. “Thuc sy tuyét voi”. Toi hiéu 6ng ta cam thay thé nao. Cac giac quan toi
dang rao ru’c Buoi t6i da qua di trong chép mét. Toi thay that kho long chd dén tan luc quay lai tim
hiéu ngon nganh

Vay ma, sang hom sau, ké hoach ctia t6i suyt that bai tham hai, Con gai toi phai nhap vién cap toc vi
mdt chd nhiém tring trén nguc nén vo toi phai bo ca budi hoc dé trong nom. That 1a mot tai hoa cho ca
hai ching t61. Tuy vay, to61 quyét dinh ctr ti€p tuc mdt minh, dén 16p vao sang thir Bay nhu mot ga doc
than.

Su nguong nghiu cua dém m¢& dau da nhuong cho cho mot moi tinh ban be cd1 md. No giup cudc hdi
thao khac xa mdt bira tiéc toan nhirng ngud1 tan thoi1 ma ta thuong tuong tugng. Khong c6 dung cham
go1 duc hodc 10a th¢. Sy ton trong 1a vu tién s6 mdt d61 voi Ba Anh Sang. Thuc vay, ba da dudéi mot
ga doc than khéi budi tap vi ga té ra hoi quan tam qua trén véi mot doi tac nir.

Sau mdt dot danh thirc Kundalini nita, ching toi cdp doi dé luyén phing bai tap chi dinh cho viéc
hoc nghé thuat tinh duc cham. Mot bai c6 tén 1a Vang-Khong-Co thé-Xin moi. Hai d6i tac lan luot
dung cham nhau, ngudi bi dung cham s& dua ra binh ludn cho ngudi dung cham biét. Vang —co nglna
“Thich day”; Khéng — c6 nghia “Thir chd khac di”, C6 thé - c6 nghia “Khong chic 1am”, Xin mdi — ¢6



nghia “O, the nita di”. Trong Tantra, moi lan cac ltra d61 l1am tinh, ho s€ lai kham ph4 than thé ctia nhau
nhu trong 1an dau. Vi bai tap nady, ddi tic cla toi 1a mdt co gai tré hoi bén 1&n. Boi nhitng khu vuc
kich thich tinh duc chuan 1a khong gigi han, ching t61 duoc ty do kham pha nhirng khu vire thuong bi
bo qua trong gidy phut cao, trao — dau goi, bap chan, mit c4, ban chan, vai, co, khuyu tay, cot song.
Chung o1 ngap ngung bat dau, roi thay quen dan. That la ngot ngao va kich thich.

Nhirng bai tap khac cung c6 nguyén tac thu tha twong tw. Chung i khi€u vii mot cach got tinh, tho
cung mot nhip va nhin dam dudi vao mit nhau. C6 ging tao dyng sy, than mat voi mot nguoi hoan toan
xa la khién t6i cam thay co doi chat ky quac, nhung nguyén tac — {ang minh va tao mdi giao cam véi
dbi tac — 1o rang dang co tac dung v61 nhiéu thanh vién. Nhitng doi 1tra to1 day véi thai do coi thuong
thi bay gio tay nam tay mon tron vudt ve nhau. Toi bong thiy nhé vo.

Bai tap khé khin nhat trong ngay cudi tuan ndy 1a nham cung c6 nhom co hdi am, béd co chay tu
xuong mu cho to1 xuong cung. Do 12 nhom co ta thit lai dé day ra nhitng giot nude tiéu sau cung, Ba
Anh Sang goi d6 1a “co tinh yéu”. Cung c6 nhom co nay c6 thé tag ra nhirng dot cyc khoai manh liét
hon cho ca nam 1an nit, va gitp cho nam gigi tach bach viéc xuat tinh khoi su co that di kém, don
duong cho cuc khoai lap di lap lai.

Ba Anh Sang yéu cau ching t61 phdi hop luyén tap co tinh yéu v6i thd diéu hoa. Trong khi thit chit
va tha long nhom co hoi dm, phai hinh dung luu chuyén hoi thd chay 1én qua bay luan xa, bat dau tir
day chau (gitra hdu mon va bo phan sinh duc) va ket thuc ¢ chom dau. Cho du 1a, giong nhur to1, anh c6
nghi ngo toan bo cac thir ludn xa di chang nira, thi bai tap cling, rat thu gian, co tac dong that ky la

Mic du thé, dbi véi nhiu ngudi, trong tim cua hai ngay cudi tuan 1a giai phap cé tén go1 tudn trao.
Trong dién tién binh thurong, tinh dyc 1én t61 cao, d6 voi cuc diém khoai lac kéo dai vai gidy. Tantra
nham vao vigc keo dai va tang cuong do dé me bang cach giai phong thir nang lugng ai tinh khoi vung
hang va truyén ra xung quanh. Diéu nay dugc biét dén nhur 1 cuc-khoai-toan-than. O ca hai giéi, tudn
trao la ky thuat nham don sach nhirng kénh ma nang luong s& truyén qua. N6 hoat dong thé nay: Sau khi
thire tinh Kundalini vai 1an, ta nam ngira, 4p ban chan xuong dat d€ dau gobi cao 1én. Khi ta nhe nhang
mo rong roi khép hai chan, sy lay dong lai bat dau tir hai goi va sau d6 chay 18n toan than. Poi tac ¢6
thé hd trg ning luong Iuu thong bang cach huo huo ban tay 1én dau goi dang lay dong va nhe nhang dan
duy cho nang luong vao dung hudng. Nghe thi co ve ki cuc, nhung dé 61 no1 cho anh biét rang tudn trao
dién ra chinh xac nhu gigi thiéu. Gon mot tir: Uao! T6i vira nam xuong thi sy lay dong bat dau, cir nhu
¢ cai gl d6 xAm nhap co thé. N6 chay qua khung xuong chiu xuyén [én khu thin kinh giita bung. Lic
dau thi rat dir doi, va c6 doi chat rung ron, 1am t61 nhd lai nhitng phim Alien (Nguwoi ngoai hanh
tinh), vo1 cac nhan vat co quip va xodn van trude khi con quai vat vot ra khoi 16ng nguc ho. Nhung
hii hung qua di mau chong. Ngay lap tic, sy lay dong cho cam gidc han hoan va dé mé. Ma khong
phai chi minh t0i. Khdp xung quanh, ai ndy kéuy [én trong giai thoat han hoan. That la gidy phut dang
ghi nhé. Sau do, cac doi nam quan 1ay nhau, vudt ve nhau triu mén.

Tantra khong pha1 1a thtr ma ta co thé tinh thong duoc trong mot ki ngh1 cudi tuan. Can phai co thoi
gian. Nhiing bai tdp co ban doi hoi thye hanh — it nhat, dam co tiph yéu cua toi con can hoat dong — va
con nhiéu ky thudt khac nira phai, hoc. Nhung cudc cham tran du tién cua toi v6i Tantra da goi 1én
rang, du ta co suy nghi thé ndo vé trao luu Ky Nguyén Méi di nita, c6 ciing c6 thé md canh cira dan
dén tinh duc t6t hon, vudt ve au yém sau hon va hiéu dugc chinh mmh

Dé tim hiéu sau hon vé kho tang tinh dyc & doan cudi cua dai cau vong, tdi chuyén trd véi mot sb
nguo1 da hoc xong cac khoa Tantra. Hau hét déu bay t6 10i ca ngoi. Vo chong Kimber 1a mot doj trung
nién tinh tinh niém nd song O Rickmansworth, ngay ngoai vi Luan Pon. Cathy, nam muo1 hai tu6i, 1am
nhan vién tiép thi cho cac hdi cho, Roger, bbén muoi thm tudi, ong cha va giam doc diéu hanh mot
doanh nghiép san xuat hé thong thong g16 cho cac chung cu 16m. Ho 14y nhau d3 dugc ba muoi nam.
Gidng nhu nhiéu mdi quan hé 1au dai khac, tinh duc truot khoi danh sach uu tién khi con cai ho lan
luot chao doi — ho c6 hai trai — va cong viée 10i cudn ho. Vo chong nha Kimber thuong qua ban ron
hodc qua mét moi hodc qua cing thang dé cd thé tung birng phio hoa trong phong ngi. Néu ¢ khi nao
d6 ho 1am tinh, thi hiém khi kéo daj duogc lau.

Tuy nhién, nam 1999, Cathy quyet dinh 1am mét cudc thay d6i. Ba cam thay ca doi minh cir chay dua
giong nhu mot chiéc dau tau mat thang, va nay ba muon ham lai cho thong tha, Tantra xem ra giéng nhur
mot diém khoi dau tot dep, vay nén ba da dang ky tham dy mot khoa so cp cua Ba Anh Sang. Khi
ngay cudi tuan toi gan, vo chong nha Kimbers bat dau thay ngai. Roger thugc tip nguoi thuc dung von
ac cam voi nhirng tro bia dat khong nghiém tic, nghi toi phai nghe giang giai vé khi va ludn xa ma phat



khiép. Vién canh tham gia Thurc tinh Giac Quan 1am Cathy thy trong 1ong day hét hoang, hoang mang.
Lam sao ma ba, mot nhan cach tip A[70] theo sach gido khoa, lai c6 thé ngbi yén khong lam gi ca sudt
thoi gian do du:0’c‘7 Du vay, vo chong nha Kimbers da bat ngd 1am mdt cu nhay niém tin, va ky cudi
tuan dy té ra la mot phat hién voi ca hai nguoi. Roger nhu, bi tan bién véi su tudn trio. Con Cathy thi
say mé Thirc tinh Gidc quan. “Tdi cam nhan duoc that nhiéu niém vui thé xac”, ba ké. Rai chd tap toi
lang 1ang nhur bay trong khong gian, trong [ong binh yén kho ta”. Tir d6 dén nay, hai vo chong da dy ca
thdy bon khoa Tantra.

Va cung voi hanh triph nay, doi song tinh dyc cua ho da trai qua mdt cudc tai sinh, voi chir T hoa.
Gid day, it nhat mdi tuan mdt t6i, ho rat 1én mdt can phong nho trén gac danh riéng cho nhirng ho hen
kiéu Tantra. Mot trong nhitng diéu ran day cua, Tantra la tao ra mot “khong gian than thanh” cho sinh
hoat tinh duc, c¢6 thé hiéu 1a chi mot chat nhu d6t huong tram hozc dung anh sang mau trong phong ngu.
Can phong cua vo chong nha Kimbers 1 mot biét dién tran tuc trang tri bang nhirng do vat than bi va
nhirng d6 luu ni€ém ¢a nhan — vai tuong da cac thién thin ho ménh, nhitng cudn sach wa thich, vai qua
chuong Tay Tang, rat nhiéu nén, anh gia dinh va twong gom nhd, tac phdm vai nam frudc cua cau con
Gt. Mot tAm rém tir trén tran ra xuong. Trong anh nén mo do, cung voi vai loai tinh dau chay toa huong,
hai vo chong danh ra hang gio dé mat-xa, vudt ve nhau, tho cung mot nhip. Cudi cung khi ho lam tinh,
thi dam bao 1a troi dat rung chuyen Ca hai déu trai nghiém nhirng dot khoai cam sau dam hon va manh
liét hon. Nho c6 thu gian, cac bai luyén tap co hoi am va ky thuat thd hoc duoc ¢ Tantra, Roger c6 thé
kéo dai diém cuc kh0a1 t&1 hai, ba phit. “That dang ngac nhién”, ong mim cudi tm sy. “Toi chi muén
no cir kéo dai mai”

Tinh duc khong phal lic nao cing keo dai hang tleng dong ho trong gia dinh ong ba Kimber. Glong
nhu nhiing nguoi him mo Tantra khac, cap do6i van tan huong nhing au yém voi vang trén givong ngu.
Nhung ngay ca lam tinh nhanh chong van chtra dung sy bung nd 16n hon thuong 18.

Nhirng khoai cam rung chuyén dat troi ¢chi la phan nao thanh qua. Vo chong Kimber d3 kham phé ra
ca mot thé gidi moi nhu:ng diu dang, au yém. Bén nhau trén trang ky & phong ngoa1 trong ho giong nhu
d6i vo chong méi cudi. “Tantra di tao ra cho chung t61 chiéu sau trong quan hé”, Roger noi. “Quan h¢
tinh duc bay gio tinh than hon va xuat phat tir con tim”. Cathy gt dau tan thu:0’ng “Nguoi ta co thé
cudi nhau ca hai chyc nim ma van khong thyc sy biét nhau vi chi luét qua hoi hcrt trén bé mat”, ba
nhan xét. “Nhd ¢6 Tantra ma chung toi da thyc sy hiéu biét nhau mot cach sau sac”

Mic du thé, trude khi ban lao dén diang ky tham dy tap huan cudi tudn, hiy nh& rang Tantra 13 mot
con dao hai ludi. Mot mét, nd ¢ thé bom ruou méi vao nhirng quan h¢ da thanh té nhat. Nhyng, do ¢p
budc moi ngudi chim lai va nhin sau vao ban thin minh cling nhu vao doi tic, nd con co thé phoi bay
ra nhitng khac biét khong thé dung hoa. Méi duoc nira chung khoa tap huan da co mot ngudi bd cude.
Vo anh ta ké rang anh ta cir 10ng 16n quanh nha, dam dia nudc mat, hét toang 18n 14 quan hé giita hai
vo chong da hong hoan toan.

Tim Dyer, ba muoi bay tudi, quan 1y mot quan an & Bristol, Anh, rat thau hiéu cam giac nay. Nam
2002, anh va vg chua cudi, mot chuyén vién thiét ké san pham ‘nhidu tham vong, tham gia mot khoa tap
huin Tantra. Ho d3 & cung nhau ba nim va mudn khoi dong lai cudc song tinh duc dang phai nhat
trudc khi budc vao hon nhan. Thay vi dua ho 1én con duong dan t6i khoai cam hoan hao, khoa tap
huan lai cho thdy quan hé cta ho rd rang dugc xay dung trén cat. Dyer cam thdy khong thoai mai khi
nhin sdu vao d61 mat vi hon thé ctia minh. Vao luc két thiic ngay cudi tuan, doi nay da lang lang sinh su
v6i nhau khi dang thuc hién cac bai tap. Vai tun sau d6, ho chia tay nhau.

Pau cubn sach nay, chung ta dd nghe Milan Kundera canh bao rang nhing nguoi ¢ trong lan cao oc
chang thé chic chian vé bat cir diéu gi, ké ca chinh traj tim ctia ho. Dyer nhat tri hoan toan. “Bay gio
nhin lai, t0i c6 thé nhin ra rang ca hai ching t6i da song ban ron t&1 muc, chang khi nao c6 thoi gian
chuy aé thay moi quan hé cua ching t6i da trd nén méo mo”, anh noéi. “Piéu ma Tantra 1am 14 kéo anh
cham lai va khién anh dé tim dén moi diéu. VAy nén toi doan 13 khi cham lai, rt cudc ching t6i nhan
thay chung to1 chang phai tinh yéu 16n trong doi nhau gi hét”. Khuay khoa vi da tranh dugc mot dam
cud1 ma som mudn gi cling phai ra toa ly di, Dyer nay lai doc than. Va anh dd hoc dugc tu sai 1am cua
minh. Pugc trang bi chut it su sang su6t cua Tantra, anh du dlnh s& dé nhiéu thoi gian hon cho khia
canh tinh duc va tinh cam cua bat ky quan hé nio trong tuong | lai. “T6i da biét rang quan h¢ tinh dyc tot
nhat 13 tao dugc mdi giao két, ma 1am sao o thé tao dwoc modi glao_ két thuc sy néu lic ndo cung voi”
anh noi. “Lan sau ma yéu.ai, t61 mudn co sy thong t tha 4 ay, su giac ngod ay ngay tir budi ban dau’

Néu trung thanh véi diéu do Dyer c6 thé thay rang giam toc trong phong nga ciing giup dem lai su



thu tha cho nhitng phan khac trong cugc song cua anh. Tantra chic chan da lam dugc di€éu do cho nha
Kimber. Cathy da diu dang va kién nhan hon khi gidp nhiing cham tré trong cudc song hang ngay. Trong
khi d6 Roger ciing chon lam viéc it gio hon. Vo1 nhiu yéu thuong dén vay va nhiéu dot cuc khoai
tuyét diéu tai gia dinh, chang c6 gi dapg phai ngac nhién khi anh cam thay bgt dan xu huong danh
nhu’ng 210 16 the ngoi chét gi bén ban gidy. “Lam viéc xem ra khong con la van dé quan trong nhiéy dén
nhu thé nira”, ong n6i. Tham chi ong da bat d¢au van hanh cong viéc theo truong phai Cham. Von tu
hao bao nam giao hang,nhanh chong, nay cong ty cua 6ng da bot duoc ndi 4m anh phai thuc hién don
hang canh nhanh cang tot. Giam bot ap lyc 1én lyc lugng lao dong 1a mot nguyén nhan tao nén sy, thay
doi. Liu cong ty co tr¢ thanh nan nhan cho nhirng d6i thii nhanh hon? Nguoc lai, tiéu chuan vé san
pham tang 1én, va don hang vag cir un un. “Cham khong dan toi két qua tai hai nhu nguoi ta tudng’
Roger, noi. “No thyc sur ¢o nhiéu mit tuyét voi. Nhu thé khong co nghia chung toi khong thé nhan ga
tang toc khi can, ma 1a chung t6i thiy khong can ltc ndo ciing phai nhu thé”.

ba to1 luc khong co gi ngac nhién khi nghe mdt nha kinh doanh mo ta mbi lién hé giira cong viéc va
tinh yéu. Qua rang budc vao cong viéc s€ gay thiét hai cho quan h¢ tinh cam cuia ching ta, nhung dong
thoi thiét hai cling xay ra theo chiéu nguoc lai. Theo nghién ctru tai My, nhiing nhan vién c6 van dé
trong hon nhan bi mat di trung binh muo1 13m ngay 1am viéc hang ndm, 1am tn ctia céac cong ty My
khoang bay ti_ d6ia mdi nim do giam ning suat. Giai phap ma phong trio Cham dua ra vira don gian
lai vira hap dan. Hay bt thoi gian lao dong va dé nhiéu thoi gian thoai mai hon cho tinh duc Cham.

CHUONG TAM - LAM VIEC: NHUNG LQI ICH KHI CONG
VIEC BOT NHQOC NHAN

Nguoi tho cay khong thé hiéu rang khi bat co thé lam viéc qud tai, ho doc can suvc Juc cua ho va
cua con cdi ho, rang ho bi vat kiét va vat kiét rat lau truoc luc ho khong con co thé lam gi nita,
rang bi [0i cuon va hanh ha boi thoi tat duy nhdt nay ho khong con la con nguoi nita ma chi la
nhitng manh nguoi, rang ho hiy diét di trong ho moi kha nang tuyét voi, chang deé cho cdi gi song
Ot va ndy né ngoai trir moi mot diéu ngu xuan la lam viéc nhw dién.
- PAUL LAFARGUE, QUYEN PUQC LUOI BIENG (1883)

Ngay xira ngay xua, cling chua xwa lam, cai hoi loai nguoi con mong cho mot Ky Nguyén Thu Nhan
moi. May moc hira hen s€ giai phong con nguoi khoi 1ao dong kho sai. Han nhién chung ta van phai bo
thi gid vao ca kip 14t vat & van phong hay nha may, nhan niit man hinh, xoay nim diéu chi, ky hoa dop,
nhung thoi gian con lai trong ngay se de lang thang va vui choi giai tri. Voi nhiéu thoi gian ranh rdi
trong tay, thi nhitng tir nhu “voi vang” va “hap tap” han sé ra khoi von ngon ngir.

Benjamin Franklin la mdt trong nhiing nguoi dau tién hinh dung mdt the gioi danh cho nghi ngoi va
thu gian. Day cam hirng do nhirng dot pha cong nghé vao cudi nhu’ng nam 1700, ong tién doan chiang
bao au nira loai nguoi s€ lam viée khong quéa bon tiéng mot tuan, Thé ky mudi chin d3 khién nhing
161 tién tri d6 co vé nhu ngiy ngd, ro dai. Trong nhitng nha may t6i tim nhu dia nguc ¢ thoi ky Cach
Mang Cong Nghiép, dan 6ng, dan ba tham chi 1a tré em phai lam viéc quan quat muoi 1am tiéng mot
ngay. Thé nhung cudi thé ky mudi chin, Ky Nguyén Thu Nhan lai mot 1an nita bung phat trén h¢ thong
fla da van hoa. George Bernard Shaw ti€én doan rang cho t&1 nam 2000 chiing ta s€ lam viéc moi ngay

ai gio.

Giac mong nhan rdi vo bién ctr deo dang qua subt thé ky hai muoi. Bi loa tir nhirng hira hen than ky
tir cong nghe, con nguoi trén duong phod mo to1 cydc doi nam won bén bé boi, mic cho robot phuc vu
khong chi ly Martini ma con ca duy tri nén kinh té van hanh hoan hao. Nam 1956 Richard Nixon bao
nguo1 My hdy san sang cho mot tuan lam viéc bon ngay trong mot “twong lai khéng qua xa”. Mot thap
ky sau, mot Ti€u Bang thuoc Thuong Nghi vién My dugc bao cao 1a vao nam 2000 nguoi My s€ chi
lam viéc mudi bon gio mot tuan. Ngay hoi nhung nim 1980, vai ngudi con tuyén doan la robot va may
vi tinh s& khién ta ¢ nhiéu thoi gian roi rai hon nita dén mirc chang biét dung vao viéc gi.

Liéu c6 thé nao ho sai 1am khong nhi? Neu ta c6 thé chic chan vé mot diéu gi d6 trong thé ky hai
muoi mot, thi chinh 14 nhitng bao cdo vé “su cao chung ctia cong viéc” di bi tham xung qué dang.



Ngay nay, Ky nguyén Thu Nhan xem ra ctling kha thi y nhu van phong khong gidy to. Phan 16n chung ta
1am viéc muoi bon gio mot ngay chir khong phai muoi bbn gio mot tuan. Cong viéc dang ngau nghién
hau hét sb gio tinh tio cua ching ta. Con mo1 thtr khac trong cudc song — gia dinh va ban be, tinh duc
va ngu nghé, nhirng so thich va nhirng ngay nghi - thi budc phai khom lung xim quanh lich lam vigc
day quyeén luc.

Trong thé g101 cong nghlep, s6 glo lao dong trung binh bat ddu déu dan giam di tir gitra nhiing nam
1800, khi ma tudn 1am viéc sau ngdy tr¢ thanh quy chudn. Nhung trong hon hai mwoi nim qua, hai xu
thé dbi 1ap bat dau c¢6 anh huong chi phoi.

Trong khi ngucn M¥ van lam viéc nhiéu nhu hdi nim 1980, thi ngudi chau Au 1am viéc it han di.
Theo mot udc tinh, hién nay trung binh mot ngudi dan My lam viéc nhiéu hon ddi tac chau Au toi 350
210 mOt nam. Nam 1997, M§ thay thé Nhat Ban trg thanh qudc gia cong nghiép véi sb gid lao dong 18
thé nhat. Bang vao tu:ong quan so sanh, chau Au giong nhu thién duong ¢ua nhing nguoi nhan tan. Cho
du ngay tai d6 bure tranh van con nhiéu pha tron. Dé heo kip nén kinh té toan_cau nhip-dd-nhanh, hai-
muoi-bon-gio-lién-tuc, nhidu ngudi chau Au da hoc dugc cach lam viéc nhiéu hon, giéng nhu nguoi
My.

Dang sau nhirng con s6 théng ké trung binh, sy that tan nhan 13 hang triéu nguoi lam nhiéu gio hon va
vat va hon ho muén, nhat 13 tai nhirng nude Anglo Xacxong Ctr bon nguo1 Canada thi c6 mot nguoi
bi hanh ha 1am viéc t6i hon nim muoi gid mdt tudn, so voi ty 1& mot phan mudi nam 1991. Cho toi
nam 2002, mdt phan nim s6 ngudi Anh trong do tudi ba muoi lam viée it nhat sdu muoi gio mdt tuan.
Ay la con chua tinh dén khoang thoi gian dai dang dic hang tiéng dong ho danh cho viéc di va veé.

Chuyén gi xay ra voi Ky Nguyén Thu Nhan? Vi sao qua nhiéu nguoi trong ching ta phai lam viée
vat va dén thé? Mot nguyén do la tién. Ai cling can kién song, nhung sy them khat hang tiéu dung y6 do
co nghia la ching ta cang ngay cang can nhiéu tién hon. Vay nén, thay vi chon thu loi tir ning suét cao
duoi hinh thirc co thém thoi gian nghi, ching ta lai chon thu nhap cao hon.

Trong khi do, cong ngh¢ cho phep cong viéc ludn sau vao moi ngoc ngach cua cudc song. Trong ky
nguyén siéu toe thong tin, chang not nio thoat khéj thu dién tir, fax va nhitng ca dién thoai. Mot khi anh
c6 thé vao co sé’ dﬁ’ liéu cﬁa cong ty khi ¢ nha, tiép can Internet khi ngoi trén may bay, hoac nhan dugc
dién thoai cua “sép’ > khi nam trén bo bién, thi bt cir ai cling co, thé bi lam viéc sudt ngay. Qua kinh
nghlem ban than, t6i biét rang 1am viéc tai nha co thé dé dang bién thanh lam viéc ca ngay. Trong mot
cudc tra 101 phong van, Marylin Machlowitz, tac gia cudn Nhu’ng ké tham cong tiéc viéc (1980), cho
rang thé ky hai muroi mét strc ¢p phai “lyon luon san sang” s¢€ 1a pho quat: “Nhitng ké ham cong tiéc
viéc thuong la nhirng ke phai am viéc bat ké gio gidc ndo, bat ké ¢ dau. Piém khac xua ¢ chd ‘san
sang 24/7’ da tr¢d thanh chuan myc.”

Cung ¢c6 thém, nhiéu viéc phai 1am hon & hau hét cac vi tri cong tac. Sau nhiéu nim rong thay do6i co
ciu va giam thiéu quy m, cac cong ty ky vong doi ngii nhan vién ra tay ganh véac khoi lugng cong viee
ma cac dong nghi¢p bi sa thai cua ho dé lai. Voi ndi sg that nghi¢p lo Iung ¢ cac van phong va xi
nghi¢p, nhiéu nguoi coi lam thém gio 1a cach tot nhat chu:ng minh gia tri cua minh. Hang triéu nguoi
ctr di 1am mic du dd qua mét moi hodc qua 6m yéu dé co thé dat hiéu qua cao. Con hang triéu ngudi
nita chang khi ndo str dung tron ven nhung ngay nghi chinh dang ctia minh.

That 1a dién r6. Trong khi mot s6 nguoi thich 1am viéc nhiéu gio, va nén duoc cho phép nhu vay, thi
ky vong moi ngudi khac déu theo kip minh thi qua 13 chuyén sai 1am. Lam viéc qua vat va hai cho
ching ta va cho nén kinh t€. Mot nghién ctru nam 2002 do Bai hoc Kyushu ¢ Fukuoka,Nhat Ban tién
hanh da phat hién nhirng ngyoi lam viéc sau muoi gio mot tuan co kha nang bi dau tim cao gao hai Jan
nhirng nguoi 1am viéc co bén muoi_gid. Nguy co tang 1én gip ba d6i v6i nhitng ai ng dudi nim tiéng
mot dém it nhat hai [an trong mot tuan.

Stress & noi 1am viéc khong phai hoan toan ¢6 hai. Véi lidu luong han ché, nd giup tap trung tinh
than va nang cao nang suat. Nhung, néu qua nhiéu nd c6 thé tré thanh chiée vé mQt chiéu dan to1 sy suy
sup ca tinh than va thé xac. Trong mot cudc thim do y kién madi day, c6 hon 15% ngudi1 Canada than
tho rang stress vi cong viéc day ho to1 bo vuc tu sat.

Céc cong ty ciing phai tra gia cho viéc Aap dat thir van hoa 1am viéc nhiéu gio. Hi¢u qua san xuAt von
cuc ky kho do luong, nhung cac hoc gia nhat tri rang néu lam viéc qua sic cudi cung s€ vap phai
ngudng gidi han tan cung. Do 1a 18 thuong tinh: Nang sut cua ching ta s& thap di khi ta mét moi, cang
thang, khong vui vé hay khong khoe manh. Theo T6 chirc Lao dong Qubc té thi cac cong nhin’ o Bi,
Phap va Na-Uy déu c6 ning sudt lao dong tinh theo gid cao hon cong nhan My. Ngudi Anh dé thor



gian lam viéc nhi€u hon da phan nguoi chiu Au, va la qudc gia co nang suat lam viéc theo gio thap
nhat. Lam vi€c it hon thuong co,nghia la lam viéc hiéu qua hon.

Bén canh sy tranh cai cang thang vé nang suat ham chira van dé c6 thé 12 quan trong nhat trong tat ca:
Song 1a dé 1am gi? Pa phan moi nguoi ¢o 18 dong y rang lao dong la hiru ich cho ching ta. Lao dong
c6 thé vui, tham_chi 1a cao quy. Rat nhiéu nguo} trong ching ta vui voi cong viéc — su thach thire vé
trj tué, nod lu’c vé co bap, su giao luu xa hot, van dé dia vi. Nhung dé cho cong viée tude doat cude
sdng cua minh thi that 1a ngu dai. C6 bao nhiéu thir khao quan trong ciing doi hoi thoi gian, nhu ban be,
gia dinh, nhitng s& thich c4 nhan va nghi ngoi thu gian.

Déi véi phong trao Chim, noi lam viéc la mat tran chinh, khi ma cong viéc ngon cua chung ta nhiéu
thoi gian dén vay, thoi gian con lai cho moi thir khac that 14 eo hep. Ngay nhitng viéc don gian nhat —
dua con di hoc, an to1, chuyén gau v&i ban be — cling tré thanh cudc chay dua véi thoi gian, Con
duong chac chan dé cham lai 1a 1am viéc it di. Va do chinh la di€u hang tri¢u con nguoi trén thé gidi
dang mong moi.

O khap moi noi, dit biét 1a & nhitng nén kinh té lam-nhleu-glo’ cac cudc trung cau déan § y cho thay ton
tai khao khat giam b6t thoi gian cho cong viéc. Trong mot khao sat quoe t€ moi day do cac nha kinh té
hoc thudc tryong Pai hoc Warwick va tryong Cao dang Darmouth tién han, 70% s6 nguoi tai hai
muoi bay quoc gia noi rang hg muén can bang hon gir vui song va lam vige. o My, lam song phan d6i
chil nghi tham cdng tiéc viéc dang tap trung surc manh. Ngay cang co nhiéu doanh nghiép co uy tin, tir
Starbuck toi Wal-mart phai d6i_dién voi nhitng kién cdo cua cac nhan vién bi cudng btrc 1am thém gio
ma khong duoc tra lwong. Nhiéu ngudi My ngay nay ngau nghién nhitng cudn sach chi ra do ddu ma
song va lam vi¢c nhan nha hon lai c6 thé dem dén thanh cong va hanh phuc. Vai tya sach xuat ban may
nam gan day gom c6: Con duwong lwgi biéng dan dén thanh cong, Cam nang thanh cong cua nguoi
lwoi va Tam quan trong cua luoi biéng. Nam 2003, tai Hoa Ky, nhirng nguwo1 tham gia chién dich van
dong rut ngén hon nira thoi gian lam viéc dé 0 chire dai hoi quoc gia lan thir nhat “Hay Doi Lai Ngay
Gio Cua Ban” trung ngay 24 thang 10, theo mot s6 danh gia day chinh 13 ngiy ngudi My da 1am viéc
bang nguoi chay Au lam viée ca nam.

Trong toan thé gidi cong nghlep, cac trudng b phan tuyen nguoti cho biét cac mg vién xin viéc tré
tuoi da bat dau dat nhirng cau ho1 ma cach day muoi muo1 lam nam 1a khong thé hinh dung n6i: Toi c6
thé roi van phong vao mot gid budi chiéu hop 1y khong? Li¢u c0 thé bot thu nhap doi lay thoi gian
nghi he, nghi dong khong? Liéu tdi co dugce 1am chi gio lam viéc cta minh khong? Trong cac cudc
phong van noi tiép nhau, thong diép vang 1én rd rang va dong dac: chung t6i mudn lam viéc, nhung
chiing t61 cling muon song ntra.

Phy nit ddc bi€t hao himg v&i su ¢én bang gitta cong vieéc va doi song Nhiing thé hé vira qua da
duoc nudi day voi niém tin rang quyén va nghia vy ctia ho chinh 1 duoc o tat ca: gia dinh, sy nghiép,
nha cura, do1 song xa hdi xirng dang. Nhung “c6 tat ca” hoa ra lai 1a mdt coc rugu 1€ tam thude ddc.
Hang tri€u phy nir da nhan ra hinh anh mét nhoc ta toi cua chinh minh trong tuyén tap cac tiéu luan Con
s6i cdi néi tro-va Téi chang hiéu cé ta xoay so.ra sao, cuon tiéu thuyét an khach cua Allison Pearson
viét vé mot ba me cong nhan vat 16n dé vira diéu hanh mot Quy Tuong Hb vira quan xuyén gia dinh.
Chan ngiy phai nd lyc tré thanh mot “nir siéu nhan”, cac ba cac co dang di dau doi dam phan lai thoa
udc lao dong. Moi quan diém déu thay doi. Tai nhﬁ:ng da ti€c xa hoa, nhitng phu nir dau bang gio tu
hao v€ thot gian nghi de cling y nhu quy md tién thuong. Ngay ca nhirng ba, nhirng ¢6 nhiéu tham vong
nhung chua con cai cling dang ho hao doi tuan 1am viéc bon ngay.

Janice Turner, nha bao phu trach mot chyuyén muyc trén to Nguoi Bao V¢, moi day c6 ghi nhan rang
con duong thong tha co the la ngot—dang—lan—lon cho nguoi phy nir hién dal “That tan nhan biét bao
khi ca mot theé hé phu nt dugc dao tao dé thanh cong, dé ting gio mot chira day hoat dong co tAm quan
trong cudi cung ctng phat hién ra rang hanh phic khong phai ¢ chd nhanh nhat va ban ron nhat. That
tr& tréu 1am sao khi ma su hai long lai thuong & chd 1ang minh: vui suéng véi cau chuyén trude gio di
ngy, khong voi va 14t trang dé goi dién cho New York.”

O khap moi noi, cac chinh tri gia thém-khat- phiéu-bau voi lao vao phong trao lam viéc- vui song
dang rong khap. Néam 2003, Pang Quebec ¢ Canada dé xudt tuan lam viéc bon ngy cho cac cip bo
me c6 con nho. Li¢u nhﬁ’ng 101 hira hen nhu thé dén bao gi¢ dugc dua vao Hién phap hay khong thi
con phai cho xem. Nhiéu chinh tri gia, cting nhur cac cong ty, chi noi dai boi voi phong trao lam viée —
vui song. Song sy that ho cé dinh trién khai hay khong con tiy thudc vao thay doi 16n lao nao do vé
van hoa.



Su chuyén bién dac biét no1 bat tai Nhat Ban, no1 mdt thoi khién ca thé gid1 kinh hoang vi cung cach
lam viéc dang so. Mot thap ky dinh tr¢ ve€ kinh t€ da khién cho cong an viéc lam tré nén bap bénh, va
keo theo do la mot cach nghi moi veé thoi gian va cong viéc. Ngay cang co nhi€u nguoi Nhat tré tranh
nhitng cong viéc nhidu gio dé co duogc [nhing khoang nghi thoai mai dai hon, “Bao nhiéu ndm qua cac
bac cha me & Nhat quat thdo con cdi can phai di nhanh lén, phai lam,viéc can cu hon, nhiéu hon nira,
nhung ngay nay nguoi ta noj nhu thé dt roi. “Keibo Oiwa, tac gia cuébn Chdm la Tot dep, khang dlnh
“Thé he moi dang nhan ra rang chang nhét thiét phai lam viéc nhleu gio to1 mure kho tin, nhan tan co gi
1a xau.” Thay vi trd' thanh mdt banh rang trong co xe chung — “mot nguoi an luong” — nhiéu ban tré
Nhat ngay nay ua chuyén tir mot cong vi¢e tam thoi nay sang mot cong viéc tam thoi khac. Cac hoc gia
no6i vé mot thé hé Fureeta, mot tir mGi duoc ghép tir chir free trong tiéng Anh (c6 nghia tu do) va chi
arbeiter trong tiéng Pt (co nglna 13 nhan cong).

Hay xem Nobuhito Abe, mft thanh ni€n hai mwoi bbn tudi t6t nghiép dai hoc. Trong khi b cau ta
lam viéc quan quat hon bay muoi tleng mot tuan cho ngin hang, thi cau chi lam nira ngay & mot cira
hang tur chon, thot gian con lai trong ngay, dé choi bong chay va game hinh, hodc di bat phd. Abe vira
cudi mim dudi mé toc nhuém vira noi rang cudc song bi chi phdi boi cong vig¢e khong phai la thir
danh cho cdu ta va cic ban bé. “Thé hé ctia chung t6i cudi cung cling nhan ra diéu ma nguoi chau Au
da giac ngd tir 1au — do 1a that hét strc dién khung khi dé cho cong viéc choang hét cudc song ciia anh”
cau ta noi “Chung to1 muon lam chu thoi gian cua chiph minh. Chung t6i muon duoc ty do dé_duoc
nhan tan.” Thé hé Fureeta kho 10ng 14 con ngudi tiéu biéu cho twong lai — phan 16n ho bop nan tién ctia
cac bac cha me 1am viéc cuc nhoc dé chi tiéu cho cudc song nhan nha ciia minh. Nhung viéc ho tir
chdi budc theo con dudng lam viée nhu dién nhu dai cho thay sy thay d6i vé vin hoa. Ngay gioi vién
chirc Nhat cing dang thay d6i chién thuat. Vao ndm 2002, chinh phu da kéu goi lam viéc it gio hon.
Hién phap méi cling da tao thuan loi cho van dé chia sé - cong viéc. Nhat Ban con rat nhiéu viéc phai
lam, nhung xu thé tién tdi lam viéc it hon di di bat dau.

Chau Au Luyc dia d3 tién xa nhat trén con duong cit giam gio 1am. Chang han, mot nguoi Birc trung
binh ngay nay giam dugc 15% gio' lam viéc so voi nam 1980. Nhiéu nha kkinh té khong cong nhan la
1am viéc it di s& tao nén nhiéu viéc 1am hon do phan chia b4t cong viéc. Nhung tat ca déu cong nhan
rang cat glam gio 1am s& tao duoc nhiéu thdi gian hon cho tiéu khién, mot wu tién hang diu mang tinh
tryyén thong ¢ ¢ac quoc gia chau Au Lyc dia. Vao nim 1993, Cong dong Kinh t¢ Chau Au quy dinh
tuan 1lam viéc t6i da bdn muoi tim tiéng, dong tho1 cong nhan cé quyén lam thém gio' néu ho muon.
Vao cudi thap ky, Phap tién hanh budc di tao bao nhat khi dwa cong viéc vé ding vi tri clia né bang
cach cit giam tudn lam viéc xubng con ba muoi [am gio.

Trong thyc &, Phap quy dinh rang khong ai phdi lam viéc trén 1.600 gio' trong mot nam. Tu khi viéc
thuc hién Jam viéc 35 gio duoc thoa thuan & .cap cong ty, anh huong doi voi nguoi lao dong rit da
dang. Nhiéu ngudi Phap hién nay thuc hién ngay lam viéc ngan hon sudt ca ndm, trong khi s6 khac van
1am nhu ct, tham chi con nhiéu gio hon mdi tuan, nhung ¢6 thém ngay nghi. M6t ty vién quan tr1 trung
cap nguoi Phap c6 thé thich dugc chin tuan hoac hon dé nghi h¢ hing nam. Du mdt vai nguoi thudc
gi6i nha nghé - trong do c6 nhirng nha quan tri, bac si, nha bio va nha binh — khong bi rang budc boi
quy dinh ba muoi lam gio, nhung tac dong thl_J.;c té 14 ca cudc cach mang vé thu nhan,

D61 voi1 nhicu ngudi Phap, thot gian cudi tudn bay gio bat dau tir thir Nam, hoac két thuc vao thir Ba.
Hang loat nhan vién van phong rd1 ban lam vi¢c vao luc ba gig chiéu. trong khi mdt s6 nguoi thoi gian
ro1 doi du ay mot cach vo vi - ngu hodc xem ti vi — thi rat nhiéu nguoi khac da kip mé rong chan troi
cua minh. S6 nguoi dang ky tham gia cac 16p hoc ngoai ngir, hoc nhac, hoc ngh¢ thyat tang Ién ro rét.
Céac nha kinh doanh tua du lich bao cdo mot su bung phét nhitng chuyen di choi ngan ngiy sang Luan
Pon, Barcelona va nhimng dia diém noi tleng khac cta chau Au. Cac quay rugu, hop dém, rap chiéu
bong va cdu lac bg the thao déng nghit nguoi. Chi tigu nhiéu hon vao cic trd tidu khién, giai tri da
tiém cho nén kinh t& mot lidu thudc bo cuc ky can thiét. Nhung co y nghia hon tit ca moi con sb kinh
t&, tuan 1& lam viéc ngan hon dd lam cudc cach mang trong cudc song cua moi nguoi. B6 me c6 nhiéu
thori gian hon dé choi v&i cac con, ban bé thim nom nhau nhiéu hon, cac 1tra doi c6 nhiéu thoi gian
hon d€ mo mong, lang man. Ngay tro tiéu khién wa thich cua nguoi Phép, mon ngoai tinh, cling dugc
loi. Paul mdt anh chang ké todn & mién Nam nudce Phdp da c6 vo, bdo to1 1a tuan lam viéc ba muoi
lam t1eng da cho phép anh c6 thém mdt cudc hen ho hang thang vo1 nguoj tinh. “Néu cit giam ganh
ning cong viée lai cho ta nhiéu thoi gian | hon cho tinh yéu, thi qua 1a mot diéu tuyét diéu, nest ce pas?
(phai khong nao?)” anh ta noi va cuoi ré 1én.



Hién nhién la chang kho khan gi ciing tim dugc nhi€u ngudi ham mdt ché do modi nay. Hay xem
treong hop Emillie Guimard. Nha kinh té hoc 1am viéc tai Paris nay ngoai sau tuan nghi hang nam
duge tra lugng con duoc hang thang nghi thém hai 1an, mi 1an ba ngay cudi tuan. Ba da tham gia choi
tennis, va bat dau doc to Thé giGi sé xuat ban ngay chp nhat tir dau dén cudi. Ba dung nhiéu dot nghi
dai cudi tuan dé di tham cac vién bao tang khap chau Au “Nay thi t61 da co6 thoi gian d€ lam cho cudc
song phong pht hon, thé 1a tot cho ca to61 va cac nhan vién cua t61”, ba né1 “Khi dugc thoai mai va
hanh phuc trong cudc song riéng tu, ta s€ lam viée tot hon. Tai van phong, phan I6n ching t61 cam thay
minh 1am viéc ¢ hiéu qua hon truoc day.”

Nhiéu cong ty 16n dam ra thich tuan lam viéc ba muoi 1im tiéng. Bén canh dugc giam thué vi thué
nhiéu nhan cong hon, ché d6 m6i con cho phep ho thuong luong nhitng cach lam viéc linh hoat hon.
Nhén vién 6 cdc nha may 16n nhu Renault va Peugeot da bang 1ong lam viéc thém gio khi phai day san
xuat 1én mirc t6i da va 1am viéc it gio, khi san xuat thu hep.

Nhu vy cac Cassandra canh bao rang tuan lam viéc ba muoi 1am tleng s& day kinh té Phap vao tinh
trang suy sup ngay lap tirc da that la sai lam. tong san pham quoc ndi van tang truong, va nan that
nghi¢p, mdc du van con ¢ trén mirc trung binh cua EU, da giam han. Nang suat van ¢ mirc cao. Qua
that, mot s6 bang ching cho thdy nhiéu cong nhan Phap nay dat ning suat cao hon. V4i it thoi gian hon
cho céng viéc, va co nhiéu thu vui giai tri hon dé trong doi, ho né lyc hon nhiéu nham két thuc cong
viéc trudc khi "hét gio.

Tuy nhién cling ¢o nhiéu con sau lam rau ndi canh. Nhitng doanh nghiép, nho thay rang tuan lam viéc
ba muoi lam tiéng 1a mot ganh nang that sy, va c6 nhigu doanh nghiép ¢6 tri hoan thuc hién viéc nay
cho dén ky han chot la vao nam 2005. Khoan giam thué, tru cot ctia ca hé théng, di tao ra mot 16 thung
trong ngan sach. Trong khi do, gioi kinh doanh thi rén ri 1a cudc cach mang trong vui choi giai tri 1am
cho Phap mat kha ning canh tranh. _Pung 1a vé viéc nay co mot phan sy that. Dong von dau tu nudce
ngoai chay vao Phap trong nhirng nam vura roi da giam di, vi moi cong ty déu chon nhirng nudc c6 lao
dong gia ré dé dau tu. Tuan 1am viéc ba muoi lam tiéng pha1 chiu mot phan trach nhiém vé 101 budc
to1. Qua that, truong hop cua Phap ¢ cho thay rd nhitng moi nguy hiém khi don phuwong chong lai vin hda
lam viéc nhidu gio trong nén kinh t& toan cau.

Ché d6 ba muoi lam tiéng clng chang phai 1a phudc 1anh d6i véi toan thé cong nhan. Nhiéu nguoi
thay rang luong cua minh bi giam di dé bu dap chi phi kinh doanh ngay cang cao. Trong ca hai khu
vuc cong va tu, cac giam dbc thuong khong thué dugce du nhén vién moi, do vay, doi ngii nhan vién
hién tai c@r phal ¢ cO ganh vac nguyén nhitng cong vi¢c nhu trudc day nhung vo1 sO gio 1am it hon,
Nhing nguoi lao dong chan tay bi d6i xur dac biét khong cong bang. Quy dinh han ché lam thém giO’
khién thu nhap cua ho bi giam sut, va nhiéu cong nhan khong con chi dong dugc thoi gian nghi he. Voi
nhitng cong nhan thyc sy mudn lam viéc nhiéu gi6 thi h¢ thong nay lai 1a mot sy nguyén rua.

Do di dau tu nhiéu dén thé vao y tuong ba muroi lam tiéng, nén ban than_quan diém cua Phap t61
thoi diém nay da dan dén sy buc minh 4m anh. Nha nudc thuc thi hiéu luc tuan 1am viéc ba muoi 1am
tleng bang cic thanh tra wa soi méi, nhitng nguoi sé dém tirng chiéc xe trong bii dd xe clia cong ty va
do tim anh dén trong cac,vin phong sau sau gio chiéu. Cac ong chu duong nhu cang cau may voi
chuyen nghi gilra gio dé uong ca phé hoac di vé sinh. Nhiéu ctra hang Phap ngay nay dong cira sém dé
cac nhan vién co th¢ ra vé dung gio ngtn chinh thirc.

Heé thong con nhiéu diéu chua 6n, moi ngudi déu biét thé. Vao nam 2002, chinh phi mgi thudc canh
ta thyc hién budc dau tién hudng téi thay doi ché do ba lam tiéng bang vige ndi 1ong nhirng han ché
lam thém gi¢. Trong mdt cudc tham do ¥ kién vao thang Chin nam 2003, phan dong cong dan Phap cho
rang Phap nén trg lai ché do lam viéc tuan ba muoi chin tieng. Ba muo1 sau phan tram muon su thay
doi do 1a vinh vién, 18% cho la chi nén tam thoi. Nhung du nhitng ngudi chi trich qua quyét rang mot
cudc chong cai cach dang duoc tién hanh, viéc bai bo toan bo chang thé dién ra dé dang. Da dé ra
hang nam troi va rat nhiéu tién bac nham thu’c hién tudn 1am viéc ba muoi 1am tiéng, cac cong ty Phap
déuy rat ghét phai mo lai nhiig vong thu:ong IU:O’ng phtre tap va dé gay chia re. Hon nira, sy ung ho cho
triét 1y nén tang ctia hé thong — lam viéce it, vui choi nhiéu — van con rat manh.

Bai hoc cho cac nuée khac, nhit 13 nhu:ng nudc quen van hoa chi dao tap trung (dirigiste) la su
dung mot giai-phap- chung—cho -moi-tinh-hudng hong rut ngan tuan 1am viéc s& gap nhiéu tré ngai, do
vay ma cudc chién cat giam gio 1am & nhitng noi khac c¢6 hinh thirc khac.

Nhirng nudc chiu Au khac da s dung hinh thirc thwong luong tap thé dé giam bot gio lam viéce trong
tirng khu vuc riéng biét ctia nén kinh té. Ha Lan thudng dugc néu 1én nhu mau myc cta phuong phap



ting phan nay. Ngdy nay, ngugi Ha Lan lam vi€c it gio hon hau hét nudc cong nghiép nao. Tuan lam
viéc chuan ctia ho da giam xudng ba muoi tim tiéng, véi mot nira sd lao dong lam viéc ba muoi sau
tiéng trong nim 2002. Mot phan ba ngudi lao dong Ha Lan nay 1am viéc ban thoi gian. Cot yéu trong
thay do1 nay chinh la diéu lué; dugc thong qua trong nhitng nam 1990 cho nguoi1 Ha Lan quyén budc
nhirng chu st dung lao dong d€ ho 1am viéc it gio hon thi nhan luong it hon. Su can thi¢p nhu vay vao
thi truong lao dong khién cho_cac nha kinh t¢ chinh thong phai rung minh. Nhung né lai ¢6 tac dung.
Nguoi Ha Lan két hop sy phon thinh vo1 chat lugng cudc song dang ganh ti. So voi nguoi My, nguoi
Ha Lan ton it thoi gian hon cho vi€c di lai, mua sdm va xem truyén hinh ma d¢ nhiéu thoi gian hon cho
viéc giao Juu xd hoi, hoc hanh, chim soc con tré va theo dudi cic mon thé thao cung cac s¢ thich
riéng. Nhiéu nude khac nhat 1a Nhat Ban, da bat dau hoc theo “md hinh Ha Lan’

Trong thi truong lao dong, ngay ca O noi cac nha 1am luat rat ghét phai can thiép vao, ting nguoi
cing dang tw minh ding 1én chong lai cung cach lam vié¢ sudt ngay dém. Vao nam 2002, Suma
Chakrabarti, mdt trong nhitng cong chirc cao cap tai ning nhat nudc Anh, nhan vi tri .cong tac gan day
nhat ctia ong la thu ky throng trye B Phat Trién Quog Té voi diéu kién sé& chi 1am viéc v6i bon muoi
tiéng mot tuan, khong hon mot giay., Vi sa0? Vi nhu thé 6 ong s€ co thoi gian sang sang an diém tam voi
dtra chau gai vira 16n sau, va t6i toi doc truyén cho c6 bé nghe trude khi ngu. Bén kia bo Dai Tay
Duong, tong théng George W.Bush chang hé c6 16i xin 16i ndo vi ngay lam yiéc pgdn ngui cung nhitng
dip cu6i tuan thoai mai. Va cling voi moi nhan vat tham vong giat tit bat dau cat giam gio lam, hang
triéu dan thydng lai noi theo. Mac du lam viéc it hon thuong co nghia la kiém duoc it tién hon, ngay
cang co nhiéu nguoi trong chung ta cho rang do 13 cai gia ximg dang. Mot cudc khao sat mgi day O
Anh cho thay so v&i s6 nguoi thich tring so, thi s6 nguoi tan thanh lam viéc it gio dong hon gap hai
1an. Mot nghién ctru twong tu tai Hoa Ky phat hién khi cho lya chon giira hai tuan nghi hé hodc dugc
linh thém hai tuan luong, s0 ngucn My chon nghi h¢ dong gap hai. Khap chau Au, lam viéc ban thoi
gian lan toa dau an “McJob72[71]” dé tré than su lua chon 16i song ngay cang pho bién. Mot nghién
ctru nam 1999 cho thiy 77% lao dong thoi vu tai EU chon mdt cach 1am viéc it gio hon, dé co thém
thoi gian cho gia dinh, cho so thich riéng va ngh1 ngoi.

Dung hang dau trong he¢ sinh vat ca 16n nubt ca bé ¢ cac cong ty, ngay cang nhiéu nhitng nguoi thanh
dat cao lya chon lam lao dong tu do hodc ky hop ddng doc 1ap. Cac nay cho phep ho lam vigc cat luc
khi ho muén va van co thoi gian dé nap lai nang luong, vui hudng nhu:ng dam mé ca nhan va di bat
phd véi ca nha. Nhiéu nguoi con tranh né ca con bung phat “cham com”. Dan Kemp da dé ra ba nam
lam viéc chin muoi tiéng mot tuAn véi cuong vi quan 1y du 4n cho rnot cong ty phan mém ¢ Thung
liing Silicon. Thoi gian lam viéc dai dang dic 1am anh hu:cmg cang thang t6i cudc song song gia dinh
dén muirc vo anh d3 de doa bo anh va ra di voi hai dira con gai sinh d6i. Khi cong ty pha san vao nam
2001, va Kemp thay minh lai phai ding dudng, anh quyet dinh xu6ng thang. Bay gio thi anh lam viéc
bbn ngay mot tudn, gitip cac cong ty quan ly hé théng cong nghe thong tin. Anh van linh khoan luong
kha kha va con da thoi gian cho gia dinh cung nhu thir choi gon. Cho t61 nay anh van chu’a co bat ly
mot su khong tan thanh hodc sy coi thuong ndo tir phia cac dong nghiép lam viéc tron ngiy “Co thé ho
con ghen ti vo1 cach song cua 0}, anh khang dinh.

Hoa ra trén thuc & nhirng ai cit giam gio lam viéc thuong chiu mirc tac dong tai chinh it hon du tinh.
Do 1a do bét thoi gian vao cong viéc dong nghia vo1 bot tién cho nhitng thtr cho phép ta lam viée: di
lai, thué chd do xe, dn com tiém, uong ca phé, mua thirc dn lam san, thué nguoi trong tre, giat git, chia
benh lat vat. Thu nhap it hon lai cling dong nghia vo1 dong thué it hom. Trong mot nghlen ciru tai
Canada, mot s6 nguoi lao dong nhan khoan tién luong bi cat giam do lam viéc bot gid lai hoa ra c6
nhiéu t1en 0 ngan hang hon vao ltc cudi thang.

Nhan thay gi6 dang thoi chiéu nao, cac cong ty khap thé gid cong nghiép bat ddu modi chio nhan vién
ctia minh co hoi thoat khoi guong may lam viéc nhiy gio. Ngay trong nhiing nganh cong nghiép toc do
cao va stre ¢p lon, cac 6ng chu ciing 1ap tir hiéu rang mot cach dé nang cao hi¢u suat va loi nhudn
chinh la tao ra o1 ngti nhan vién ctia minh sy can bang tot hon gitra cong viéc va cudc song. Tai SAS,
mot cong ty phan mém hang dau co tru sé tai Cary, bac California, d6i ngii nhan vién lam viéc ba
muot 1am gio mot tuan khi cong viée cho phep va huong ky nghi phuc loT nhiéu ngy. Cong ty con
cung cap tién nghi taj chd tron goi, bao gom ca trong nom tré em, phong kham bénh, quan ca phé co
nghé si choi dugng cam, phong thé duc — va khuyén khich cac nhan vién sy dung cac tién nghi do. SAS
déu dan dugc bau la mot trong nhirng cong ty ¢6 di€u kién lam viée t6t nhat Hoa Ky.

Xa hon vé phia Bic, ngan hang Hoang gia Canada (RBC) ciing dugc hoan nghénh béi chip nhan



ring cac nhan vién ctia minh con cé cudc song bén ngoai vin phong 1am viéc. Vao mot ngay bat  ky
dinh sin, co tdi 40% nhan vién RBC duoc sir dung chuong trinh lam viéc vui song ¥4 su chia s¢€ cong
viéc, gio giac linh hoat, gio lam giam. Tai tru s& ngan hang, mot toa nha choc troi trang bong trong khu
Toronto toi gap Karen Domarazatkl va Susan Lieberman, mot cap ngoai bén muoi tudi, thong minh,
day nghi luc, da thang tién vitng chac tir khi cung chia sé coéng viéc véi nhau tir nim 1997. Pén nim
2002, cap doi nay 1én chirc pho bo phan phu trach ban dich vy ngan hang ra nudc ngoai. Chung t61 gap
nhau vao ngay tha Tu, ngay duy nhét trong tuan khi cong viéc cua ho chong chéo nhau. Van phong
chung cua ho giong nhu & gia dinh. Trén hai chiéc gia 1a ca mot ring anh gia dinh. Céc tac pham nghé
thuat cua bon tré dugc treo trén tuong,

Ca hai nguoi phu nit nay co con dudng su nghiép twong tir nhau. Sau khi co bang MBA, ho bit dau
1én dan trén cac bac thang cong viéc, va [am viéc mot_tudn sdu muoi tiéng ma khong hé phan nan.
Nhung mot khi bon tré da budc vao khung hinh — ma moi nguoi laj co nhitng ba dira — cudc song tro
nén mot sy voi va khon cung ya kho long thoa man. Thé 1a ho quyét dinh chia sé cong viéc v6i nhau,
mdi ngudi lam ba ngdy mot tuan.

Khoan cat giam 40% tién luong hoa ra lai khong dén ndi tai hoa nhu nguoi ta tuong. DI nhién, sy
that ca hai, Lieberman va Domarazatki, déu c6 chong c6 thu nhap cao da giup ich rat nhiéu. Nhu:ng
thoi gian ranh r&i ¢ thém moi that 1a vo gia. Ca hai nguoi phy nir déu,co thé danh nhicu thoi gian hon
cho bon tré, 1am cho cudc song gia dinh thém thu gidn va dang song. Cau con trai sau tudi cua
Lieberman gan day cu giuc gia bb cau phai chia s¢ cong viéc. Hai vi giam d6c ngan hang cting cam
thay gan gui hon vo1 cong dong minh. Bay gio thi ho da co thoi gian tan gau vo1 hang xom va cac chu
hiéu gan nha, hd trg truong hoc cua It tré va tham gia hoat dong tinh nguyén. Nau an ¢ nha cting lai
xuat hién trong thoi gian biéu. “Trudc khi chia-sé- cong-viéc ching toi thuong chi c6 nhirng mén an
cuc ky toi t&”,, Domarazatki nhiu may 6n lai ky niém cii.

Ca hai ba déu cam thay toan bd quan hé cua ho theo thoi gian da mang mau sac 1anh manh hon. Nié¢m
khao khat ting toc da qua di, hodc chi it ciing nhat dan. “Khi ta c6 nhiéu thoi gian nghi hon dé lang
minh va hoi stc, ta chang qué ban tam vi bat ky mot diéu gi nira.” Lieberman giai thich. “Toan b§ muc
dd cam xuc thay d6i, va tyu trung thi ta binh than hon’

Pbi véi RBC, sy an binh d6 cho hiéu qua 1 ning sut cao hon — va Tu duy Cham hon. “Khi t&1 lam
Vigéc vao ngay thu:‘Tu: toi rat sang khoai. Toi dd kiém tra dugc moi thir & nha — nha ctra sach sé&, thuc
pham da mua, quan 4o da gidt, bon tré thi hon hd sung sudng, Domarazatki_giai thich. “Con trong
nhirng ngay nghi, t01 khong chi nghi ngoi va lay lai stc lyc, t61 con nghién ngam suy, nghi. Cong viéc
dién ra trong tiém thirc ta, va thuong nhd vay ta c6 nhirng quyet dinh tot hon, chinh chan hon khi ta dén
van phong. Khong phai lic ndo ta cling chi phan rng trc tho1 moi vige.” Nam 2000, RBC tién hanh dé
nghi nhirng thoa thuan lam viéc trong thoi gian linh hoat vo1 mud6i mdt ngan nhan vién moi tuyén chon
qua dot mo rong vao thi truong My.

Chinh thirc cat giam gio 1am khong phai 1a con duong duy | nhat dé 1am viéc va vui song t6t hon. Poi
khi chi can loai trir khoi van hoa cong dong cho rang lam viéc 1au hon ludn 1udn co6 nghia 1a 1am duoc
nhiéu hon. Pé 1a diéu Marriot di thuc hién. Vao nam 2000, chudi khach san ‘nay ket ludn rang cac
nhan vién quan ly cua ho thuong ¢ lai mudn trong van phong chi don gian vi cam thay nguoi ta mong
chd ho 1am nhu thé. Két qua 1a tinh than sa sut va strc luc hoang phi.

Pé chong lai vin hoa “cé mat”, Marriot da tién hanh mot du an thi diém tai ba khach san mién bac
Hoa Ky. Nhan vién duoc_thong b4o 1a ho ¢6 thé roi vin phong khi da lam xong viéc, bat ké dong ho
lac d6 chi may gio. Di dau lam guong, cac nha quan 1y cap cao bat dau cang khai vé nha vao luc 5
gio chiéu hodc sdm hon. Sau ba thang, cudc cach mang vian hoa da tién trién trong thay. Nhitng nhan
vién v€ sdm hodc nghi gitta gid vi nhitng 1y do riéng khong con bi ché boi nghiém khat bdi sy no luc
hodc hanh vi khong tan déng. Thay vao do, moi nguoi bat ddu quan tdm xem cac dong sy cua minh
thuong lam gi trong thot gian r6i. Trung binh hién nay cac quan ly khach san cua khach san Marriot
hang tuan lam viéc it di nam tiéng — nhung ¢o hiéu suat hon nhiéu. Khong phai dém nhitng gid dong ho
dai dan dit da tao thanh dong luc gitip ho 1am viéc hiéu rd hon va nhanh hon. Bill Munch, nha quan 1y
cua Marriot dugc giao trong coi vigc thay doi ché do 1am vi€g, riut ra két ludn 13 nén treo trong phong
giam doc va trong khap xi nghiép cau: “Mot trong nhiing diéu quan trong nhat ta hoc dugc la con
nguoi van co thé lam viéc hiéu qua - va thinh thoang con hi€u qua hon — khi ho giam gio lam.”

Tuy thé bat ky mot dong thai nao chong lai vin hda 1am viéc nhiéu gio déu phai doi dién voi nhitng
tr& ngai khing khiép. Mot CEO c¢6 thé tao nén mot ché do 1am viéc — vui séng huy hoang nhat, nhung



néu nhitng nha quan 1y ¢ cap thap hon trong chudi ménh 1énh lai khong thong cam, thi moi chuyén s&
hong bet. Moi day mot cong ty 0 My da gioi thiéu hang looat bién phap ma ban giam dbc ‘ung ho hoan
toan. Mic du vay, sau mot nam, s nhan vién tham gia hudng tng lai thap hon nhiéu so v mong doi.
Mot cudc diéu tra dd phat hién thdy mot vai al4nh dao bd phan di ngin trd nhan vién véi 1i de doa
rang ky két huong mg chu’O’ng trinh s& anh huong Xau to1 chuyén thang tién cua ho. “C6 nhiéu nguoi
van con nghi ngo cac giai phap lam viéc — vui song.” mot treong bo phan nhan Iire cua mot cong ty
phat biéu. “Thay ddi cac quy tac moi chi 13 budc dau— con phai htay d6i ca thm ly con nguoi nira.’

Thong thuong, hang rao can tro sy can bang lam viéc — vui song la do ta dung nén. Nhiéu nguoi van
hoai nghi van dé nay. Trong phan 16n cac cong ty, phu nit va tré em 1 nhitng nguoi st dung chinh yéu
ché do can bang 1am viéc — vui song, John Atkins, ngudi quan 1y ban hang cua mot hang ban I¢ lon o
Luan Pon, mgi day vira 1én chirc “bo”. Anh rat muon ,glam bot s6 gio lam nhung khong thé quyét tim
to1 muc ky két tham g1a chuong trinh nay. “Clr moi lan toi nght t61 thi lai c6 mot tiéng noi nho trong
dau nhan nha t6i rang “Néu mi ma khong tru virng thi bép an sé nguoi lanh”.” Anh tam su.

Mot trd ngai khac cho viéc thiét lap dugc su can bang lam viéc — vui séng 1a mdi nguoi lai mot
khac. Mot anh chang doc than hai muoi 1am tudi s& thdy d& dang chap nhan 1am nhiéu gio hon 12 mot
ba me ba muo1 sau tudi co bon dira con. Anh ta thdm chi con muon danh nhi€u thoi gian hon nira cho
cong vi¢c. Cac cong ty can pha1 tim duoc mdt co ché thuong cho ngudi 1am viéc nhidu hon ma lai
khong phat nhitng ngudi 1am viée it hon. Ho ciing phai kiém soat tinh trang ganh ghét co thé bung phat
gitra cac dong sy. Nhitng nhan cong chua cg con thuong buc bdi voi nhitng nhan nhugng thoi gian lag
dong danh cho nhitng ngudi ¢6 con. Tai nhiéu cong ty, nhirng phong ban khac nhau don gian khong the
chap nhan cung dicu kién lam viéc — vui song nhu nhau cho nhin vjén cua minh — va ¢iéu nay co thé
gay ra xung dot. O RBC, phong Thi Truong Von dua ra nhirng sap xép lam viéc kém phan linh hoat chi
vi ¢an c6 nhiéu nhan vién tac truc trong thoi gian thi truong mé cira.

Déi véi nhiéu cong ty, loi ich dai han ctia chinh sach 1am viéc — vui séng, nhu ning suat cao hon va
duy tri dugc doi ngfi nhan vién, co thé bi lu mo trudc strc ép giam ngay chi phi trong ngan han. Ché 4o
phuc loi cho mdt s6 it lam viéc qua gid d& ton hon thué thém nhan cong. Canh tranh cling thuyét phuc
dugc nhiéu ong dat cong viée 1én frén vui song. Mot nha quan 1y Anh phat biéu thang thung: “Chung ta
0 trong mo1 tryong kinh doanh khic nghiét, va néu nhu cac ddi thu cua ta bop nan duoc cua ho tir nhan
cong cua ho moi tuan bay muoi tleng, thi chiing ta toi thiéu cling phai dat ¢& d6 mdi mong c6 thé du:ng
duoc trong san choi.” Luat phap c6 [& 14 con dudng duy nhat dé chdm dirt “cudc chay dua vil trang” v
g1 lao dong.

Tuy nhién, 1am viéc it hon ¢hi 1a mot phan cua chuong trinh Chdm. Moi nguo1 cling mudn chi dong
khi nag thi 1am viéc. Ho mudn kiém soat thoi gian cua chinh minh — va nhu:ng nganh kinh doanh nao
cung cap dugc cho ho diéu nay thi dang git hai duoc loi 16c. Trong vin hoa “thdi gian 13 vang bac”
cua ching ta, viéc trao cho nguoi lao dong quyén thong tri chiéc dong ho 1a di nguoc lai quy luat.
Ngay tu thori ky Cach mang cong nghiép, chuan myc von da tra luong theo thoi gign lam viéc chu
khong phai la trd cho nhirng gi ho san xuat ra. Nhu:ng nhitng thoi gian biéu cung nhac da khong con
dong diéu voi nén kinh t€ thong tin, khi ranh gioi gitra choi va 1am dé tro nén map mo hon nhiéu so
v6ij thé ky muoi chin, Nhidu viec lam hién dai phu thudc vao kiéu tu duy sang tao von hiém khi ndo
xuat hién bén ban gidy va lai cang khong thé bop nin theo mdt lich lam viéc c¢d dinh. Pé cho moi
ngudi lwa chon thot gian 1am viée cta minh, hodc danh gia ho dia vao nhu:ng gl ho lam ra chtr khong
dua vao viéc st dung thoi gian bao nhiéu lau dé hoan thanh cong viéc, c6 thé mang lai mic do linh
hoat ma nhiéu nguoi trong ching ta dang khao khat.

Nhiéu nghién ciru chi ra rang nhimg nguoi cam thay lam chu duoc thoi gian cia minh thuong thoaj
mai hon, sdng tao hon va ¢d hi¢u suat hon. Vao nam 2000, mot cong ty nang luong Anh da thué cac co
van h0’p 1y hoa hé thong ca kip ¢ trung tAm diéu khién. Hau nhu ngay sau do, hi¢u qua san Xuat sut
giam nghiém trong, khach hang than phién t khac va nhan vién bat ddu bo, viéc. Bang viéc pht nhan
quyén ctia cac nhan vién dugc tham gia quyét dinh khi nao ho 1am viéc, ché d¢ mdi 1am cho tinh than
suy sup. Nhan biét sai 1am, cong ty ngay lap tirc trao cho nhan vién thém quyén diéu hanh cac ca kip
cua ho, va chang bao lau sau trung tam dicéu khién hoat dong hi€u qua hon bao gi¢ hét. Nhiéu cong
nhan noi rang viée co “quyén tur chu thoi gian” trong cong viéc giup ho thay it b1 hoi thuc va can thang
ca khi dang lam 1an khi da roi cong vigc. Domarazatki xac nhan diéu d6 & RBC: “Khi lam cha dugc
thoi gian cta chinh minh, anh s& cam thay an binh hon trong moi viéc anh lam.”

To1 bi€t do 1a su that qua kinh nghiém ban than. Nam 1998, sau nhiéu nam lam phong vién tu do, to1



gia nhap do1 ngti nhan vién mot to bdo Canada vdi tu cach phong vién thuong tra tai Luan Pon. The 1a
loang mot cai, toi mat quyén lam chu thoi gian cua minh. Boi t61 dd khong an dinh gio 1am, cho nén vé
ly thuyet, to1 phai san sang 24/7. Ngay cg khi cac bién tap vién cua 01 khong goi, thi van ludn, ton tai
kha ning ho co thé goi. Su chénh 1&ch vé& mui gio co nghia la nhiém vu giao cho toi thuong nam trén
ban 1am viéc vao budi chiéu, khién cho t6i chi con vai gid dong ho trudce khi dén lac phai cho con di
ngi. Diéu nay co nghia la ciing phai hdm ho lam nhu dién cho xong cong viéc, hoac doc Tién si Seuss
trong khi cong viée van lo lung trén dau. That 1a khon khd. Chinh vao luc ay, t01 da tim thay nhitng
nguyén do khac dé cat nghia vi sao mot cong viéc o1 yéu thich dén vay lai tro thinh mdt trach nhiém
ndng n€. Bién tap vién cua t0i 1a mot nguwoi déu oc hep hoi. To bao thi toan nhiing bai viét khong dung
cach. Nhirng gi6' lam viéc dai 1& thé. Tuy nhién, khj t61 bat dau diéu tra ti mi phong trao Cham, t61 mo1
thay ro rang van dé co ban 1a & chd toi da danh mat quyén quyet dinh khi nao thi lam viéc. Vay tai sao
to1 lai mac ket vao do to1 ngot nghét ba nam? Ly do cua to1 cling giong hét 1y do da ngan can nhiéu
ngudi trong ching ta tir bo nhitng cong viéc khién chung ta khong vui: ndi lo so mat khoan tién luong
hau hinh, so' huy hoai sy nghiép, sg lam nguoi khac that vong. Cubi cung thi quyét dinh bo viée ciing
chin mudi trong toi. Khi to bao tuyén b sa thai hang loat thi ti ciing ndm trong danh sach — that sung
sudng vO ngan.

Nay thi moi viéc da kha 1én rat nhiéu. S6 gio 1am viée ctia t6i van thé, thinh thoang con nhiéu hon,
nhung moi quan hé gitta t6i va thoi gian thi lanh maph han. Gi¢ khi ma i lam chu thdi glan biéu cua
minh, t0i di qua ngay lam viéc ma khong cam giac hoi ha va phan uat, , Nhirg Itic khong ¢ bén ban lam
viéc, du la doc truyén trude gio di ngu hay dang chuan bj bira t6i, chang may khi to1 tim cach lam cho
mau chong Dung 1a thu nhap cua to1 co, giam, nhung do chi 1a mot caj gia con con tra cho vi¢e mot lan
nita tn hudn cong viée — va ca cudc song. Diéu duy nhat i tiéc nudi 13 da khong quay vé [am phong
vién tg do som hon.

Di nhién, cho moi ngudi quyén 1am chu thoi gjan cua minh tai chd 1am s& doi hoi mot thay doi kinh
thién dong dia trong tu duy. Nhung mot khi thiét thyc, diéu ndy c6 thé, va nén thuc hién. Néu duoc
trién khai theo dang tinh than, cong nghé thong tin co thé gitp ta thuc thi. Thay vi st dung cac
Blackberry, may tinh xach tay, dién thoai di dong d¢ keo dai ngay lam viéc, ta ¢ the su dung ching dé
sap xép ngay lam viéc 4y. Nhiéu cong ty da dang nhudng quyén lam chit thoi gian cho nhan vién.
Chang han nhu ¢ Anh, British Telecom, Bayer va Lloyds TSB hién ¢ho phep cac nhan vién tuy y sap
xép lich lam viéc: vi du nhu 1am viéc tai nha, hodc thoai mai gio gidc dén va roi van phong. Mac du
nhu thé ¢ nhién 14 thich hop hon vé1 cong viée cua nhin vién van phong, nhung tur quan vé thoi gian
cung dang xam nhap vao gioi lao dong chan tay. Mot s6 nha, may dong ho Thuy Sy da to chic lai san
xuat dé cho phép cac cong nhin ciing ca ¢o thé xe dich gio bat dau va két thuc cong viéc som mudn toi
ba tleng O Glougestershire, mot nha may nilong cho cong nhan tiy ¥ ty sap xép gio lam mién sao luc
nio cling c6 it nhat hai cong ‘nhan ding may.

Nhing 1ot ich cua lam viée giam gio, va lam viéc khi nao thuan tién, 1a qua r6 rang, nhung gio hay
xem vi sao,dm khi 1am viéc thong tha lai c6 y nglna quan trong. Tai mdt cong s hién dai, hét suc
diang gi0, toc do xem ra la cuc ky quan trong. Thu dién tir va dién thoai di dong do1 hoi phai tra 161
tirc khac , va thot han t61 hau an nip loanh quanh ¢ moi ngéc ngach. Mot khao sat diéu tra trong nam
2001 tién hang bo1 Quy chau Au ve Cai thién di€u kién Song va Lam viéc da nhan thay nguoi lao dong
chau, Au hién nay chiu strc ép thoi gian 16n hon nhiéu so voi mot thap ky trude day. Co to1 mot phan
ba s6 cong nhan phal sir dung toan bo hodc gan nhu toan bo thoi gian cua minh dé héi ha dap ung
nhung tho1 han toi hau. Han nhién 1a tbe d ¢6 vi tri quan trong tai cong so. Mbc thoi glan toi hau gitp
tap trung tinh thin va khuyén khich chiing ta hoan thanh nhiing ky cong. Su phlen toai ¢ chd nhiéu
nguoi trong chiing ta thuong xuyén sa l1ay vao ltrc t6i hau, chang con thira lai thoi gian cho thu thai va
hoi stre. Nhing thir cén thong tha nhu 14p ke hoach, tu duy sang tao, xy dung moi quan h¢, bi nhan
chim trong su dién cuéng hong duy tri nhip do, hoic tham chi chi dé ra vé ban ron.

Erwin Heller, mot hoi vién ctua Hoi Giam Téc Thoi Gian, thich tha trudc nhu’ng lo1 ich do lam viéc
cham rai hon tai hang luat ctia minh & Munich. Gidng nhur nh;eu luat su khac, gng tirng vo va cho xong
nhirng budi gap mat lam quen v&i khach hang — muo1 phat dé tim hiéu ho so roi1 di thang vao xu 1y vu
viéc. Mac du chi say do it 1au, 6ng nhan thay luon phai goi lai cho khach hang, hodc do6i khi trién khai
khong dung hudng ro1 phai 1an nguoce lai. “Da so khach hang to1 gap luat su voi nhu’ng mugc dich san
sang noi ra, nhu duoc thira nhan hoac doi cong 1y hodc tra thi.” Ong ké “Can c6 thoi gian dé thiu hjéu
nhiing d(_)ng co siu kin dang thiic ddy khach hang, va phai biét dé phuc vu khach hang duoc tot nhat.”



Bay gi¢ thi nhirng budi gap mét dau tién cua, 6ng keo dai toi hai tiéng dong ho, 6ng c6 tim hi€u cdn k&
c4 tinh ctia khach hang, hoan canh, nguyén tac song, nhirg muc tiéu va lo so. Két qua la Heller, mot
nguoi dan 6ng nim muoi sau tu6i voi chom rau dé va cai cuoi tinh quéi, 1am viéc hiéu | qua hon han,
va cong viéc kinh doanh cua 6ng phét 1én trong thay, “Cac khach hang thuong bao toi rang voi tat ca
cac luat su khac ho chi c6 nam phut dé trinh bay diéu ho mudn, roi trao gidy to thé 1a ra khoi ctra”
ong ndi “Mic du xem ra cd vé ré ra va co 16, nhung ling nghe 1a chinh sach tdi wu. D& nhét chinh la
chua chi da x6ng vao lam.”

Hién nay, nhi€u cong ty dang cd can bang gitta nhanh va chdm trong cong viéc. Thong thuong, diéu
nay co nghia la cong nhan nhirng han ché cua cong nghe. Thu dién tir, diu cho nhanh dén thé nao, cling
khong thé nam bat duoc su chAm blern, sac thai hodc ngdén ngilt ctr ch1 nén thuong dan t6i hidu 1am va
sai sot. Nhitng phu’orng phap thong tin lién la¢c chdm hon — dén vin _phong va ndi chuyén tryc dién
chang han — lai c6 thé tiét kiém thoi gian v tién bac, va vé 1au dai gay dung duoc tinh dong doi. Bo
chmh 1a mot 1y do khién cac cong ty bat dau hoi thiic nhan vién suy nghi k¥ trude khi an vao phim

“ori”. Vao niam 2001, Nestlé Rowntree tr& thanh mdt trong nhjéu doanh nghiép Anh trién khai cac
ngay thl'r Sau tu do e- mail Mot nam sau, hﬁng Hang khong quoc gia Anh cho chiéu mot loat quang
cao truyén hinh véi cha dé “cham 1 tot dep”. Trong mdt doan quang c4o, mdt nhom doanh nhin nghi
rang ho da gianh dugc mot don hang cua mdt doanh nghiép Hoa Ky bang cach fax sang mot ban ké
hoach. Nhung cudi cung ddi thu ctia ho di ndng mat vu 1am dn nhd thu xép bay sang chao hang truc
tlep

Nhiéu ‘cong ty cling dang tién toi lam cho cong viéc bot don diéu 24/7. Ernst & Youth, mot hang ké
toan, moi day cho cac nhan vién Hoa Ky cua minh biét 13 khong kiém tra thu dién tir hoac hom thu
thoai trong nhiing ngay nghi cudi tuan ciing khong sao. Ciing trong dong chay do, nhu:ng nha quan tri da
kiét strc ap dung bién phap ngoai dao la tat dién thoai di dong khi & bén ngoai van phong. Jill
Hancock, mot giam doc ngan hang dau tr dam nghl dam 1am ¢ Luan Pén, ting ke ké bén minh chiéc
Nokia ma crom thoi thugng moi ngi moi lac, va tham chi con tra 161 nhu’ng cudc goi trong ky nghi
hodc gitra mft bira t6i 1ang man. Thé nhung, c6 da phai tra gid, boi syy sup,va mét moi trién mién. Khi
chuyén gia tim 1y chan doan “bénh nghién dién thoai di dong” va co thuyét phuc ¢o thinh thoang nén
tat may, Hancock da rat kinh hoang. Rt cudc, c6 cling thir 1am theo, dau tién 1a bat chiéc Nokia phai
im tiéng la¢ an trua, roi1 sau d6 vao budi td1 va nhitng ngdy cudi tuan, khi it ¢d kha nang c6 nhiing cudc
goi khan cap. Trong vong hai thang, c6 da bé dugc thuéc chong suy nhugc, nudc da sang han lIén, va
cO hoan thanh nhiéu viéc hon ma khong ton tho1 gian nhu trude. Tai ngan hang, cac dong nghi€p cua co
thtra nhan khong con lic nao ciling ¢6 thé gdp Hancock dugc ntra. C6 mot s6 nguoi tham chi con theo
guong co, “Lic ay to1 dau c6 nhan ra, nhung ctr phai lic nao cling tic tryc, lac nao cling san sang, da
hanh ha t61 ghé gdm.” c6 tam su “Tat ca chung ta déu can thoi gian cho ban than minh”, Giam toc
trong ¢ong viéc cuing thiic bach Hancock danh thém thoi gian cho nhirng hoat dong theg duoi sy thong
tha suot quang doi con lai. Co da chon yoga va bay gio it nhat hai budi t6i cudi tuan nu bira toi dich
thuc, thay cho d6 an him néng bang 16 vi song.

P& tranh kiét lyc, va dé phat huy tu duy sang tag, bac thay kinh doanh, cac bac si chyyén khoa va cac
nha tdm 1y hoc ngay cang ké nhiéu nhitng don thubc “thu tha” cho cong viéc. Trong cudn sach ban chay
nhat nam 2002, Lam thé nao thanh cong trong kinh doanh ma khong phai lam viéc qua vat va,
Robert Kriegel goi y la trong ngay lam viéc, nén diéu dan nghi gidi lao muoi 1am — hai muoi phat.
Bac si Donald Hensrud, gidam doc Chuong trinh Sttc Khoe Giam DPoc tai bénh vién tu Mayo, khuyén:
“Hay 1 thﬁ: dong ctira van phong anh lai va nham mat lay muoi lam phit. Hay ngd lung xuong va hit thd
that sau.”

Ngay trong nhing nganh cong nghiép toc do cao, strc ¢p lon, nhiéu cong ty dang c6 nhing budce di
nham gitp nhan vién cua minh cham lai. Mot s6 noi trg cap nhu’ng dot nghi phép du khao voi hy vong
rang mot dot nghi phep keo dai sé 1am c4c nhan vién tinh nguoi lai va khuay dong nhirng tinh hoa sang
tao. S6 khéc thi cho tp yoga, mat-xa va xoa bop bang dau thom trong gid 1dm viéc, hodc khuyén khich
cong nhan an trua cach xa ban gidy. Mot vai hiang con lap nhiéu phong tinh tim. Ta_u van phong Tokyo
cua Oracle, nguoi khong 16 vé€ phan mém may tinh, cac nhan vién dugc tuy y st dung mot thién phong
cach am c6 san bang go vién quanh la ma ndo, trong sudt va cac do6 my nghé phuong Bong, Can phong
dugc chiéu sang diu diu, vo1 thoang huong tram lo ling trong khong gian. Khé bat cong tac thi nhirng
tieng diu €ém cia modt dong sudi dang ri rao vang lén tr dan A&m thanh noi.

Takeshi Sato 1a mdt ngudi cuc ky ham mo thién phong tang tam. V&i cuong vi phu trach van phong



giam doc diéu hanh, ong lam viéc ngay muoi hai tleng, vira lam xiéc vé&i thu dién tir, cac cudc , 2ap,
dién thoai va cac b4o cao tai chinh. Khi nhip d6 cong viéc trd nén qua nhon nhao, 6ng roi ban gidy dé
danh ra mudi phat trong thién phong. “Déi luc trong ngay, toi bong nhién cam thay minh can cham lai,
can thu gian, dé cho thoi gian dugc tinh lang.” ong bao to1 \"Vai nguoi co thé nghi do 1a muo1 phut
lang phi, nhung t6i coi do la muoi phat cuc ky tuyét voi. Pé c6 duoc hiéu suat [am viéc cao thi hét
stc quan trong la phai c6 kha nang linh hoat ltc Tam luc nghi, lac nhanh lac cham. Tu thién phong
quay ra, tAm tri t6i sic bén hon va diém tinh hon, giup to1 co nhirng quyét dinh chinh x4c.’

Nhiéu nguoi khac thi dua viée giam toc t6i nhirng két luan t6i thyong va thuc su chop mat t6i bon
chuc ban trong gid 1am viéc. Mic du nga trong gio 1am viée 1 diéu cuc ky cAm ky, nghién ciru cho
thay mdt giac ngu ngan — chung hai muo1 phut 1a 1y tudng — co6 t€ taing cuong stre luc va hi¢u suat cong
tac. Mot nghién ciru méi day cua NASA ket luan rang hai mugi bon phut chgp mat tao nén nhitng diéu
ky di€u cho hi€u suat va sy nhay bén cua cac phi cong. Nhi€éu nguoi trong s6 nhitng nhan vat thanh
cong nhat va manh m€ nhat trong lich sir 1a nhirng tay ngu ngay c6 hang: John F. Kennedy, Thomas
EdlSOl’l Napoleon Bonaparte, John D. Rockefeller, Johannes Brahms. Winston Churchchill da cuc ky
hung hon bién ho cho giac ngu trua: “Pung ¢ nghi rang anh lam duoc it viéc hon bgi vi anh ngu ngay.
D6 [a mot quan niém dién rd bai nhitng ké dau oc thiéu  twong twong. Anh s€ co thé hoan thanh duoc
nhiéu hon. Anh c6 dugc hai ngay frong mot — khong thi cling mot ngay rudi.”

Nhirng ngay nay chop mit co thé 1a cuc ky hitu ich, khi rat nhiéu nguoi trong ching ta khong ngu day
gidc ban dém. Puoc sy ¢b vii cta nhitng nhom tng ho giac ngu, tir to chuc Ngu Ngay Thé Gioi t0’1
Hiép Ho1 nhirng Ngum Ban Ngu Trua Tay Ban Nha, giac ngu gitra ngay lam viéc dang duoc phyc
hung. Tai sdu nha may cua minh tai Hoa Ky, Yarde Metals khuyen khich nhan vién chop mat trong gio
giai lag. Cong ty da xay dung nhirng “phdng ngu ngay” dac biét la moi nam mdt lan t§ chirc nguyén
mot budi ngl ngay tap thé co an trua tu chon va quan ao nhé nhing. Vechta, mdt thi trAn nho ¢ mién
bac nude Pure, thuyét phuc cac cong chae cuia minh nén lam giac ngu trua trén gh¢ van phong hoac &
nha. Tl san nha mot xi nghiép My t6i hoi truong mot thi tran P, két qua 12 nhu nhau: nhirng nhan
vién sung suong hon, tinh than phan chin hon, higu sut cao hon. Ngu trong gig lam sap to1 con pho
bién hon nita. Vao nam 2001, Sedus, nha san xuat hang dau chau Au d6 ndi that van phong, da trién
khai mot kiéu ghe méi c6 thé nga ra cho pheép moi nguoi kho kho chdp nhoang ngay tai ban lam viéc.
Trong khi d6, & Tay Ban Nha, gidc ngu trua dang trd lai voi kiéu cach hién dai. Do phan 16n nguoi
Tay Ban Nha khong con co thor gian dé vé nha an trua, nga trua, nén Masejes a 1000 (Mat xa gia
1000), mang ludi toan quoc cac “salon ngu trua”, hién nay chao m(‘wi, tat ca moi nguoi, tr cac ong chu
ngan hang t&1 nhirng nhan vién phuc vu quay ruou, co hdi c6 duge giac ngu trua hai muoi phut chi véi
bon euro.

Tai mot chi nhanh nay trén duong Mallorca & Barcelon, tung chi tiét dugc thiét ké phuc vu cho thu
gian. Cac buc tuong son mau dao phai ém diu, cac phong am ap va chiéu sang mg ao. Nhac Ky
Nguyén Mdi khe khé thi tham tir nhirng chiéc loa gidu kin. Choang kin khin, va cai dau quy gbi trén
nhirng chiéc ghe kiéu cach phu hop, cac khach hang tan huong mat xa dau, co va lung. Khi ho mo
mang chim vao giac ngu, nhan vién mat xa dap cho ho tam chan len day va, chuyén sang nguoi khac.
Lic t6i yén vi trén ghé, it nhit dd co ba nguoi trong phong nhé nhe ngay. My phut sau, t6i ciing nhap
bon.

Sau ddy, trén via he ngoai pho toi bat chuyén voi mdt nguoi ban hang tré tudi tén 13 Luis. Anh dang
nan laj chiéc cravat sau glac ngu trua muoi lam phat. Trong anh ciing sang khoai nhu t6i. “Thé nay tot
hon dén phong tap nhiéu” anh vira ndi vira dong tach chiéc cip lai. “Toi thdy hoan toan sung sirc. Toi
thay san sang [am moi viéc.



CHUONG CHIN - THU NHAN: TAM QUAN TRONG CUA
NGHI NGOI

Co thé nhan roi mot cdach thong minh chinh la san pham cuoi cung cua khai hoa van minh.
- BERTRAND RUSSELL[72]

Trong mot thé gidi bi 4m anh vi cong viéc, nhan r61 la mot van dé nghiém trong. Nam 1948, Lién
Hiép Qudc tuyén bd thu nhan 13 quyén co ban cua con nguoi. Nura thé ky sau, ching ta chlm ngap
trong sach bao, trang web, tap chi, chuong trinh truyén hinh va phy san bao chi thudn dé cap dén cac
s¢ thich va viéc vui choi. Cac cong trinh nghién ctru vé thu nhan thdm chi con tréd thanh mgt mén hoc
k¥ thuat.

Lam thé nao dé sur dung t6t nhat thoi glan ri rai khong phai 1a mot moi quan tim méi la gi. Hai ngan
nam truoc day, Arjstotle[73] tuyén bd rang mot trong nhiing thach thirc 16n nhat dit ra cho con nguoi
1a 1am cach nao dé hoan toan nhan rdi. Xét vé miat lich sir, tang 16p thugng luu, d6i khi con dugc goi
la “giai cap thu nhan”, c6 nhi€u tho1 gian hon bat ky tang lép nao khac dé ngam ngoi cau hoi nay. Thay
vi loay hoay tim to1 1am sang t6 van dé€, ho tu cho phép minh hudéng thu cac tro choi, giao du va thé
thao. Tuy nhién, trong ky nguyén hién dai, thu nhan mang tinh dan chti nhi€u hon.

Trong thoi ky dau cua Cudc cach mang Cong nghiép, quan ching lao dong qua cuc nhoc, hogc qua
doi nghéo dé co the tan dung phan 1gn thoi gian ty do cua ho. Nhung mot khi thu nhap tang 1én, gio lam
viéc giam di, thi van hoa thuo nhan bat dau nay sinh. Glong nhu lao dong, thu nhan cling dugc hop phap
hoa. Nhiéu thit ching ta dung lap day thgi gid ranh roi ngay nay dé xuat hién tir thé ky muoi chin. Cac
mon bong da, bong bau dyc, khuc con cay, va bong chay trg thanh cac tro thé thao thu hut nhiéu khan
gia. Cac thanh pho xay dung cong vién dé cong chang co thé tan bo va to chirc picnic ngoai tro1. Giai
cap trung luu tham gia cac cau lac bd danh gon va choi tennis hodc tu tip nhau dén cac vién bao tang,
nha hat, ca phong hda nhac mdi khai truong. Bao chi duoc in an tot hon, di doi voi trinh do hoc van
nang cao, da tao ra su bung no  trong van hoa doc.

Ngay ca khi thu nhan lan rong, nguoi ta van khong ngimng tranh ludn vé muc dich ctia né. Nhiéu
nguoi dudi thoi nir hoang Victoria quan niém rang thu nhan chu yéu 13 16i thoat khoi cOng viéc, hodac
mot phuong cach nham lam viéc tot hon. Nhung nhitng nguoi khac tién xa hon nira, cho ring nhu:ng thir
chiing ta 1am trong uc thu nhan s€ tao ra mot két cau, mot hinh thé va y nghia cho cucf)c song cua chiing
ta. Agnes Repplier, tiéu luan gia nguoi My néu rang: “Chinh trong khoai lac con ngudi moi song thue
su. Chinh tr thu nhan anh ta xay dung nén két cau thuc sy cua ban thé minh”. Con Plato[74] tin tuong
hinh thai cao nhét cta sy thu nhan chinh 13 tinh lang va, linh hoi thé gii, mot quan diém dugc gioi tri
thirc hién dai tan thuong. Franz Katka[75] dién giai diéu d6 theo cach nhu sau: “Ban khong can phai
rdi khoi phong minh. Hay ngdi ngay ¢ ban va lang nghe. Tham chi khong can lang nghe don gian la
chd doi. Tham chi khong can cho doi, chi can hoan toan tinh lang va don le. Thé gioi s€ thoai mai
hién minh cho ban dé dugc boc 16. Khong can phai lya chon gi ca. Ban s€ roi vao trang thai nhap dinh
ngay tr ban chan.”

Voi qua nhiéu dy doan “két thic cong viéc” trong thé ky hai muoi, cac nhd hoc gia da dgt cau hoi
1am cach nao con ngudi co thé d6i pho voi nhiéu thoi gian rdi nhu vay. Mot s6 ngudi lo so rang ching
ta $& trd thanh ludi nhac, ddi baj va trai dao dic. Nha kinh té hoc John Maynard Keynes[76] canh bao
quan ching s€ phung phi cudc song cua ho va viéc nghe dai phat thanh. Nhiing nguoi khac thi lac quan
hon. Nam 1926, William Green, chu tich Hi¢p hdi Lao dong My hira hen rang it gio lao dong hon s¢
giail phong cho nam gidi va phu nit ty do theo dudi “sy phat trién bac cao nhirng nang lyc tri tué va
tinh than (ctia ho).” Bertrand Rusell, mot triét gia Anh dy doan rang nhiéu nguoi sé sir dung thoi gian
thu nhan doi du dé tw hoan thién mmh ho s& doc sach va nghién ctru hodc thuc hién nhing s¢ thich
nhe nhang va tham tram hon nhu cau ca, lam vuon, vé traph. Trong luan van viét nam 1935 nhan dé Ca
ngoi sy thu nhan, Rusell néu rang mot ngay lam viéc bon gio s¢ khién cho chiing ta “tir t& hon, bat
quay ray nguoi khac va cling bot chiéu huong danh gia nguoi khac voi su nghi ngo.” Voi nhiéu thoi
gian thu nhan nhu vay, cudc séng han sé ém diu, chdm rai va vin minh.



Tuy nhién, bay thap ky sau, cudc cach mang thu nhan van con la mot mé tuong twong ky quéc. Lao
dong van ngu tri cudc sOng cua chung ta, va khi thuc su c6 thoi gian thu nhan, it khi ching ta st dung
dé lang thang trong mong tudng cua Plato vé su tinh lang va linh hoi. Thay vao do, giong nhu nhitng ky
luat nghiém ngat cua Frederick Taylor, ching ta vo1 vang lap day thoi gio thu nhan bang cac hoat dong
vui choi. Mot khoang rong trong lich hang ngay thuong 1a nguon con hoang so hon 13 vui thy.

Tuy nhién, mot phan trong 101 tién tri cua Russell da tr¢ thanh sy that: nguoi ta danh nhiéu thoi gian
thu nhan hon cho nhirng so' thich cham rai va suy tu. Lam vuon, doc sach, hoi hoa, tao tac d6 thu cong
- tit ca nhirng tha nay thoa mén noi luyen tiéc gia ting vé thoi sung bai toc do it phan uy lyc, khi 1am
t6t mot viée va cam thay thire sy vui thich thi quan trong hon 1a hé1 ha lam tit ca moi viéc.

Nghe thi cong 1a mot biéu hién hoan hao cua triét ly, Cham. Vo1 nhip do cuge song tang 1én trong thé
ky mudi chin, nhiéu nguoj phal long hang hoa san xuat hang loat téa ra tir cac nha may moi. William
Morris va nhung nguoi dé xuong khac cua Phong trao Thu cong My ngh¢ von khot dau tiy Anh quoéc,
thi d6 16i cho cong nghiép hoa gitp may moc chiém thé thuong phong va tudc di tinh than sang tao.
Giai phap cua ho 1a quay lai lam moi viéc bang tay mot cach thong tha va cén than hon. Nhirng nguoj
tho thu cong san xudt ra ban ghé, hang dét, d6 gdm va hang hoa khac st dung cac , phuong phap ¢6
truyen cO tu thoi tlen-cong nghiép. San pham thu cong dugc hoan nghénh nhu moi lién hé voi ky
nguyén tot 1anh hon va ém dém hon. Hon mot thé ky sau, khi mot 1an nira cong ngh¢ xem ra dang lam
vuong lam tudng, thi 1ong say mé cta, chiing ta d6i véi hang thu cong lai manh mé hon ca tir trudc dén
gio. Ban co the thay diéu nay frong mot chudng d6 nha 1am [ay ma Martha Stewart khoi xudng cing su
tang truong cua phong trao D6 an Cham va sy bung no d6 dan tay dang lan tran khap Bic M.

Giong nhu nhirng cong viég thu cong khac trong gia dinh, nhu nau an va khau va, d6 dan tay da khong
con thinh hanh trong ntra cudi thé ky hai muoi. Phai nir 1én 4 an ndi trg 1a tai hoa cho phu nit, tré ngai
cho binh dang gioi. Vo1 nhing phy nir dang n6 ly vuon Jén dan dau tai noi cong so, thi dan 14t chi 1a
logi viéc nham gitr cho cac ba Noi trg ban ron trong chiéc xich du. Nhu’ng bay gio, khi gid1 tinh da co
chd ding virng vang hon, thi nhitng 46 my nghe lam tai nha cua thoi ky trudc bat dau quay tro lai.

Pugc khuyén khich boi nhirng nhan vat hop thoi trang ung ho thuyét nix quyen nhu Debble
Stoller[77] va_nhirng chuyén gia nhan dang xu huéng xa hot hoan nghenh nhu mon yoga moi”, ngay
nay viéc dan d6 dung dugc chinh thirc thira nhan. Mot s6 nhan vat noi tiéng héi ra tién & Hollywood -
Julia Robert, Gwyneth Paltrow, Cameron Diaz - thuong dan d6 trong luc thu nhan. Hon bon tricu
nguoi My & dQ tu6i dudi ba muoi lam, trong d6 hau hét 1a phuy nir, da tiép tuc s thich tir nim 1998.
Tai New York, ban co6 thé trong thay ho trong trang phu Ralph Lauren va giay hiéu Prada, vira nhoay
nhody dan 14t trén tau dién ngdm hay trong chiéc gh¢ to tudng, thodi mai ¢ hi¢u ca phé Starbucks. Trén
ca ta trang web, nhiing nguo1 dan lat trao doi vo1 nhau vé cac meo nho trong moi chuyén, tir lya chon
loai len tot nhat cho doi gang tay ho ngon tqi xu 1y vo1 cac ngon tay bi co. Cac hiéu d6 dan ban nhiing
loai soj trong hap dan - thir tudng tugng d6 gia bong thi hay casomia - mot thoi chi danh cho nhirng
nha thiét ké thoi trang.

Bernadette Murphy, nir van si bén muoi tudi & Los Angeles, nam bat dugc tim trang noi trén trong
cudn sach xuat ban nam 2002 cua ¢ nhan dé Thién va Nehé thudt Pan. Co coi viéc quay trd lai voi
d6i kim dan va cudn len nhu mot phan cua phan G Ung rong 1on chong lai cai hot hot mat ngoai cua doi
song hién dai. “Ngay lac nay day trong van hoa cua chung ta co sy khat khao 16n vé ¥ ng}ua vé nhitng
thir két no1 chung ta v&1 the giGi va voi nhitng nguoi khac, nhitng thtr thue sy nudi dudng tam hon con
nguoi,” ¢6 noi. “Pan 1a mot cach su dung thoi gian dé tan hudng cudc séng, dé tim ra y nghia d6 va
dé thyc hién nhitng két ndi noi trén’

Trong cac phong khach, phong ngu ky tic va cang tin phuc vu ca phé trén khip Bic My, phu nir quay
quan dan lat, tao dung t1nh ban khi lam viéc. Nhiing 4o len co6 tay, mii va khan quang ho lam ra chao
mo1 mot giai phap thay 1 thé cho nhing tht vui thoang qua cua chu nghia tiéu dung thoi hién dai. Trong
khi hang hoa san xudt cong nghiép co thé ciing thiét thue, 1au bén, dep d&, tham chi con goi cam, song
riéng viée la do san xuat hang loat du khién ching tr¢ thanh tha dung m@t lan 161 bo. V&1 vé doc dao,
nét vé kiéu cach va nhing thu chua that hoan hao, mot mat hang thu cong nhu chiéc khian quang chang
han lai mang du 4n ctia nguoi sang tao. Chung fa cam nhan duogc thoi gian va sy chin chu trong lao
dong bo ra - két qua 1a ho cam | thay co mot sur gan bo sau sdc hon véi né.

Murphy 161 rang: “Trong thé gidi hién dai, khi ma chuyén mua hang qua dé, qua ré, qua nhanh, cac
mon hang ching ta mua dugc thuong da mat gia tri. Liéu mot vat co gia tri gi khi trong mot gidy ta co
thé mua dugc thém muoi cai nita giong y chang? Khi mot d6 vat duoc lam thu cong, c6 nghia 13 ai day



da dau tu thoi gian va dd vat ay da tham ddm chan gia tri.”

Murphy dén v6i dan 1at hiu nhu tinh cd. Trong mot chuyén di sang Ireland, ¢ bi  bong gan 6 mit ca
nén khong the do bg duogc hai thang rong. Co bat dau dan dé tu tao cho minh ban ron, va thady nhu vay
trong 10ng tran tinh la thu’orng

Pan ]at 1a Cham vé ban chat. Ban khong thé bam nat, xoay nim diéu khién mot vong hoac & an nhe
cong tic dé dan duoc nhanh hon. Thi vui thuce su trong chuyén dan 14t ndm ¢ chinh viéc dan, chir
khong phai luc xong duong cudi cung. Cac cong trinh nghién ctru chg biét vi diéu Ién xudng nhip
nhang va 1ap di 1ap lai cua chiéc kim dan lam cham phip tim va ap huyt, ru nguoi dan vao mot trang
thai thanh than va hau nhu thién dinh. Murphy cho biét: “Hay nhat trong viéc dan lat chinh 1a cham rai.
N6 cham dén mirc ching ta co thé thay vé dep gan voi moi mii dan nho bé 1am nén chiéc 4o dai tay.
Cham t61 mirc chiing ta biét cong trinh dan ndy khong thé két thic ngay ngay homnay - ¢4 thé vai thang
hoac 1au hon nita van chua xong - va nhu thé cho phep chiing ta giang hoa voi ban chat khong quyét
doan ctia cudc séng. Ching ta cham lai trong khi dan 40”

Nhiéu nguoi dan do lay so thich ctia minh lam liéu thubc giai trir stress va sy hoi ha ciia doi séng
hién daj. Ho dan trudc va sau phitng cugc hop quan trong, trong cac cudc hoi ‘dam qua dién thoai hoic
vao cudi mot ngay lao dong vat va. Mot sb nguoi con tin tac dong tinh tam van tiép tuc sau khi ho dit
kim dan xudng, giup ho git dugc diém tinh tai cong sd hoi ha. Murphy thay dan lat giup co di vao
trang thai Tu duy Cham. “Téi thuc sur ¢ thé cam thay bo phén tich cyc trong ndo bo cua to1 dan ngung
lai, va nhu thé giup sap xép nhu:ng dau moi 16n xon trong suy nghi. D6 1a mot phuong phép chira tri
tuyet vo1 cho cho bi ctua nha van.’

Liu cudc bung n6 dan lat cuia thé ky hai muwoi mot rét cude cd bi pha san khong? Khé c6 thé tra 10i.
Thot trang ndi tiéng 13 hay thay doj. Ngay nay, hang dét len co thé 1a xu huong, song diéu gi s& diénra
khi nhitng 40 len daj tay khoe khodn va khin quang tin thoi ngirng xudt hién trén trang bia tap chi thoi
trang Vogue? Mot s6 nguoi co 1€ s€ phai treo kim dan va chuyén sang mot mbt nhat thoi khac. Nhung
nhiéu ngudi khac van f1ép tuc dan. Trong thé gigi chuyén dong nhanh va ky thuat cao nhu ngay nay, mot
50 thich cong-ngh¢-thap gitp con nguoi giam téc chac chan van con sure thu hat.

Cau chuyén cling twong tu vo1 vigc lam vuon. Trong hau hét cac nén van hoa, khu vuon 1a mét noi
an nau thiéng liéng, mot chon dé nghi ngoi va suy ngam. Niwa, tir tiéng Nhat chi khu vuqgn, cO nghla

“mot khu vuc thuan khiét dé tho phung cdc vi than linh.” Ban than hanh dong 1am vuon - trong cay, xén
tia, nho co, tudi nudc va cho doi cdy cbi 16n 1én - ¢6 thé gitip ching ta 1ang minh cham lai. Viéc lam
vuon clng giéng nhu dan Jat khong thich hop vo1 su tang toc. Ngay ca ¢6 nha kinh, ban cling khong thé
ép cay nd hoa theo yéu cau hoic bat mua mang thich nghi theo [ich trinh cta ban. "Thién nhién c6 thoi
khoa biéu riéng. Trong mot thé gioi héi ha, noi moi thir duoc 1én lich dé dat hiéu qua tdi da, thi chiu
phuc ting nhip d6 cua thién nhién cling 1a mot cach tri liéu.

Lam vuon cat canh nhu mdt cach thu nhan pho cap trong subt cudc Cach mang Cong nghiép. No cho
cac thi dan huong vi cua canh dién vién thon da, 1am vat dém chdng lai nhjp dién cudng cua cudc song
Y nhu’ng noi d6 thi méi. Von cong nghiép hoa dau tién, nuéc Anh da di dau phong trao nay. Trong thé
ky muoi chin, 6 nhiém khong khi khién cho viéc trong trot ¢ trung tim Luan Do6n cling nhu nhi€u thanh
pho khac tro nén kho khan, nhung ¢ cac vung ngoai vi, tang 16p trung luwu bat dau bo tri nhirng manh
vudn trang hoang nhiéu luong hoa, bui cay va dai phun nugc.

Tién nhanh sang thé ky hai muoi mét, va lam vuon mot 1an nita lai tré' nén uy luc. Trong mot thé giGi
noi bon bé cong viée xoay quanh nhu’ng dir liéu nhp nhay trén man hinh may vi tinh, con ngud1 dang
nong nhiét chio dén tha vui gian don, thong tha 1a dugc vui doi tay vao trong dat. Glong nhu dan 14t,
lam vuon il bo hinh anh ciia mot tha tiéu khién danh cho nhirng ong ba vé huu dé tro thanh mot tha
choi thot thugng danh cho m01 nguoi o m01 Itra tudi, nén tang cua sy thu gidn. Tap chi 7ime gan day
hoan nghénh sy tr¢ lai cua “mbt [am vuon.” " Trong khap thé gioi cong nghiép, cac trung tdm lam vuon
va cac yudn wom chat nich nhitng ngudi tré tudi truy tim thuc vat quy, cay bui hay chiu gom. Mot
cudc diéu tra nam 2002 cua Cong luat Gia dinh Toan quoc cho thiy ky luc 78,3 triéu nguoi My ngay
nay danh thoi gian dé 1am vuon, dua lam vuon 1én thanh hoat dong giai tri ngoai troi hang dau ca
nuoc. Tinh hinh d6 cling djén ra & nudc Anh, noi nhitng chu’ong trinh vé nghé 1am vuon chiém nhiéu
gio cao diém trén vo tuyén truyén hinh, bién nhitng ngugi dan chuong trinh ¢6 tai lam vuon nhu
Charlie Dimmock va Alan Titchmarsh tr¢, thanh cac t@n tu6i quen thudc trong moi gia dinh. Muc Hoi
dap cho Nguoi lam vieon trén dai BBC lan dau tién phat song sau Pai chién Thé gidi Thir hai di c6
s0 thinh gia tdng gap do6i vao gitra nhirng ndm 1990.



Hop thoi trang, tré tudi va song trong thanh phd, Mart James la mot khuén mat moi trong nghe lam
vuon. Chuong trinh ciia anh trén truyén hinh Anh quéc, tén goi Nguwoi lam vion trong thanh pho
huong dan nhing thi dan ban ron lam thé nao nhuong cho Me Thién Nhién mot chd & Jigay ngudng
ctra. James tin rang 1am vuon c6 thé tai ndi két ching ta véi cac mua. N6 ciing c¢6 thé gan bo moi
nguoi lai v§i nhau. Anh cho rang: “Lam vuon khong chi 1a tré y€ véi thién nhién. Mot manh vudn quy
cula dia diém tuyét voi dé€ tu hdi ban beé, md vai chai bia va dot 10 nudng thit. Khia canh xa hoi 1a rat
quan trong.”

James thira huong niém say mé lam vuodn tir ngudi me, va da coi d6 nhu mot sd thich riéng, mot
nghe tir khi anh roi ghé nha truorng Piéu anh tam dic nhat trong khi 1am viéc v4i dat va cay 1a cach
cong viéc nay hdm anh chdm lai. “Khi anh mgi bat dau thi 1am vudn c6 thé dang nan dén kho tin - cay
coi bi chét, giong nhu ganh nang cong viée - nhung mot khi anh vugt qua nhirng chan nan ban dau th1
s& thay rat binh tam va thu gidn. Anh co thé thanh thoi, mot minh, mac cho tam tri ngam ngoi lan man,”
anh ndi. “Ngay nay, khi moi ngudi ltc nao ciing hbi ha hon bao gid hét chiing ta can ¢6 nhing tha tiéu
khién thu tha nhu lam vuon.” L

Dominic Pearson khong con c6 thé nhat tri hon. Vo1 tu cach 1a mét giao dich vién cho mot ngan hang
tai Luan Pon, ngudi thanh ni€én hai muoi chin tuéi ndy lam vi¢c trong lan ho1 ha. Nhirng con s6 nhap
nhdy sudt ngay trén man hinh bugc anh phai dua ra nhirng quyet dinh chép nhoang co thé sinh loi -
hodc thiét hai - cho 6ng chi anh hang triéu bac. Pearson ting ting tién trong tiéng on ao tri s6 bctan
cao cyia san giao dich, va kiém dugc co man tién throng. Nhung khi thi trrong dau co 18n gia sup do,
anh bat dau khon kho vi lo s¢. Ban gii ctia anh goi ¥ rang lam vuon co thé giup thuyén giam tinh trang
ay. La mot ngudi thich nong bia, thich cong dong dan ong kiéu choi bong bau duc, méi dau Pearson
con nghi ngai, nhung cudi cung anh quyét dinh thir.

Anh khot lai mot manh san trong bo hoang phia sau cin ho ctia minh & Hackney, thay nhirng phlen da
14t 16i di cii bang mdt bai co nhd. Doc theo bd bao, anh trong hoa héng, ngh¢ tay, oai huong, thuy tién
vang, nhai dong va dau tia. Anh con bo sung thém thuorng xuan day leo va cay ca chua. Sau d6 anh ke
thém trong phong ngii may chau cay. Ba nam sau, can nha cua anh nhy dai tiéc cho cac gidc quan. Mbi
budi chiéu he, mui huong tur khu vuron tran day anh nang lam ngay ngat long nguoi.

Bay gio thi Pearson tin lam vuon gitp anh tro thanh mot giao dich vién gioi hon. Trong khi 1am co
hay tia cay, dau oc anh tro nén yén a va tu su yén a do nay sinh nhiéu ¥ kién hay cho cong viéc. Anh
thay it bi cang thang trén san giao dich va ngi t6t hon vé ban dém. Trong hau hét cong viéc, Pearson
thay diém tinh hon, gén bo hon va it hoi hd hon. Anh n6i: “Lam vuon giong nhu mot 1i€u phap khong
phai tra tién thay thudc.”

Tuy vay, sau mot ngay dai 1am viéc, hau hét moi ngudi van con thich cam trong tay diéu khién tir xa
ctia vo tuyén truyén hinh hon 1a cam bay lam vuon hodc doi kim dan. Xem tivi 1a mot hoat dong giai
tri dé dang s6 mot trén thé gioi, thu hut phiéu thoi gian thu nhan cua ching ta. Trung binh mot nguoj
My moi ngay xem truyén hinh bon tleng dong ho, trong khi ¢ chau Au trung binh Ia ba tiéng. Tivi c6 thé
giup ching ta ti€u khién, cung cap thong tin, giai tri va tham chi con lam ching ta thu gian, nhung
khong lam cho ching ta cham Tai theo nghia thuan khiét cua tir nay. N6 khong cho ching ta thoi gian dé
ngung lai hay suy ngam. Tivi néi 1én nhip do va nhip d6 thuong nhanh - v6i hinh anh don dap, doi
thoai 1ap tirc va hjéu chinh hinh chdp nhoang Hon nita khi xem v6 tuyén, ching ta khong thiet lap
duoc nhirng két ndi, Nguoc lai, ching ta ngbi vao chiéc ghé so-fa, hap thu hinh 4anh va tir nglr ma
khong phan hoi gi hét. Hau hét cac cong trinh nghién ctru chi 16 nhﬁ’ng nguoi xem qua nhiéu s€ it danh
thoi gian cho nhing viéc thue sy khién cudc song 1y thi - nau an, chuyén gau voi gia dinh, tap tanh,
lam tinh, giao thiép va [am nhitng cong viéc tinh nguyén.

Trong cu6c tim kiém mot 161 song thoa dang hon, nhiéu nguoi dang bo thoi quen xem tivi. Phong trao
chong xem tivi o My c6 tinh chién dau cao nht. Ke tor 1995, moéi ndm mdt nhém van dong hanh lang
tén goi Mang Tat-Tivi lai khuyen khcish nguoi dan tat may thu hinh suét ca mot tudn 18 trong thang Ty.
Nam 2003, ky luc 7,04 triéu nguoi & My va nudc ngoai da hudng tng cudc van dong nay. Hau hét
nhirng nguc‘)ri cat giém thoi luong xem tivi thay rang ho danh nhi€u thoi gian hon cho nhitng hoat dong
Cham thyc su,

Mot trong s6 hoat dong Cham do la doc sach. Gidng nhu dan 14t va 1am vuon, hanh dong ng01 xubng
va chiu phuc ting mot tac phim nao d6 chinh 1a chéng lai su sung bai toc do Nhu 161 cua Paul
Virilio, mdt triét gia Phap, “Poc ham y thoi gian cho suy ngam, mot sy cham lai pha huy hiéu qua soi
dong cuia s6 dong.” Ngay ca khi doanh sé ban sach c6 ngung tré hodc suy giam, thi nhiéu nguoi, nhat



1a thi dan ¢6 hoc, déu ndi mic xac cai thr hiéu qua so1 déng va thu minh lai d€ doc mot cudn sach hay.
Tham chi con co 'thé ban vé viéc chan hung doc sach nita.

Chi can nhin hién tuong Harry Potter. Cach day khong lau, nhirng dau oc ting trai thong thuong tuyén
bb vin hoa doc da chét trong gidi tré. Sach da'tré nén qua té nhat, qua chdm v4i mot thé hé 16n 1én
trong tro choi dién tr. Nhung J.K.Rowling da thay doi tat ca. Nhirng ngay nay, hang tri¢u tré em trén
khap the gioi nghién ngau doc cac tap Harry Potter cua ba, cuon moi nhat day 61 766 trang. Va mot
khi da kham pha ra nhirng thd vui ctia thé gi01 gidy muc, gidi tr¢ ngay nay dang tim dén nhitng cubn
sach cua cac tac gia khac. Doc thanh ra cling c6 phan dung mbt. O phia cudi chiéc xe buyt nha trudng,
cac em nho dang doc ludt qua nhitng tac pham moi nhat cua Ph111p Pullman va Lemony Snicket. Suot
trén doc duong, tri twong twong cua cac em di tir pham vi cua nganh xuat ban dén cac ngdi sao biéu
dién, cung voi nhiing khoan nhuén but khong 10 va cac san pham an theo cua phim anh. Nam 2003,
Puffin tra Louisa Young mot triéu bang Anh cho cudn Lionboy (Cau be Su tir), cau chuyén ké vé mot
dira tr¢ phat hién minh c6 kha ndng noi chuyén voi loai méo sau khi bi con bao cao. O nuéc Anh,
doanh s sach thiéu nhi d4 ting bén chyc phan tram ké tir nam 1998.

Mot dau hiéu khac cho thay van hoa doc dang 1am cudc trd vé 1a hién tuong gia ting cac nhom doc
sach. Cac nhdm doc sach xuat hién tir gitra nhirng nam 1700, mdt phan nhu cach dé chia sé sach, lic
d6 sach rat dat, phan nhu mot kiéu dién dan tri_thirc va xa ho1 Hai thé ky rudi sau do, cac nhém doc
sach moc 1én ¢ khap moi noi, ngay ca trén truyen thong dai chiung. Nam 1998, dai BBC thanh lap mdt
Cdu lac b6 Sdach trén song Radio 4 chuyén tin khoa gido, sau d6 bo sung mot chuong trinh tugng tur
cho Ban tin Thé gidi ndm 2002, Nam 1996, Oprah Winfrey khai treong Cau lac bd Sach ndi tiéng uy
tin. Cac cudn tiéy thuyét tiéu diém trong, chu'ong trinh ctia chi, ngay ca nhitng cubn sach ctia céc tac gia
khong tén tudi, 1an lugt vao tép dan dau trong danh muc sach ban chay nhat. Nam 2003, sau muoi
thang gian doan Oprah vuc lai Cau lac b Sach véi trong tim méi 13 vin hoc c6 dién. Chi hai muoi
bdn gio sau khi ch1 gi6i thiéu cudbn East of Eden (Phia Dong vuon Dia dang) cua John Steinbeck, Xuat
ban [an dau ndm 1952, 14p tirc cudn truyén nay tir hang 2.356 da ting vot 1én hang hai trong danh muc
sach ban chay cua mang Amazon.

Cac cau lac by sach thu hut gioi chuyén nghiép ban ron dang tim cach dung tri tué dé trd nén coi mo
va quang giao, Paula Dembowski tham gia mot nhom & Philadelphia nam 2002. La mot ctr nhan van
chuong, chi bat dau doc it dan di khi su ngluep tuyén dung giam dbc diéu hanh cta chi khoi sic. Roi
vao mot ngay, nguoi phu nir ba muoi hai tudi nay bat chot nhan ra chi da khong so tay dén mot quyen
sach nao trong sau thang qua. “Do la mot trai nghiém dang s¢' cho t01 thay cudc song cua to1 da mat
can bang, chi néi. *'To1 mudn doc sach trd lai, va to1i cting nhan ra doc chinh 13 mot cach dé tai can
bang toan thé nhip séng cta ban than.” Pé danh thoi 810 cho doc sach, chi bat dau it xem v tuyén roi
dan dan giam b4t nhitng cudc hen cong viéc ngoai gio. Chi noj: “Toi dd quén mat cam giac hodn toan
thu gian khi chi ngdi ca buoi t61 véi mot tiey thuyét hay. Luc ay ban nhu budc vao mot thé gidi khac,
tat ca nhirng lo phién nho nho, k& ca nhﬁ’ng van dé to 1on nira, cling bat dau tan bién. Boc sach bo sung
thém mot van diéu ti€t cham cho moi vig¢c.’

P6i v6i nhidu ngudi, chi hanh dong doc thoi cling da dii chdm roi. Song nhing nguoi khac con dang
tién xa thém mdt budc bang cach co gang bot doc nhanh. Cecilia Howard, mdt nha vin My gbc Ba
Lan ty md td minh nhu 13 “mdt con ngudi thudc 1an cao toc hang-A”, Vach ra mot duong song song
gitta doc va tap luyén: “Khay hi¢u cua t61 1a cai gi thuc sy dang doc thi cling dang doc tir tir, Hay nghi
diéu d6 twong duong tinh than cua tap luyén Siéu Cham. Néu ban thyc sy mudn tip co bép, hay cur
dong cang cham cang tot. néu ban mudn tap luyén that kho cong, hiy 1am that cham y nhu dig yén vay.
Va dé doc Emlly Dickinson, d6 chinh 1a cach ban can.”

Amos Oz, mdt nha van Israel, cling nhat trj nhu: vay. Trong mot cudc phong van moi day, ong kéu goi
moi nguoi du,’ng doc sach nhanh. Ong néu rang: “T6i khuyén nghi nghé thuat doc cham. Mdi khoai Tac
to1 ¢ thé hinh dung hodc tirng trai nghiém sé cang thu vi hon, cang thyc sy la mot niém khoai lac, néu
ban thuong thire tu’ng chut tirng chit mot, néu ban thuc sy danh tho1 gian. Cho nén doc séch cling khong
phai 13 mot ngoai 18.”

Poc chim khong co nghia 1a hip thy it tir ngir di trong mot phat. Hay hoi Jenny Hartley, mot giang
vién nguoi Anh va cling la mot chuyén gia vé cac nhom doc sach. Nam 2000, nhom cua chi ¢ Luan
Don quyet dinh doc cudn Little Dorrit (Dorrit Bé nho) cua Charles Dickens "theo phong cach thinh
hanh hoi ay - chia thanh timng phan cho mdi thang, kéo dai trong mot nam rudi. Nhu thé co nghia 13
cudng lai thuc bach thoi hién dai muon nhanh chéng doc mot mach dén cudi sach, nhung su cho doi



co gia tri cua no. Tat ca moi nguoi trong nhom déu wa thich nhip do tir tir nay. D3 ting sau lan doc
cudn tiéu thuyet vi cong viéc giang day nén Hartley 14y 1am hai long thay viéc doc chdm mé ra mot thé
gi¢i hoan toan mGi cua tinh tiét va sac thai. “Khi doc mdt mach, ban sé khong thé thuong thirc mot so
nhitng cau dua di dom va tro choi ChO’ doi, ciing nhu 16i choi chit Dickens tao ra voi nhu’ng cau
chuyén bi mat va muu d6 ngdm ngam,” chi noi. “Poc Cham hon sé& toai ‘nguyén hon.” Trong khoa giang
ctia chi & Pai hoc_Surrey thudc Roehampton, Hartley gior day cting voi sinh vién tién hanh céc cudc
thtr nghiém, tao di€u kién cho ho danh han cé hoc ky sau thang dé€ doc cuon Middlemarch.

Céach xa ca ngan dam, trén Cac dong co Canada[78], Dale Burnett, mot gido su vé gido duc tai
truong Dai hoc Lethbridge, dé ra phién ban ky thuat cao cua Doc Cham Khi doc mot cudn sach vé bat
ctr chi dé nao - khong ap _dung voi cac tiéu thuyét doc khi di may bay - ong duy tri mot nhat ky trén
Mang. Sau mdi budi doc, dng tai 1én nhing trich dan dang nhd va nhirng nhan dinh, théng tin co ban vé
coOt truyén vo1 cac nhan vat cling nhu bat cir suy ngam nao cudn sach goi ra. Burnett van doc cung so
luwong tr nglr khong do1 trong mot phuat, nhung mat gap hai cho dén bon lan thoi gian dé két thic mot
quyén sach, Khi t61 gdp dugc 6ng, 6ng dang thong tha doc cuén Anna Karenina, doc trong khoang mot
hodc hai tiéng dong ho, sau d6 dung mot khoang thoi gian twong ty trat nhitng ¥ tuong va cam xuc vao
nhat ky mang. Ong ca ngoi voi 1ong nhiét thanh cai thau hiéu thin phin con nguqgi 0 Tolstoy. Ong noi:
“T6i thdy minh tan thuong séu sac hon cudn sach dang doc. Boc Cham l1a mdt liéu thudc gidi trur trang
thai phip d6 nhanh ma lic nay ching ta dang mac phai.”

Diéu noi trén cling dung voi ca nganh my thuat. Hoi hoa, diéu khac hay bat cir mot hanh vi séng tac
ngh¢ thuat nao déu c6 modi quan h¢ dac bi¢t voi su lang minh cham lai. Nhu nha van My Saul Bellow
tung ghi nhan: “My thuat 1a cai gi do6 li€én quan t&1 thanh tyu ctia su tinh lang gitta nhitng hon don. Mt
sy tinh lang dac trung bdi... con mat cua bao t0... mdt sy luu gitr thoang tap trung cha y gilita sao
lang.” . , ,

Trong cac gallery trén khap thé gioi, cac nghé si dang xem xét moi quan hé cua chung ta voi toc do
duoi lang kinh hién vi. Thong thuong, cac tac pham tim cach dua nguo1 xem vao mot trang thai yén
tinh va suy twong hon. Trong mot phim video moi day, Marit Flostad, mot nir ngh¢ si Na Uy, dang vat
va théi mot qua bong 16n mau d6 cho t6i khi nd nd tung. Myc dich cua chi 1a 1am cho nguo1 xem lang
minh Jai dt 1au dé budc phai suy nghi. “Bang vao su dung mot loat nhirng hinh anh 4n dy tap trung vao
co thé, sy hd hip va nhu:ng giéi han cla strc cing tu nhién bi kéo gidn, toi ¢b kéo cac khan gia xem
ngh¢ thuat cham lai,” chi noi.

Trong thé gidi hang ngay, ngoai nhing gallery va gac xép ap mai, nguoi ta con chon nghé thuat nhu
1a mét phuong cach dé giam tdc. Mot trong nhirng biéu hién dau tién bang tiéng Anh ma t61 nhin thiy &
Tokyo 14 cho mot Khoa hoc Thu gidn Nghe thuat. Kazuhlto Suzuki str dung hoi hoa dé cham lai, VO’I tu
cach mot chuyén gia thiét ké trang web ¢ thu d6 Nhat Ban, anh 1ién tu séng trong tinh trang hét no tra
hang nay lai dén ng tra hang khac. Pé né tranh c4i ma anh nghi 1a mot sy suy sup lo lung trén dau, nam
2002 chang thanh nién hai muoi sau tu6i dang ky theo hoc mot khdéa my thuat. Gio day, moi to1 thor Tu
hang tuan, anh cuing hang chuc sinh vién khac tham gia khoang hai hay ba gi¢ vé doi song va cac mau
tinh vét. Khong c¢6 han t61 hdu, khong canh tranh, khong vo1 vang - chi anh va ngh¢ thuat. Tai nha riéng,
mot can h xinh xdn, Suzuki v& tranh mau nudc vé moi th, tir cai bat dung hoa qua dén nhirng cudn
cam nang Microsoft. N& luc mGi nhat cua anh 14 v& canh nai Phu Sy vao mdt budi sang mua xuan.
Trong can phong 1am viéc ctia anh, gia v& ding cach may vi tinh chi vaj ba budc, 4m va duong, cong
vi¢c va vui choi, trong sy hai hoa hoan hao. “Ho1 hoa da giup to1 can bang gitra nhanh va cham, khién
cho ti cam thay an tinh va lam chu minh hon.”

Am nhac ciing c6 thé ¢6 mot anh hudng twong tu. Ca hat va choi nhac cu hoac cham chu nghe nguoi
khac hat hoac choi nhac 1a mot hinh thae giai tri 1au doi nhat. Am nhac c6 thé vui nhdn, kich thich
hodc gay xac dong. Hodc nd c6 thé xoa diu va lam thu gian, chinh xac 1a cai gio ddy ngiy cang nhiéu
ngudi trong chung ta tim kiém. Nghe nhac mdt cach thong tha hong giai thoat khong phai [a y twong gi
mdi1 mé. Nam 1742, ba tudc Kaiserling sau nay la dai str Nga tai triéu dinh Xacxong, c6 dat nha soan
nhac Bach viét mdt vai bdn nhac giip ong ta chita chirng mat ngd. Nha soan nhac viét Nhitng Khuc
bién tau Goldberg. Hai thé ky rudi sau, ngay nguoi di ngoai pho ciing lay nhac ¢6 dién lam mot cong
cu thu gian. Cac dai phat thanh danh toan b chuong trinh cho cac nhac pham ém diu va lang dong.
Céc bién soan ¢ dién voi nhitng tir nhu “thu gidn”, “ém diu”, “tinh tim”, va “dé chiu” trén dau dé
xuat hién trén khip cac gia sach.

Thinh gia khong chi 1 nhitng ngudi khao khat mot nhip d6 Cham. Mot sé lugng ngiy cang ting cac



nhac si - khoang chung hai tram theo udc tinh moi nhat - tin twong rang ching ta da choi nhiu ban
nhac cb dién qua nhanh. Nhiéu trong s nhiing nguoi néi loan nay thudc phong trao co tén goi Nhip
Chuan, véi st ménh 1a thuyet phuc céc vi nhac trudng, cac dan nhac giao hudng va cac nghé si doc tau
o khap moi noi lam mot viéc khong hién dai: d6 1a choi cham lai.

Pé tim hiéu ki hon, t6i bay sang Puc du budi hoa nhac ciia Nhom Nhip Chuan. Vao mot chiéu he
ling gi6, mot dAm ngudi xép hang di vao trung tim cong dong & ngoai vi Hamburg. Quang cao déan
trén ctra hira hen mot chuong trinh quen thudc toan cac ban xonat cuia Beethoven va Mozart. Trong

phong hoa nhac hién dai, ngap nang, chiéc dan duong cam 16n dung 1¢ loi dudi mot bau ctra s0. Sau
kh1 6n dinh chd ngoi, cac thinh gia lam nhirng chuan bi cudi cung cho budi dién, vira tat dién thoai di
dong vira hing giong theo 161 phd truong duoc nhu:ng nguo1 di nghe hoa nhac trén khap thé gioi ua
chudng, Khong khi cang ltc cang trinh trong nhac toi nhé lai cac budi biéu dién doc tau toi ting toi dur
- cho dén khi nghé si duong cam budc vao.

Uwe Kliemt I3 mt ngudi Pc trung nién, ran chic, budc di nhu nhin nhay va anh mat long lanh.
Thay vi ng61 xuong bén phim dan dé bt dau budi biu dién, ong dung phia truge chiéc duong cam
Steinway bong lang va ndi voi thinh gia: “Toi xin dugc noi chuyen vo1, qui vi vé sy thong tha”. T1ep
d6, nhu da 1am & cac budi hoa nhac khap chau Au, 6ng lam mot bai thuyét trinh ngan vé nhirng mét xau
clia vigc ton tho toc do, bo xung ¥ nhan manh bang khua khoang cdp kinh mat nhu ca nhac trudng vung
gay diéu khién. Tiéng thi tham tan thudng lan khap thinh phong luc Kliemt, ngud1 dong thoi 1a thanh
vién cua Ho1 Giam Toc Do thoi gian, néu mdt tom tat khic triet vé triét 1y Cham, Ong tuyén bo:”That
v nghia khi ching ta h61 ha chi vi chung ta co thé, hay chi vi ching ta cam thay can phai vay. Bi quyét
song la lu6n tim kiém mot nhip chudn. Va khong dau ding bang nhu vay hon am nhac.”

Kliemt va céac dong minh ctia 6ng tin tuong rang cac nhac cong bat dau choi nhanh hon & budi binh
minh cua ky nguyén cong nghiép. Vi ca thé gioi tang tdc, cac nhac cong cling ting toc theo. Pau thé ki
muoi chin, cong chung yéu thich thé hé mbi nhirng nhac cong bac thay, trong do co ngh¢ sy tai ba
Franz Llszt nguoi da choi voi tai khéo 160 dang kinh ngac. Véi nghe sy bac thay, chuyén nhip 1a mot
cach dé pho truong tai hoa vé ki thuat-va lam cho khan gia thich mé.

Nhitng ti€n b trong cong nghé san, xuat nhac cu c6 [ ciing d3 khuyén khich viéc choi nhanh hon.
Trong thé ki muoi chin, dan duong cam chiém dia vi hang diu. Loai dan nay cudng do manh hon va
thich hop cho choi nhiéu not cuing mot lic hon cac bac tién bdj cua nd 1a dan harp31chord[79] va dan
clav1chord[80] Niam 1878,Brahms viét:”"Pdi voi dan duong cam...moi thir nhanh hon, séng dong hon
va nhe hon vé nhip do”.

La tim guong phan anh ndi am anh thoi_hién tai, viéc day am nhac cting mang phong thai cong
nghi¢p. Cac hoc yién thoat tién thirc hanh bang cach choi cac not nhac, chir khong phai cac tac pham.
Mot van hoa nhiéu gio dai dang dic ngu tri. Cac hoc vién choi du’ong cam hién tai ¢ thé danh sau
dén tam gio mot ngay ludt trén cgc ph1m nga. Chopin lai khuyén khong nén qua 3 tiéng dong ho.

Theo, quan diém cua Kliemt, tat ca cac xu hudng nay déu gop phan kich dong sy tang toc trong am
nhac c6 dién.Ong néi:”Hay nghl to1 cadc nha soan nhac vi dai cua giai doan trudce thé ki XX-Bach,
Haydn, Mozart, Beethoven, Schubert, Chopin, Mendelssohn, Brahms. Chiing ta choi tt ca cac nhac
pham cua ho qua nhanh”.

Pay khong phai 13 mot quan diém cha dao. Hau hét nguoi trong gidi 4m nhac chua tirng nghe to1
Tempo Giusto (Nhip Chuan), va ho van c¢é xu hudng ché nhao phong trao. Tuy nhién, mot s6 chuyén
gia cong khai bay to ¥ kién cho rang nhac c¢6 dién dang tré nén toi t¢ vi toc do qua nhanh, Co ca bang
chimg rd ranh rang chiing ta choi mdt s6 ban nhac nhanh hon trudc diy. Trong birc thu dé ngay 26
thang 10 nam 1876, Liszt viét rang ong phai mat “presque une heure ’(gan mot gi0) dé choi ban sonat
hammerklavier s 106 cua Beethoven. Nam chuc ndm sau, Arthur Schnabel chi can c6 bon muoi phut.
Ngay nay, mdt s6 ngh¢ sy duong cam chi ludt phim cac not nhac ay trong vén ven ba muoi lam phut.

Nhirng soan gia tién boi trach mang cac nhac cong khong chiu ndi con virut ctia su vo1 va. Ban than
Mozart timg noi con thinh ng vé 161 nhip. Nam 1778, 6ng gui cap toc mot bue thu 101 18 nghiém trong
cho cha minh sau khi nghe Abbe Volger mot nhac cong hang dau thoi ay, bop chét ban Sonate cta ong
trong gam Si truong, KV 330, tai mot buoi da tiéc.” Cha ¢o thé dé dang tuong tugng tinh hudng vuot
qué sirc chiu dung ay, bdi con khong thé kim minh ma truyén dat lai cho ong ta 16, "qua u phanh’,” nha
soan nhac lu:ng danh viét. Beethoven biét chinh xic Mozart cam nhan ra sao. Ong ¢ lan than van:
“Viéc d6 c6 thé xem nhu thda ma ngudi nghé s§ bac thay Nhung ngén tay thuan thyc cta ho ludén ludn
vOi v cliing nhitng xtic cam ctia bon ho, d6i khi ca tAm tri nita.” Sy khong tin cdy nhip ting toc di vao



thé ki hai muoi. Nguoi ta ké lai Mahler[81] con khuyén bdo nhirng nhac truéng mdi ndy nd tai nang
chi huy dan nhac cham lai, chr khong phai nhanh 1€n, néu ho cam thay khan gia cang lic cang to ra
budn chan,

Gidng nhu phong trao Chim dang lan rong khap, cac ngh¢ sy thudc truong phai Nhip Chuan khong
chong lai ban than tc d6. Cai ma ho nhdm vao 1a gia dinh rat hién dai cho rang nhanh hon luén la tot
hon.” Téc d6 co thé cho ban mdt cam giac phan khich tot do, va co chd dung ctia nd trong cudc song
cung nhu trong am nhac,” Kliemt noi. “Nhung phai c¢ gioi han khong phai luc nao cling dung toc do.
That ngd ngan khi uong voi vang mdt coc rugu vang. Va ciing s€ la ngd ngan khi choi nhac Mozart qua
nh1p37

Tuy vay, tim ra nhip choi chuan khong phai dé nhu ngudi ta twéng. Nhip trong 4m nhac 1a mot khai
niém khé nam bat trén giac do thoi gian, thién vé nghé thuat hon 1a khoa hoc. Téc do choi mot ban
nhac c6 thé thay d6i tuy hoan canh-tim | trang cua nghé sy, loai hinh nhac cu, tinh chat budi biéu dién,
dic thu khan gia, noi gip mit, 4o vang Am, thoi diém trong ngdy, thim chi ca nhiét do phong. Mot nghe
sy, duong cam khong the choi ban Xo-nat cta Schubert trong mot phong hoa nhac chat nich nguoi
giong y nhur cach choi cho mot vai nguoi ban than tai nha. Ngay ca cac nha soan nhac ciing phai thay
doi nhip do tac pham ctia chinh minh tir cudc trinh dién ndy sang cudc trinh dién khac. Nhiéu tac pham
am nhac thanh cong khong chi & mdt nhip d6. Robert Donington, nhi 4m nhac hoc ngudi Anh, néu thé
nay: ... nhip chuan cho mot doan nhac nhat dinh ndo d6 chinh 1a nhip nao thich hop, g10ng ‘nhu ban
tay khit vao gang tay, viéc thé hién ban nhac Ay khi do dweoc gianh cho nguoi biéu dien.”

Nhung liéu ¢6 chic cic nha soan nhac vi dai c6 ghi lai ¢ai ho coi 1a nhip, chuan frong ban nhac cua
minh khong‘7 0, khong han. Nhiéu nguoi lai chang dé lai dau nhlp nio ca. Hau hét tit ca nhirng chi dan
ching ta co d01 Vi cac tic pham ciia Bach déu do hoc tro va cac nha nghién ctru bo sung sau khi ong
mat. Dén thé ki mudi chin, hau hét cac nha soan nhac déu da ghi chu nhip bang tleng Y, chang han nhu
presto, adagio va lento (nhanh khoan thai va cham) - tit ca déu dé ngo cho viéc din giai vé sau.
Liéu voi mot nghé sy duong cam hién dai tir andante (hoi chdm) c6 cung mot nghia nhu nd tirng cd
v6i nha soan nhac Mendelssohn? Sy ra doi ciia chiéc may nhip maezel nim 1816 ciing khong giai
quyet dugc van dé. Nhiéu soan gia thé ki mudi chin dau tranh hong chuyén doi tiéng tich-tac co hoc
clia cd may cai tién nay sang nhiing chi dan nhip d6 c6 nghia. Brahms, nguo1 qua doi nam 1897, da
tong két su roi loan nay trong mot buc thu guri cho Henschel: “Theo nhu kinh nghiém cua t61, At ca
nhirng soan gia da miét mai vdi cac chi din cua ‘may nhip s6m mydn gi cting phai vt bo nhu’ng thir ay
di.” Lam cho van dé thém tdi t&, cac bién tip vién bao nim nay van c6 théi quen bd sung hodc stra doi
nhitng chi dan vé nhip trén cac ban nhac do ho xuit ban.

Nhlp Chuan da chon con dudng tranh ci nham tim ra nhing chu y dich thuc cua cac nha sogn nhac
tién boi. Nam 1980, W.R Talsma, mot nha am nhac hoc nguoi Ha Lan, da trinh bay nhing nén tang
triét 1y cua phong trap trong mot cudn sach nhan dé Cudc tdi sinh ciia Am nhac C6 dién: Huong dan
Xoéa bé Co khi héa Am nhac. Dya trén mot cong trinh nghien ctru thiu ddo cac tai liéu lich st va cau
tric 4m nhac, luan dé cua tac gia 1a ching ta da dién sai mot cach ¢6 hé thong nhitng chi dan cta may
nhip. Mbi mot ndt nhac biéu trung bang hai tiéng tich tic cta qua lac (tr trai sang phai va nguoc lai),
chtr khong chi ¢6 mdt tiéng nhu thuc hanh pho | bién. Boi vay, dé to long kinh trong y nguyén cua ¢ac
nha soan nhac trudc thé ki XX, chung ta nén cat toc do choil di mot nira. Tuy nhién, Talsma tin rang
nhing doan nhac cham hon-thir twdng twong "Xo6 nat Anh tring" cua Beethoven-thi khong nén bi cham
lai qua nhiéu, dy 14 néu c6 can phai cham, vi ké tir dau ky nguyén cong nghi€p, cac ngh¢ sy da choi
ching cham lai, hodc theo diing nhip goc ban dau, nham tang cuong sy biéu cam va noi bat su twong
phan vo1 nhung doan nhanh. Tuy vay, khong phai tit ca cac thanh vién Nhip Chuan déu nhat tri. Grete
Wehmeyer, nha soan nhac nguoi Duc la tac gia cua cudn sach ra doi nam 1989 tua dé Nhip cuc
nhanh: Tai Khdm Phd Sw Thong tha trong dm nhac, cho rang tat thay am nhac co dién trudc thé ki
XX, du nhanh hay cham, déu phai choi ¢ phan ntra toc d hién nay.

Cac nhac sy Nhip Chuén d€u dig vé phia Talsma hodac Wehmeyer, hodc roi ¢ dau do ¢ gitra. Mot
sO it nguoi cha y dén nhitng danh dau cua may nhip ma tdp trung hon vao nhing bang chung lich su
khac va nhing gi cam thay la dung. Tuy phi€n, moi nguoi trong phong trao déu dong y rang,mot nhip
cham hon ¢6 thé lam sang to nhirng chi tiét ndi tai cua .

Ké ca nhitng ké hay hoai nghi cting bi lung lay. Ngay nay, nhan vt trinh dién Nhip Chuan hang dau
trong &m nhac giao hudng c6 1€ 1a maximianno Cobra, vi nhac truong sinh quan Braxin cua gian nhac
giao hudng Budapest Europa Philharmonia. Tuy rang nam 2001 Corba thu am ban giao hudng s6 9



huyén thoai cua Beethoven c6 gap doi thoi gian cac dien xudt theo dong chu dao,dia nhac van nhan
dugc mot s6 danh gia dong tinh.Richard Elen, nha phé binh, thi thira nhan rang:"Co6 nhi€u chi tiét noi
tai ma cudc trinh dién nay kham pha duoc chung thuong 11I0t qua nhanh dén noi ban kho co thé nghe
thay". Mic dau chang ua gi quan diém Charn, Elen van mién cudng thira nhan nhu thé gan giii hon véi
nhing gi Beethoven nham t6i,va danh xep hang trinh dién cta Cobra 12 "cuc tot".

Diéy nay goi ra mot cau h01‘ Néu qua thuc ching ta choi mot ban nhac ¢6 dién nio d6 nhanh hon cac
bac tién boi, ligu ¢6 that la to1 € dén theé khong? The gidi dang thay doi,su nhay cam cling thay doi
theo. Khong 'thé tron chay mot thuc té 1a ching ta dang hoc cach yéu thich mot nhip do am nhac nhanh
hon. Thé k1 XX chinh 1a thuc day nhip d6,voi nhac ragtime mo duong cho rock and roll’, disco,
speed metal va rot cudc ca techno nira. Khi Mike Jahn xut ban cudn sach Lam thé nao dé ra dia
thanh cong nam 1977, 161 khuyén ctia dng cho nhitng ngdi sao nhac '‘pop' tuong lai 1a 120 nhip mot
phut chinh 1a t61 uu, cho phan nhay phu hoa. Tat c4 nhiing thir qua 135 nhip mot phut, theo ong, chi
khot goi su lap di vé toc do. Pén dau nhitng nam 1990, trong va bass' cung v&i nhac 'jungle’ da tang
to1 170 nhip mot phat. Nam 1993, Moby, nguoi khong 16 nhac techno, dugc cudn Ky luc the gigi
Guiness ghi nhan la c4 nhan nhanh nhat moi thoi dai, chot to1 "mot ngan" nhip trong mot phut, khién
cho mot so thinh gia thay nguoi phu bi xé nho ra.

Nhac c6 dién ciing da tién trién. Nhung bién tdu cuc tdc dd vé nhip tré nén thinh hanh trong thé ki
XX. Céac dan nhac ngay nay am 1 hon truoc day. Céch thirc chung ta thuong thirc cac tiét myc c6 dién
ctng thay d6i. Trong mot thé gigi ban ron, toc do cao, ai 6 thi gid ngdi nghe mot ban nhac giao huong
hay mot vo nhac kich ttr dau dén cudi? Thong thu’cmg, ching ta thuong thic nhirng phan noi bat dugc
bién tap lai trong nhitng dia CD. S¢ lam ngugi nghe phat chan, cac dai phat thanh nhac ¢ dién gy
hoat ndo cac budn phat song bang nhitng DJ lién thoang, nhitng diém tin Top muwoi va cic cude thi tam
phao Mot s6 nghiéng vé nhiing ban nhac ngan va nhimg phan trinh dién nhanh hon, mdt s6 khac cit bo
cac khoang ngirng ma cc nha soan nhac viét cho ban tong pho cua ho.

Tat ca nhiing dicu nay tac dong dén cach thirc chung ta ném trai 4m nhac tir qua khir xa xua. Néu mot
tram nhip mot phat khién mach dap nhanh trong nhirng nam 1700, thi nhiéu kha ning n6 khién nguoi ta
ngap dai trong ki nguyén Moby. Pé ban hét cac dia CD va nhét day céc phong hoa nhac ¢ thé ki XXI,
c0 18 cac nhac cong phai choi mot s6 ban nhac ¢6 dién ¢ nhip do nhanh hon.Va c6 1& nhu thé chua
phai 13 diéu toi t& nhat trén doi. Kliemt khong hé mudn loai bo kiéu choi nhac nhanh. Ong néi: "Toi
khong mudn 13 ké giao diéu va bao moi nguoi chinh xac ho nén choi nhac thé nao, bdi phai c6 dat cho
bién tau. T61 chi nghi rang néu moi nguoi ¢d co hdi nghe am nhac wa thich cua mi,nh‘du’(jc choi thong
tha hon, va ho lang nghe v&1 mot tinh than cd1 md, khi d6 trong tham tam ho s€ biét rang ban nhac nay
nghe hay hon".

Dau t01 con dang méng lung voi cude tranh céi to 1on vé nhip d¢ thi Kliemt rdt cude da ng01 Xuong
bén chiéc dan dwong cam ¢ Hamburg. Diéu dién ra sau d6 giong nhu sy giao thoa gitra mot cudc hoa
nhac vo1 mot hoi thao chuyén dé. Trudc moi ban nhac, Kliemt go mot vai phim voi nh1p nhanh s&
truong cua nhu:ng ngh¢ sy duong cam theo dong chu dao tiép theo ong danh lai ban d6 v41 nhip chim
hon cuia riéng ong. RO1 6ng néi vé nhirng diém khac biét.

Ban nhac dau tién trong chuong trinh hom do 1a ban x6 nat ndi tiéng cua Mozart, cung Si trudng, KV
279. Toi thuong nghe ban nhac nay qua thu am do Daniel Bareboim trinh bay. Kliemt khéi dau bang
cach choil mot mot doan trong ban x6 nat v6i nhip d6 quen thugc cho doi tai hién tai. Nghe cting hay.
Sau do, ong, choi cham lai theo cadch ma 6ng cho 1a nhip chudn. Pau ong lac Tu mo mang trong khi
ngon tay vuot nhe trén nhitng phim dan. Kliemt néi véi ching t6i: "Khi ngudi ta choi qua nhanh, 4m
nhac mat di vé duyén dang, nhitng di€ém tinh t€ va ca dac trung cua n6 nita. B&1 vi moi not nhac can co
thoi gian d€ bi€u 1o va ban cing can c6 su thong tha dé thay duoc 'giai di€u va sy ly thd'. Cham hon
s0 vai tiéu chuan, ban x6 nat KV 279 thoat dau nghe lac 16ng. Nhung r61, n6 bat dau co y nghia gi do.
[t nhit voi doi tai khong thanh thuc cua toi, phién ban theo nhip chuan nghe hoan hao hon, c6 két cau
hon, ¢6 giai diéu hon. N6 rat thanh cong. Theo dong. h6 bam gid t6i dem vao phong hoa nhac, Kliemt
da choi ba phan trong ban x6 nat do trong thoi gian 20 phut 6 gidy. Con trén dia CD cua t6i,
Bareboim ludc qua timg ay ndt nhac chi trong 14 phut.

G10ng nhu Talsma, Kliemt tin twong vao viéc choi chdm lai cac ban nhac c6 dién nhanh, con dé
nguyén hay thay doi chut it nhitng ban cham hon. Tuy nhién, ong gitr y kién rang choi theo nh1p chuan
c6 nghia nhiéu hon chi don thuan tai thé hién nhing danh d4u ctia may nhip. Ban phai thim nhap vao
bén trong dm nhac, cam nhan moi duong nét, va kham pha nhip dap tu nhién cta ban nhac, cai



eigenzeit (thoi riéng) ctia nd. Kliemt rat chi trong to1 vi€c két hgp nhip &m nhac véi nhip diéu cia co
thé con nguo1.Nam 1784,Mozart cong bo ban x0 nat n6i tiéng mang tén "Rondo alla Turca”, Hanh
khuc Tho Nhi Ky. Pa s nghe sy duong cam hién dai choi ban nhac nay voi toc do vui nhon thich hop
nhat cho chay bo, khong thi cling 1a chay rén luyén than thé. Kliemt cho ban nhac mot nh1p cham hon
go1 nh§ té1 nhu’ng nguoi linh dang diéu hanh. Khiéu vii 1a mot hon da thir khac. Nhiéu tac pham am
nhac co dién thoi ki dau dugc viét cho khiéu vil, nhu thé c6 nghia cac nha quy toc phin sép cla nhitng
nam truoc ¢ kha nang nghe not nhac ma biét khj nao nhay buog tiép theo. "Trong thoi dai cua Mozart,
am nhac van con giéng nhu mot thir ngdn ngit", Kliemt ndi. "Néu anh choi qua nhanh, s& chang ai hidu
gical. . x .

Budi hoa nhac tiép tuc. Kliemt van xir 1y nhu vay véi ca ba ban cu6i cung, mot Khic phong ting cua
Maozart cing 2 ban x0 nat clia Beethoven, ca ba déu nghe tuygt diéu, khong cham, khong suy tu hay
budn té. Xét cho cting, mot nhac cong co thé ha thap nhip ma van cho an tugng vé toc do va su soi ndi
nhd 16i choi nhip nhang cap d6. Nhu vay, nhag Mozart chim c6 hay hon nhac Mozart nhanh khong?
Khong tranh khoi do la van dé thi hleu Glong nhu khi cac ngdi sao nhac pop choi phién ban

unplugged[82]" ¢ua nhirng bai ca nhip cao trén dai MTV. C6 18 trong thé gii nhip do nhanh hién nay,
ca 2 cach choi déu c6 chd dimg. Ca nhan t6i, t6i wu thich phong cach Nhip chuin. Nhung t6i ciing
thich thi duwoc nghe Baremboim choi nhac cua Mozart va Beethoven. i )

Pé tim ra diéu ma Josef Public suy nghl toi tjén hanh mot cudc thim do ¥ kién nho nhd sau budi
trinh dién & Hamburg. Mot nguoi dan ong co tubi, vé hoc thire voi bo toc bu xu, khong thé hién xtc
cam. Ong ta 1am bam: "Cham qua, cham qu4, cham qua". Tuy nhién, nhitng ngudi khac t6 vé ho hoi vé
nhirng gi da duoc nghe. Gudula Bischoff, m0t thanh tra thu€ vu tu6i trung nién trong bd vest mau kem,
ao,canh in hoa, 1a ngudi da ngudng mo Kleimt tir 1au, Vo1 doi mat mo to, chi thira nhan 6ng la thién tai
bicu dién nhac Bach. Chi no1 v61 vé mo mang it thay ¢ nhitng thanh tra thué: "Khi anh nghe Kleimt
dién tau, that tuyét voi, mot cach nghe nhac hoan toan moi. Boi vi, anh co thé nghe duoc nhitng ndt ong
choi, giai diéu toat ra dep hon nhiéu va &m nhac duong nhu song dong hon."

Khemt da jam thay doi it nhat mot chu kién trong t6i biéu dién d6. Trong sb nhirng khan gia xép hang
n6i dudi dé gap Ong sau budi hoa nhac c6 Natascha Speidel, mot thi€u nir s61 ndi khoang hai muoi
chin, mac 40 ¢6 lo mau trang La mdt sinh vién violon, ¢c6 quen lu6t qua cac ban nhac véi nhip do
dugc nhirng nguoi choi dong chu dao ua thich. C6 ké voi toi: "Trong truong nhac, ky thuat 1a mot uu
tién 1on,vi vay c6 rat nhidu nguoi choi nhanh. Ching toi nghe nhitng ban nhac choi nhanh,ching toi
luyén tap nhanh va ching t6i biéu dién nhanh. Nhip nhanh c6 vé thich hop véi t6i."

T6i hoi lai: "Thé em nghi sao vé Kleimt?"

"Tuyét voi", ¢6 dap. "Toi cir nghi 1a nhip cham sé dé chan, nhung thuc té nguoc lai. Am nhac tré nén
hay hon, vi ta co the nghe thay nhleu chi tiét hon so véi khi nghe & nhip d6 nhanh. Cudi cting tdi nhin
vao dong hd deo tay va tu nhu "oa,thé ma da hai tiéng troi qua'. Thoi gian da troi nhanh hon 13 toi
twong". . N

Tuy vay, Speidel khong voi va gia nhap ngay phong trao Nhip Chuan. Co6 van thich chgi nhac nhanh
va biét rang Cham s& anh huong t6i thtr hang cua c6 tai truong m nhac. N6 cling c6 the lam tan giac
mong kiém viéc trong dan nhac. "Toi khong thé lya chon chot nhac chim trudc cong ching vao thoi
diém nay, vi moi ngudi con ua thich nhlp diéu nhanh. Song, c6 1& t6i sé& choi chdm hon vao nhitng gio
riéng tu. Toi sé phai suy nghi diéu nay".

Con d6i voi Kleimt, ban than budi trinh dién hom d6 d 13 mot thing lgi. Mot hat glong cho sy Cham
lai 3 wom mam. Sau khi dém dong tan mat dan vao budi t6i ém diu, chung t6i nan na ¢ lai trong khu
dd xe, thuéng ngoan canh hoang hén mau do pha da cam. Kleimt to ra rat phén chan, chac_chin 1a vy,
ong blet nhip Chuan dang giap mat voi mot tran chién cam go. Vo1 nhiing cataloge cti can chao ban,
danh tiéng can bao vé, nhirng nhan vat c6 anh hudng to 1on ciia nhac ¢6 dién hau nhu khong c6 th01
gian cho mot phong trao tuyén bd ho di danh tron doi biéu dién va chi huy theo nhip do nham 1an.
Ngay ban than Kleimt van dang sang loc su tim kiém nhip chuan cta minh. Tim kiém toc d6 chuan co
thé phai bao gdm hang loat thir nghiém va nham 1an, mot vai trong sb cac dia thu thanh cta 6ng hién
thoi con nhanh hon nhiing dia thu cach day muoi ném trude. "Co 1€ khi méi bat dau voi y tuong ve sy
cham lai, t61 da hoi qua da. Van con nhiéu diéu can tranh luan".

Tuy nhlen Kleimt x6ng pha voi nghi luc cua Chia ciru thé. Giéng nhu cac thanh vién khac ctia Nhip
Chuan, ong tin tuong phong trao c6 thé thanh cudc cach mang 16n nhat nham tac dong dén am nhac co
dién ton tai trén mot thé ki nay. Va ong thdy hing hai han 1én trudc tién trién cua cac chién dich Cham



khac.Kliemt noi: "Bén chuc nim trudc day, nguoi ta ché nhao viéc 1am nong nghiép hitu co, nhung gio
day c6 vé nhuu phong trao ay s€ tr¢ thanh tiéu chudn quoc gia 6 Ptrc. Co 1€ bon muoi nam nira ké tur
gid trd di, moi ngudi déu s& choi nhac Mozart chim lai".

Trong khi phong trao Nhip Chuan tim cach viét lai hch sir nén 4m nhac co dién, thi nhitng ngudi
khac dang str dung trao luu chim trong 4m nhac dé dung nén mot thach thirc mang tinh biéu trung
chdng sy sting bai toc do.

Mot cot hai ding c6 bén bd song Thames nim & phia dong London gio day la tu diém ctia nhitng
budi hoa nhac dai nhat chua timg dugc trinh dién. Dy an nay duoc goi la Iongplayer (nguoi choi nhac
1au) va s& kéo daj t6i mot ngan ndm. Am nhac dira trén mot ban ghi 4m dai hai mwoi phit gdm cac ndt
nhac dugc dién tAu trén nhirng chiéc chuong hat ctia Tay Tang. Ctr 20 phit, mot may tinh Apple iMac
lai biéu dién 6 doan trong phan thu &m ¢ nhirng cung bac khac nhau, tao nén mot soundtrack khong
bao gio 1ap lai trong suot ca thién nién ki biéu dién. Jem Finer, nguoi da sang tao ra Longplayer muon
bay to quan niém chong lai nhirng tam nhan thirc han hep cua thé gio1 chung ta dang dién dao vi toc do.
Finer noi vo1 t61: "V61 moi thir ngay cang nhanh hon, gi61 han tp trung ngay cang ngan lai, ching ta
d3 quén mat cach lang minh. T6i mubn tao cai gi dg 01 mo thot gian nhu 13 mot qua trinh dal cham
chap, chir khong phai thir voi va thoang qua." Nng trén dinh ngon hai didng ngam toan canh sOng
Thames, vira lang nghe tiéng ngdn nga séu ldng va tram tu mdc trong cua nhing chiéc chudng hat, qua
la mot trai nghiém thong tha. Longplayer gianh dugc luong thinh gia d6ng hon sd nguo1 hanh huong Ve
phia Pong London. Su6t nim 2002, mdi gidy dong ho iMac lai thoi nhing giai diéu ém diu vao khu
vuc nghi tai mii vom Thién Ky nam bén kia séng. Pai phat thanh quoc gia Ha Lan gianh cho
Longplayer bdn gior phat song lién tyc trong ndam 2001. Tham chi hién nay, Longplayer van duoc phat
trén mang Internet.

Mot sy kién am nhac truong ki khac dang dugc xtc tién tai Halberstadt, thi trAn nhd ctia Dtrc ndi
tleng voi cay dan organ c6. Nha tho thanh Burchardi trong viing, mot cong trinh d6 s6 tir thé ki XII
tirg bi Napoleon cudp pha, nay 1a diém dén cho mot budi hoa nhac sé& két thuc vao nim 2640, cho
phep cac nha tai trg gop mat. Tag pham dédc biét nay duoc John Cage, nha soan nhac tién phong nguc‘yi
My, viét vao nam 1992. Tya d€ cua n6 hoan toan thoa dang: ASLSP (As slow as Possible-chdm
chirng nao hay chirng ay) Bén nhac nén dai tdi chirng nio thi tir 1u d 14 tranh cii gitra nhirng nguoi
sanh so1. Mot 80 nguoi cho rang hai muoi phut 1a di; nhitng nguoi theo duong 161 ctng ran thi khang
khing khong c6 gi 1a vo han, Sau khi tham khao mot th dong gobm c6 cac nha am nhac hoc, cac nha
soan nhac, cac ngh¢ sy bi€u dién organ, cac nha nghién ctru than hoc va nhiéu nha triét hoc,
Halberstadt quyét dinh la 639 nam-dung khoang thoi gian dé troi qua ké tir khi lam ra cay dan organ
Blockwell noi tiéng.

Pé xing voi nhac pham cia Cage, cac nha 6 chire dung mot cay dan grgan bén_virng hang thé ki.
Nhirng qua nang gan lién vo1 cac phim dan rat 1au sau khi nguoi biéu dién doi chd. Cude trinh dién
ASLSP bat ddu naim 2001 sauddos ngirng mat 17 thang. Trong tho1 gian nay, am thanh duy nhat 12 tleng
cac 6ng gié phong 1én. Thang 2 nam 2003, mot nghé sy biéu dién organ danh dugc 3 not nhac dau tién
am vang khap nha thd cho to1 tin mua hé nim 2004, thoi diém 2 ndt nhac ké tiép duoc ngudi ta biéu
dién.

Khai niém yé mot bu,()i hoa nhac lau dén do khf)ng mot ai tham dy dém khai mac c6 thé ”séng téi khi
nghe duoc n6t nhac cudi cung rd rang danh dung tam ly cong ching. Hang tram khan gia d6 x6 vé thdm
Halberstadt mdi 1an mot nghé s organ ti biéu dién ndt nhac ké tiép. Trong nhiéy thang dai sau do,
cac du khach 1i lugt kéo dén dé duoc tam minh trong nhirng 4m thanh vang vong khap nha tho.

T6i tham du mot budi hoa nhac ASLSP hdi mua hé nam 2002, khi cac 6ng gio cua dan van day hoi
va chiéc organ con chua lap dat xong. Norbert Kleist, mot luat su thuvong mai va la thanh vién cua
cong trinh John Cage lam nguoi huong dao cho toi. Chung t61 gap nhau phia ngoai nha tho thanh
Burchadi. Phia trén ben kia sin nha thd, nhitng tda nha trang trai cii ki dd duoc chuyen thanh hoi
trrong va mot xuong d6 g0. Gan nha thd toa lac mot cong trinh diéu khic hién dai,tao nén boi 5 cot
sat thio doi. "P6 1a thoi gian bi pha va," Kleist giai ‘thich trong khi bo chum chia khéa vao tai.

Chting toi budc 1ing qua mot canh cira g6 ning né vao nha tho, noi trong khong mot cach ngoan myc.
Khong ghé dai, khong ban thd, khong twong thanh-chi san nha trai soi va vom tran cao doc ngang
nhirng dam go. Bau khong khi lanh lanh va duom mui cua vo1 via lau doi. Nhirng con bd cau v canh
trén miy bau cra so trén dau. Dong khung trong mot thung g6 soi 16n, nhimg ong gi6 dan organ chom
chém nhur mot tram phat dién nhé & mot trong nhirng chai cua nha tho, th hon hén trong anh sang chap



chon. Arn thanh cta hoi va nudc ma chiing phat ra that ém diu, hau nhu tiéng nhac, hét mot dau may xe
Itra tién vao ga o cuoi chuyén hanh trinh dai.

Kleist m6 ta cudc triph dién 639 nam cua Cham Chirng Nao Hay Chirng Nay nhu 1a mot thach thic
d6i véi thir vin hoa gap gap, nghet tho cua thé gio1 hién tai. Luc ching t61 rao budc khoi nha tho, bo
mac cay dan organ phai hat khi day 1a phoi cua né, Kleist n6i:"Co 1& day 1a khdi dau cho mot cude
cach mang vé song cham".

CHUONG MUOI - TRE EM: NUOI DAY MOT PUA TRE
KHONG VOI VA

Cach gido duc hiéu qud nhat la mét dira tré dwgc choi gifta cdc do vat dang yéu.
- PLATO (427-347 TRUOC CONG NGUYEN)

Harry Lewis 1a hiu truong mot trudng dai hoc thuoe dai hoc Haryard. Paunam 2001, 6ng tham du
mot cudc hop tai d6 cac sinh vién dugc moi dén dé bay to nhifng bat binh cua ho vé d01 ngli can bg &
Hoi Pai hoc Pong Bac My. Mot sinh vién lam am ca 1én khién t6i khong quén noi. Cau ta mudn hoc
mot lac hai chuyén nganh Sinh vat ya tleng Anh, va nhdi nhét tit tit vao ba nam, thay vi bdn nam nhu
thuong 1¢. Cau ta tirc £lan voi vi ¢6 van hoc thuat nguoi khong thé, hoac khong muon, diéu chinh thoi
khoa biéu cho khop tat ca cac khoa hoc. Trong khi ngoi nghe anh chang sinh vién than van vé viéc bi
ngan tré, Lewis cam thiy nhu c6 mot bong dén nho chop sang phia trén dau minh.

“To1 nho lai minh da suy nghl la ‘ChO’ mot phut em can su giap do, nhung khong phai theo cach em
nghi em can,”” ong hiu trudng ndi. “Anh can danh thoi gian dé nghl xem di€u gi 1a quan trong thuc
su, chir khong phéi cO tim céch ra 1am sao 1én cho dugc cang nhiéu cang tot vao mot lich lam viéc
ngan nhit c6 the”.

Sau cudc hop, Lewis bét dau suy ngdm viéc 1am sao ma sinh vién cua thé ky hai mwoi mét lai tro
thanh mon dé cua théi voi vang. Tir d6 chi con mot bude ngan téi 1én tiéng chdng lai tai hoa tir nhitng
lich trinh nh61 qua mic va cac chuong trinh hoc cap toc. Vao mua hé nam 2001, 6ng hiu truong gui
mot b thu ngo tdi tat ca cac sinh vién nam thir nhat ctia trugng dai hoc Harvard. D6 13 mot 101 yéu
cau khan thiét, xac dong vé mot cach tiép can mdi mé cudc song trén glang duong dai hoc va xa hon
nira. Do cling 14 ban tom tat ranh mach nhlrng y tuong nam trong cot 161 triet 1y Cham. Buc thu, ngay
nay t61i tay nhitng sinh vién Harvard méi nhap trudng hang nim, ¢6 nhan dé: Hay Thong tha.

Trén bay trang gidy, Lewis dat van dé thu hoach duoc nhiéu hon tir truong dai hoc — va ca doi song
— bang cach lam b6t viée di. Ong héi thic cac sinh vién suy nghi ky, cang trudc khi chay dua vi hoc vi.
Can bo thoi gian dé nam ving mot mon hoc, ong noi, vira chi ra rang nhing truong y, luat va thu:0’ng
maj hang dau _ngay cang ung ho cac thi smh da truong thanh c6 nhiéu kha nang hon la mot “hoc van
khac nghiét va co dong”. Lewis canh bao van nan chong cht qua nhiéu hoat dong ngoai khoa. Dau 1a
mau chot, 6ng hot, trong viéc choi bong vot lacrosse, chu tri cac cudc tranh ludn, 6 chirc cac hoi nghi,
dién leh va bién tap mot myc trén to bao cua tru:ong, néu két cuc cac em tiéu toan bo su nghiép
Harvard cta minh trong qua stre, ¢6 khong bi tyt laj sau thoi khoa biéu? Tt hon hét 1a 1lam bét viéc di
dé co thoi gian tan dung t61 da £ nhitng cong vigce ay.

Con vé cudc sQng trong nha trudng, Lewis tng ho quan diém it-1a-nhiéu twong tu. Hay nghi ngoi va
thu gidn that nhjéu, 6ng noi, va dam bao trau doi nghe thuat khong 1am gi ca. "Thoi gian trong khong
phai 1a mot chiéc binh réng can phai d6 ddy," ong ndi. "Po chinh 1a khoang thoi gian cho nhirng viée
khac trong tam tri anh dugc sdp x€p lai linh hoat, giong nhitng 6 trong trong tro d6 4x4 giap thuc hién
viéc di chyyén muoi lam quan khac ¢ chung quanh." Noi cach khac, khong lam gi, trc chdm, la mot
phan chi yéu trong tur duy mach lac.

Hay thong tha khong pha1 13 hién chuong danh cho nhing ké luoi biéng va dam nguoi, 1ap di tai;
sinh. Lewis ciing 1a con nguoi say mé cong viéc gian kho va thanh cong trong hoc thuat giong nhu thé
h¢ ke tiép cac nhan vat c6 anh huéng 16n & Havard. Y 6ng don gian 1a mot sy cham lai nho nho, c6
chon loc, c6 thé gitp cho sinh vién song va lam viéc tot hon. "Trong khi khuyén cdc em nghi vé viéc
thong tha lai va gio1 han nhirng hoat dong co, to chure, t01 khong c6 y can ngin cac em dat thanh qua
cao hon, ma qua thyc chi ngan viéc theo duoi su XUAt sac phi thuong," 6ng ket ludn. "Cac em hoan
toan c6 thé duy tri nd lyc manh mé can thiét cho hoan tit cong viéc wu tién hang-nhat trong mot pham



vi néu nhu céc em tur cho minh mot it thoi gian thu nhan, mot it g1a1 tri va mot it c6 don nira.'

Loi kéu goi tu day long cua ong dén khong som mot phtt nao. Trong thé gi6i tang toc toi da cua
chiing ta, con virut voi va da lan truyen tir nguoi 1on sang 16p tre. Nhitng ngay nay, tre em 6, moi dang
Ira tudi dang 16n 1én nhanh hon. Tré sau tudi da biét to chirc cudc song xa hoi cua ching bang nhirng
chiéc dién thoai cam tay, va cac em thiéu nhi thi biét diéu hanh cong viéc kinh doanh tir phong ngu cua
chung Mdi ban khoin vé voc dang co thé, tinh duc, nhung nhan hiéu hang tiéu dung va ca su nghi¢p
ctia chiing khoi dau cang ngay cang som. Ban than thoi nién thiéu du’ong nhu cling ngan lai, v&i nhiéu
hon nhiing em gai déy thi som so voi tudi. Nhing nguoi tre tudi ngdy nay chac chan la ban ron hon,
quy ct hon, va ciing voi v hon nhiéu so v&i thé hé cua toi hdi trude. Méi day, mot gido vién toi quen
biét dd dén gap phy huynh ctia mdt chau trai trong 16p ¢6 phu trach. C6 cam thiy chau danh qua nhiéu
thoi gian ¢ tryong va dang ky qua nhiéu hoat dong ngoai khoa. Hay dé chau nghi ng01 co khuyén nghi.
Nguoi cha no1 gidn. "Thang be phai biét 1am viéc ngady muoi tiéng, gidng nhu t6i," ong ta ngat [o1.
Dtra tré méi1 chi bon tudi. ) ) .

Nam 1989, David Elkind, chuyén gia tam ly hoc nguoi My, xuat ban mt cuon sach nhan dé Pua tre
voi vang: Lon lén qud nhanh qua som. Nhu nhan d€ ctua cudn sach goi ra, Elkind canh bdo vé thi
mot dang thinh hanh la voi va day tré em vao giai doan trudng thanh. C6 bao nhi€u nguoi dé tam chu
¥? RO rang rat it. Mot thap ky sau, mot dura tré binh thuong lai con voi vang hon bao gio hét.

Tré em sinh ra von khong chiu noi am anh cua toc do va nang suat - ma chinh ching ta 1am cho cac
em nhu thé. Nhiing gia dinh chi mot bo hodc mdt me lam gia tang suc €p 1én tre nho khién ching phai
ganh vac nhitng trach nhiém thudc vé nguoi 16n. Cac nha quang cao khuyén khich ching sdm tré thanh
nguoi tiu dung. Truong hoc day chung song theo chiéc dong ho va dung thoi gian mdt cach hi¢u qua
nhat c¢o thé. Cac bac phu huynh ctng c6 thém bai hoc d6 bang cach nhoi nhét hoat dong ngoai khoa vao
lich sinh hoat cua chung. Tat ca moi1 thir chuyén t&i1 tré em thong di€p rang bot khong phai 1a hon, ma
nhanh hon lu6n la t6t hon. Mt trong nhitng cau dau ti€én con trai t61 hoc néi 1a: "Nao! Nhanh 1é€n!"

Su canh tranh thuc day nhiéu bac cha me hoi thuc con minh. Ching ta ai cling mudén con em minh
thanh cong trong cudc song. Trong mot the gidi ban ron, dieu dé c6 nghia la dit ching vao lan cao toc
trong moi viéc - trudng hoc, cac mon thé thao, nghé thuat, am nhac. P& bat kip con cai nha Joneses thi
khong thé nao la du; gio day nhirng dira con than yéu cua ching ta phai vuot tro1 trong moi linh vuc.

Dicu lo s¢ rang con cai ta co6 thé thua kém ban be khong c6 gi 1a md1 mé. Nguoc veé thé ky muoi tam,
Samuel Johnson canh bao cac bac cha me chd dao dong: "Trong 1ic ban dang dirng can nhac xem con
trai minh nén doc cuodn sach nao, trude, thi mot cau be_trai khac da doc ca hai cuodn r61." Tuy nhién,
trong bdi canh nén kinh té toan cau 24/ 7 ap luc pha1 dan dau tat ca con tan bao hon tir trude dén gio,
dan den tinh trang ma cac chuyén gia goi la "nudi dudng con cai qua murc, nd luc theo xu huong
cudng ép hong hoan thién dua iré cua ta. Pé cho con cai minh mot sy khai dAu tot nhat, nhitng 6 ong bo
ba me day tham vong con choi nhac Mozart cho chiing nghe trong bao_thai, day cho chung ngodn ngir
khi mo1 sau thang tudi va st dung tam the ghi cha cua nha xuat ban tir dién Webster dé day tir vung cho
ching ngay tir lan sinh nhat dau tién. Cac trung tam may, tinh va nhing hoi thao co6 tinh chat cd dong
ngay nay nhan ca nhirng tré em bbn tudi. Nguoi ta cling bat dau day cho tré 18n hai cac bai hoc vé danh
gon. Voi tit ca nhifng ai khac dang héi thic con cai minh, ap lyc phai tham gia cudc dua that 1a to 1n.
Mot ngay no t61 bat gap mdt quang cao khoa hoc ngoai ngir danh cho tré em cua dai BBC. "Noi tleng
Phap luc 1én ba! Noi tiéng Tay Ban Nha nim 1én bay!", dong tit nhu hét 1€n, "S& qua mudn néu ban con
ludng ly!!" Ban nang dau tién cua to1 1a phai nhanh nhanh goi dign thoai dé dang ky. Ban nang thir hai
la cam thay minh that i 16i néu khong hanh dong nhu ban nang dau tién mach bao.

Trong mot thé gidi canh tranh khdc 1iét, truong hoc 1a chién dia, tai d6 diéu duy nhat quan trong 1a
phai vuon 1én ding dau ca 16op. Khoéng o dau diéu d6 lai dung hon o vung Dong A, noi day h¢ thong
giao dyc duoc xay dung trén nguyén tac "dia nguc thi ctr." Chi dé theo kip chuong tr1nh hang trleu tré
em khap vung na danh tron cac budi t6i va nhirng dip cuoi tuan theo hoc tai cac co s& goi 1a "cac
truong nhoi so. Danh han tdm muoi tleng mot tuan cho hoc tap khong co gi 13 hiém.

Trong su him hé nong ndi vi diém sb bai thi qudc te cao hon, cac truong hoc trong thé giéi noi tleng
Anh dic biét hung tht ganh dua véi md hinh Pong A. Trén ha1 thap ky qua, cac chinh phu luon nudi
du’O’ng hoc thuyet cung cd", nghia la chong chat thém ap lyc bang nhiu hon nira cac bai tap vé nha,
cac ky kiém tra va mot chu’ong trinh hoc khat khe. Thuong thu’orng su mét moi bat dau trude ca khi vao
16p mot. Tai mot trugng mau gido o Luan Don, con trai cua tdi bat dau hoc - khong duoc xuat sic lam
- cach cAm but va viét chir & tudi 1én ba. V1¢c day tu ciing bung né ¢ phuong Tay cho nhiing tré cang



ngay cang nho tudi. Cac ong bd ba me & My hy vong kiém duoc mot chd trong 16p mAu gido ung y gui
cac con cua minh m&i bon tudi di luyén nhirng ki nang phong van. Cac gia su Luan Pon nhan day tré
mdi ba tudi.

Cuing ¢6 khong chi gio1 han trong hoc hanh truong 16p. Gitra cac gio hoc, nhiéu tré em lao tir hoat
dong ngoai khoa nay sang hoat dong ngoai khoa khac, khong con thi gio day thu gian ma ty minh choi
dtia hodc dé cho tri tuong tuong cua ching duoc tu do bay bong. Chang thi gio' dau ma thong tha,

Tré em ngay cang phai tra gja cho viéc song voj vang. Cac chau moi nam tudi ngay nay da mac cac
chimg dau da day, dau dau, mat ngu, klet stc va roi loan an uong do stress. Gidng nhu moi ngudi khac
trong mot xd hoi 1udn luon san sang', ngay nay nhiéu tré em ngu qua it. Tinh trang nay khién ching 6m
yeu, hay hoang hdt, bon chdn va néng nay. Nhung dira tré mat ngu thuong kho két ban. Chung cling dé
bi sut cdn, bo1 gidc ngu sau kich thich su giai phong cac hooc-mon tang truong ¢ con nguoi.

N6i vé chuyén hoc hanh, dit dta tré vao lan cao toc thuong loi bat cap hai. Vién Han lam Nhi khoa
My da canh bao, rang chuyen vao mot mon thé thao ndo d6 & Ira tudi qua sdm co thé giy ra nhirng ton
thuong ve co thé va tam . Ciing trong tu nhu giao dyc. Ngay cang nhiéu bang chirng cho thay tré em
hoc t6t hon khi chiing hoc tir tir. Kathy Hirsh- Pasek, giao su khoa tam Iy hoc tré em tai treong Pai hoc
Temple ¢ Philadelphia, bang Pennsylvania, gan day kiém tra trén mot tram hal muoi tré em My & do
tubi chuan bj toi truong. Mot nura t61 nhing trudng mau giao khong gay cang thang cho giao tiép xa hoi
v6i quan diém choi ma hoc; nira con lai hoc céac truong mau giao voi va thic giuc chung huong toi
nhung thanh tuu hoc hanh, str dung phuzong phap céc chuyén gia goi 1a kiéu day hoc "luyén tap va thu
tiéu." Hirsh-Pasek nhan thay cac tré em ¢ trong moi treong thu gian hon, thong tha hon héa ra it lo sg,
hang hai hon trong hoc tap va c6 kha nang tu duy dc 1ap tot hon.

Nam 2003, Hirsh-Pasek 1a dong tac gia cudn Einstein Khong Bao Gio Dung Thé Ghi Chu: Con em
chung ta thuc sy hoc thé nao... Vi sao chung can choi nhiéu hon va nho it di. Tac pham nay tap hop
cong trinh nghién ctru 1at tdy huyén thoai cho rang "hoc sém" va "hoc cap toc" c thé phat trién nhirng
bd ndo gidi hon. "Khi cham dén chuyén nuoi va day tré em, ni€m tin hién dai rang 'nhanh hon 1a tot
hon' va ching ta phai 'lam cho moi phut tré nén hitu ich' don gian 1a sai," Hirsh-Pasek n6i. "Khi ban
nhin vao bang ching khoa hoc, ro rang la tré em hoc tot hon va phat trién nhan cach hoan chinh hon
khi chiing hoc tap theo mot phuong phap thoai mai horn, b6t khudn phép hon va b6t phan voi va.'

0] Dong A, ccung cach phat lao dong ting khién cac truong hoc trong khu vire thanh muc tiéu ghen ti
cua ca thé g101 nay ro rang bi phan phao Hoc sinh dang mat di uu thé vuot troi vé diém thi quoc t& va
khong phat trién dugg cac k¥ ning sang tao can thiét trong nén kinh té thong tin. Cang ngay cac sinh
vién Dong A cang chong d6i laj dac thu hoc-cho-dén-guc. Ti 1é toi pham va ty tir tang 1€n, va nan trén
hoc, mot thoi duoc xem nhu van dé hét stc phuong Tay, da dat 61 quy mo bénh d1ch Trén mot tram
ngan hoc sinh tiéu hoc va trung hoc trdn hoc mdi nam hon méot thang Nhiéu hoc sinh khéc con tir chdi
han chuyen dén truong.

Tuy vay, ngay trong thé gi¢i cong nghiép, phan mg dir do1 dang ngay cang tang trudc quan diém voi
va voi thy tho au. Bug thu Hay thong tha cua Lewis 1a mot don nang cho moi ngudi tur cac nha bao
chuyén vé gido duc dén cac sinh vién va cong nhan vién. Cac bac cha me c6 con & Havard chia buc
thu cho nhitng dra con nho tu61 hon. Lewis cho hay: "R0 rang, n6 nhu cuon kinh thanh doi vai mot s6
gia dinh." Nhiéu y tudng néu trong Hay Thong tha dang tién trién trén truyén thong. Cac tap chi nudi
day con m¢ nhirng chuyén muc déu dan vé nhiing nguy hai trong viéc hoi thuc con tré qua mirc. Moi
nam lai c6 mdt vu thu hoach méi sach cua cac nha tim 1y hoc, va cac nha gido duc dua ra chimg cir
khoa hoc chéng lai quan diém "ngwa phi nuée dai” trong nudi day tré em.

Cach day khong 1au, to New Yorker xuat ban mot truyén tranh tong két ndi lo_s¢ ngay cang tang rang
con tré thoi hi¢n dai dang bi lay di tu01 tho dich thuc Hai cdu nhoc hoe sinh tiéu hoc dang di trén pho,
sach kep nach, mii bong chéy do1 dau. Vé’i vé budn chan gia trudce tudi, cau nay thi thao voi cau kia:
"nhidu do choi 1am - chang trong lac nao.’

Trudc day chung ta da timg o diém nay. Glong nhu hiu khap phong trao Cham, cudc chién nham dua
tr¢ em vé lai thoi tho au cua chung c6 nguon goc tir cuoc Cach mang Cong nghlep Thuc vay, quan
niém hién dai vé thoi tho du nhu ]a mot thoi ky ngay tho va giau tuong twong nay sinh tir trao Iuu Lang
man lan dau tién tran qua chau Au vao cubi thé ky mudi tim. Cho dén khi do, tré em dugc coi nhu
nhirng ngudi trudng thanh nhé tudi can day cho biét 1am viéc cang sém cang totv Trong gido duc, triét
gia nguoi Phap Jean-Jacques Rousseau da rung chuong don chao nhirng thay do1 bang cach tan cong
truyén thong day tré em nhu thé ching 1a nhitng nguo1 truedng thanh. Trong cudn Emile, mot chuyén



luan co tinh chat budc ngodt ctia 6ng ban ve viéc dua tré em dén truong hgp véi tu nhién, ong viét:
"Tud1 tho c6 cach riéng cua chung khi nhin nhan, suy nghi va cam xuac, va khong c6 gi dién r6 hon la ra
stc tim cach thay thé nhitng gi ctua chiing bang nhirng gi cua chung ta." Trong thé ky muoi chin, cac
nha cai cach chuyén sy quan tam sang nhiing tai hoa cua nan lao dong tr¢ em tai cac nha may va ham
mo von di dang nu6i dudng nén kinh té cQng nghlep m&i. Nam 1819, Coleridge dat ra thuat ngr "no 1¢
trang dé mo ta tré em dang lam viéc quan quat tai cac xuong san XUt bong o Anh. Mai cudi nhiing
nam 1800, nudc Anh méi bat dau chuyen tré em ra khoi noi lam viéc va tré veé cac 16p hoc, tra lai cho
chung tudi tho 'dung nghia.

Ngay nay, cac nha gido duc va cac bac cha me trén khip thé gidi mot 1an nita dang tng budce ap
dung nhitng bién phap dé cho cac em thiéu nién quyén tw do thong tha, dé thuc sy 1a_tré em. Trong
cudc tim kiém doi tugng phong van, t61 da gl cac thong diép 1én mot s6 trang web veé nuoi day con
cai. Trong nhiing ngay do, hop thu cua t61 day ap nhing thu dién tur tir ba lyc dia. Mot s6 thu dén tir
cac em thiéu nién than phlen cudc song cap,rap-hoi ha clia chiing. Mot em géi nguoi Uc tén 1a Jess mo
ta minh nhu mot "thiéu nién gap gap" va ké véi toi "em chang co thi gio lam gi ntra!", Nhung hau hét
thu dién tir dén tir cac bac cha me nhiét tinh tan duong cung cach con tré ctia ho dang dan giam tdc.

Chang ta hiy bat dau tir 16p hoc, noi ap luc hoc theo phuong phap Cham dang dang cao, Nam 2002,
Maurice Holt, gido su danh du Vé gido duc tai Dai hoc Colorado, bang Denver, cong bo cuong linh
kéu goi mot phong trao rong khap thé gidi mang tén "Gido duc Cham" Nhu cac phong trao khac, ong
lay cam htng tir phong trao D6 an Cham. Theo quan diém ciia ong, nh6i nhét thong tin vao tré em
nhanh bao nhiéu tot bay nhién ciing tac dung y nhur ngau nghlen nu6t mdt moén an nhanh Big Mac. Tét
hon ca 1a hoc tap ¢ phip dg khoan thai, danh thi gio dé tim hiu sau cac mon hoc, thiét 1ap nhirng két
ndi, hoc cach 1am thé nao dé tu duy van hon 13 hoc cach lam thé nao vuot qua cic ky thi. Néu an cham
kich thich vom miéng, thi hoc chim c6 thé mo rong va tlep thém sinh Juc cho tri ndo.

Holt viét rang: "Khai niém hoc Cham triét dé xoa bo y tuong cho rang dao tao chi 1a nhdi nhét, kiém
tra va_chuan hoa kinh nghlem Quan diém Cham véi d6 dn tao diéu kién cho kham pha va phét trién su
am hiéu. Nhirng 18 hoi Do an Cham dé cao cac moén dn mbi va nhirng nguyén liéu moi. Cling cung mot
cach nhu vay, cac truong hoc Cham tao thudn loi cho phat minh va dap tng thay d6i vé vin hoa, trong
khi cac truong hoc nhanh chi cho ra 16 nhitng thi dan can cdi."

Holt va nhirng nguroi ung ho 6ng khong phai 13 nhitng phan tir cuc doan. Ho khong muén tré em hoc it
di, hodc danh thi gio ¢ truong d¢ cu xur ngu xuan. Lao dong cat luc ¢ chd trong 16p hoc Cham. Thay
vi b1 am anh v&i cac bai kiém tra, cac muc tiéu va thoi khoa biéu, tré em s& duoc tu do yéu thich viéc
hoc tap. Thay vi danh ca gio hoc lich su 1ang nghe thay gido tudn ra nhitng ngay thang va su kién vé
cudc khung hoang tén lua 6 Cuba, lop hoc ¢6 thé t6 chitc mdt cude tranh luan theo kiéu Llen-Hlep-
Quoc ctia riéng minh. Mdi hoc sinh s& nghlen ctru vi thé cia mot nude chi chdt trong cude hoa hodn
nam 1962, sau d6 trinh bay cho cac ban con lai trong 16p. Hoc sinh van phai hoat dong cat luc, nhung
khong con la thir lao dich cua hoc thugc long nhur vet. Giong nhu cac hoat dong khac cua phong trao
Cham, "Gi4o duc Cham" ciing nham vao su can bang

Nhing quoc gia thue thi quan diém Cham trong giao duc dang gat hai thanh qua r6 rét. Tai Phan Lan,
tré em budc vao chuong trinh gido duc v& 1ong & tudi [én sau, rdi chinh thirc vao 16p mot & tudi 1én
bay. Cac em sau do phai doi mat voi jt hon nhiing ky thi trinh d6 ap luc cao, von la tai hoa cho doi
song hoc tro tir Nhat Ban dén Anh Quoc Két qua thé nag? Phan Lan thuong xuyén ding dau cac danh
sach uy tin thé gigi vé viéc thuc hanh gido duc va ti 18 biét doc biét viét cia OECD - T6 chirc Hop tac
va Phat trién Kinh té. Cac dai biéu tir khip cac nude cong nghiép lan luot kéo dén dé nghién ciru "Mb
hinh Phan Lan."

O nhiing noi khac, cac bac phy huynh mudn cho con em minh hoc tap trong mot moi treong Cham
dang chuyén sang khu vue tu thyc. Tai nu6dc Duc thoi ky gitia hai cude chién tranh, Rudolf Steiner di
tién phong trong loai hinh gido duc ddi cuc voi hoc hanh Lap. tdc. Steiner tin rang tr¢ em chang bao
gio nén bi héi thuc vao chuyén hoc hanh trudce khi chung san sang, va s€ phan doi vige day chung doc
trudc sinh nhat 1an thir bay. Thay vao d6, ong tin vdy, ching nén danh nhirg nim dau ddi choi dua,
hoc v€, ké chuyén va tim hi€u thién nhién. Steiner cling tranh ca nhitng tho1 khoa biéu cing nhac ép
budc hoc sinh phai nhay tr mén nay sang mon kia, theo vong quay cua cai dong ho, ma ung dé cho
chiing xem xét mot chu & cho t6i khi chiung cam thay san sang chuyen sang chu dé khac Ngay nay, s0
lugng nhirng trudng hoc theo-y-tuong-cua-Steiner trén khap theé gioi da 1én dén con sb trén tam tram,
va con tiép tyc gia tang,



Hoc Vién vé Truong Thyc nghiém Nghién ctru Tré em ¢ Toronto cting ap dung quan diém Cham. Hai

tram hoc sinh cua trudng nay, tudt tir bon dén mudi hai, dugc day cach hoc, cach hiéu va cach thu nap
kién thirc cho ban thin minh, thoat khoi ndi 4m anh chu dao ctia nhiing bai dap, diém s va lich trinh.
Tuy nhién, khi tham gia cac ky thi trinh do, diém sb clia cac em thuong rat cao. Nhidu em di gianh
duoc hoc bong vao nhing truong dai hoc hang dau thé gidi, khang dinh 10ng tin vao quan diém cta
Holt rang "sy mia mai cao o cua truong ho¢ chdm ¢ ch6 chinh ng dem lai sy nuoi dudng tri thire hoc
sinh can.. nhu’ng két qua kiém tra xudt sic vé sau. Thanh cong, giong nhu hanh phuc, tot nhit nén theo
dudi mot cach gian ti¢p." Tuy Truong Thuc nghiém da hoat dong tir nam 1926, nhung dic thu ciia nd
ngay cang tr¢ nén pho bién hon bao gio hét. Bat ké hoc phi hang nam lén t6i bay ngan d6 la Canada,
van c6 toi1 trén mot ngan tré con trong danh sach cho dén luot trang tuyén.

O Nhat Ban, cac hoc vién thi diém lién tyc xuat hién nham dap {rng nhu cau hoc hanh theo quan diém
thoai mai hon. Mot vi du 12 Cay Tao, vén duge mot nhdm cac bac cha me tuyét vong 14p ra nim 1988
tai quan Saitama thuoc Tokyo. Triét ly ctia nha truong la tranh xa ngan dam kiéu ky Tuat quan sy, ganh
dua nghet tho va bau khong khi nhur nha kinh ctia mot 16p hgc thong thu’O’ng & Nhat Ban. Hoc sinh dén
truong va ra vé khi nao chung thich, hoc nhiing gi ching muén vao lIac nio chung mubn, va khong Pphai
thi cur gi ca. Tuy nghe ¢6 ve nhu mot toa thuée danh cho tinh trang hén loan, song ché do thod1 mai nay
thuc ra hoat dong rat tot.

Vao mdt budi chiéu, hai chuc hoc sinh tudi tir sau dén mudi chin leo 1én nhitng bac thang go op €p
1én khu hoc vién nhd bé & tang Trong cac em khong dac bi€t kho bao - mdt vai em nhudm toc, nhung
khong hé ¢6 hinh xam hay 16 x0 khuyén nao trén mat. Theo phong cach Nhat Ban, cac em coi giay xép
ngay ngan & 16i ra vao trude khi quy xudng ngdi hoc bén cac ban thip xép rai rac quanh 16p hoc hinh
chir L. Thinh thoang, mét hoc¢ sinh dimg 18n pha tra xanh trong bép hodc goi mot cudc di¢n thoai di
dong. Con lai, ai nay cling déu lam viéc cham chi, ghi chép vao sb tay hodc trao doi ¥ kién voi thay
giao hay cac ban trong 10p.

Hiromi Koibe, mot thiéu nit mudi bay tudi ¢o vé diu dang trong bo do j jean va mu vai bong chéo,
thao thao ké cho toi nghe vi sao nhitng truong hoc nhu Cay Tag lai 1a cua troi cho. Khong thé theo k1p
sire €p 1ién mién va nhip do nhanh cta giao dyc cong truyén thong, em bi tyt hay trong 16p va trd, thanh
muc tiéu cho nhing tré em hay bat nat ban trén san truong. Khi em tur chdi thang thirng viéc dén 16p
hoc, b me ding ky cho em vao truong Cay Tao, tai day em hién dang hoc tap dé lay duoc bang pho
thong trung hoc, mat bén nim thay vi ba nim nhur thuong 18. Em nit sinh nay ké tiép: O trudng thong
thuong, chung i luon bi ap lyc qua 1om 1a phai that nhanh, phai lam moi thir trong gioi han thoi gian
da dinh. Tbi rat thich theo hoc ¢ trudong Cay T4o, vi toi chu dong duoc thoi khoa biéu cia minh va hoc
theo toc do cua chau. O day, chim khong phai la rnot t01."

Nhing nguoi chi trich canh béo rang Gido dyc Cham chi thich Jhop cho nhirng tré c6 nang luc thudn
vé hoc thuat, hodc xuét than tir nhiing gia dinh coi giao duc co, tam quan trong dag¢ biét. Noi nhu vay
cling co phan dung su that. Nhung nhing yéu td cua hoc thuyet cham ciing ¢6 thé phat huy hiéu qua
trong mot 16p hoc trung binh, va d6 1a Iy do vi sao mdt s6 nudc nhanh nhat dang bat dau thay doi
phuong phap giang day. Trén khap vung Pong A, céc chinh pha dang xtc tién giam bot ganh néng cho
ho¢ sinh. Nhu the ¢6 nghia tyr do hon trong cac lop hoc, thém thoi gian cho tu duy sang tao va gio hoc
ngan hon. Nam 2002, cudi cung chinh phu d3 hily bo viéc hoc vao ngay thir Bay - vang, chinh [a ngiy
thr Bay. Chinh phu cﬁng bat dau giam bot sy kiém soat doi vai s6 lugng ngay cang tang cac truong tu
thuc chon phuwong phap cham cho viéc hoc hanh. Truong Cay Tao cudi cung dugc chinh phu ung ho
hoan toan nam 2001.

He¢ thong trudng hoc & Anh qudc ctng dang tim cach giam strc ép dé ndng 1én cac em hoc sinh chiu
nhiéu stress. Nam 2001, xtit Wales x6a bo ky kiém tra danh gia trinh d6 d6i voi cac hoc sinh bay tudi.
Nam 2003, Scotland cﬁng bat dau tham khag nhiing cdch nham bd bét trong tam trong kiém tra chinh
khoa. Theo mot ké hoach mé1, cac truong tieu hoc & Anh s€ hudng téi 1am cho hoc tap tré nén thi vi
hon.

Céc bac cha me cling bat dau nghi ngd kiéu hoc tap nhu trong nha kinh dang thinh hanh tai nhiéu
truong tu thuc & Anh. Mot s6 nguoi dang van dong cic thay hi¢u trudng cho it bai tap v€ nha va thém
nhiéu thoi gio hon cho ngh¢ thuat, am nhac hodc chi d¢ suy nghi. Nhirng nguoi khac don gidan kéo Iii tre
nha minh ra khoi treong 161 chuyen chung vao hoc tai nhirng trudng co quan diém bat cap tap.

Do 1a nhing gi Julian Griffin, mot nguoi moi gioi viéc 1am tai Luan Pon da thyc hign. Giong nhu
moi phu huynh thanh dat khac, anh mudn cho con frai minh nén gido duc ma anh nghi 13 t6t nht co thé.



Tham chi gia dinh anh con chuyén noi &, dé chi cach truong tiéu hoc hang dau phia Nam Luan Bon ¢o6
mot doan di bo. Tuy vay, chang bao lau James, mdt dura tré ua nghe thuat va hay mo mong, bat dau
lung ting. Miac du gioi vé va khéo tay trong moi viéc, cau hoc tro nho nay van phai danh vat dé theo
kip nhip do hoc tap - nhirng gio' kéo dai trén 16p, hang 16 bai tap vé nha, cing nhirng ky thi sat hach.
Hau hét cac bac phu huynh thay that kho khin cho con em ctia ho phai ciy qua hang nii bai tip vé nha,
nhung cude chién dic biét khdc liét trong gia dinh Griffin, James bat dau bi nhitng con hoang loan, va
da khoc khi b me tha cau & truong. Sau hai ndm khén kho, va mot khoan kha kha chi cho cac nha tim
1y hoc, gia dinh Griffins quyét dinh tim mot truong hoe khac. TAt ca cac [truong tu thuc déu tir choi.
Mot ba hiéu trudng con hd nghi rang James c6 thé bi ton thwong ndo. Cudi cung chinh béc si cua gia
dinh da tim ra giai phap. "James chang lam sao ca," cd nodi. "Tat ca nhitng gi chau can la dugc yén
tinh. Hay guri chau dén mot truong cong.”

Truong cong l1ap & Anh khong theo 161 nha kinh. Vi vay vao thang Chin nam 2002, gia dinh Griffins
dang ky cho James vao mot truong tiéu hoc cong 1ap duoc nhiéu bac cha me thudc tang 16p, trung luu
giau tham vong phia Nam Luan Pén wa chudong. Ngoi trudng chinh 1a nguyén nhan sy tién bo clia
James. Tuy em van doi lic mo mang, nhung da to ra ham hoc va hién gio duoc xép vao hang trung
biph cua 16p. Em thudng ngong ngong dugc dén truong va 1am bai tap vé nha - khoang mot tiéng mot
tuan - ma khong thay thai qua. Ngoai ra hang tuan James cling tham gia mot 1op d6 gom. Trén hét,
James cam thay sung sudng va tu tin tro lai. "T61 cam thay nhu ¢6 lai duogc dira con trai cua minh, "
Julian n6i. That vong v&i van hoa nha kinh trong nhitng truong tu thuc, gia dinh Griffins dy kién giri
dta con trai thir, [a Robert, dén hoc cung trudng véi anh ciu bé. Julian cho biét: "Robert khic han
tinh James va 61 tin chac chau co thé theo  kip nhip d6 ¢ cac truong tu thuc, nhung tai sao chau lai
phai c6 nhu vay? Lam cho bon tr¢ hoc tap cang thang dén d6 chang bi kiét strc dé 1am gl‘?"

Ngay ca khi bon tré thich tmg t6t, cac bac cha me khac ciing kéo cac chau ra khoi trudng tu dé cho
ching co6 thém  khong gian co dudi cac co bap linh hoat. Khi mdi 1én bén, Sam Lamiri d& phai qua ky
thi sat hach dé dugc vao mét truong tu hang dau Luan Don, Jo, me cua em, lay lam tu hao va vui
sudng. Nhung du Sam hoan thanh kha tot viéc hoc hanh, chi van cam thay nha truong da thic bach hoc
sinh qua mirc. Dicu ddc biét dang that vong la truong khong chi trong mén nghé thuat. Hoc sinh duoc
hoc mdt gid vao chiéu thir Su trong tuan - va chi khi ndo gigo vién thdy thich. Lamiri nghi Sam dang
b6 18 co hoi. "Pau 6c ciia chau day dic nhitng su kién va kién thirc dd hoc, va chau chiu qua nhiéu ap
Ire phai tién bo trong hoc tap, dén no6i chang con chd nio trong dau cho tri tuong twong," ¢6 ndi, "Do
hoan toan chang phai nhu:ng gi t01 mong cac con t6i thu nhan duoc - t6i mudn chung phai c6 dau oc
bao quat, ham hoc hoi va giau tuong twong."

Khi mot s6 bién cd vé tai chinh khién gia dinh khong du tién dong hoc phi, Lamiri bong nhién co6 ¢
dé thay d6i moi su. Giita nam hoc 2002, chi chuyén Sam sang mot truong cong duoc nhiéu nguoi biét
tiéng, va hai long v6i nhip d6 thu tha hon & day ciing nhu sy nhan manh kham pha thé gioi thong qua
ngh¢ thuat. Bay gio' Sam vui sudng hon va hoat bat hon. Em ngay cang boc 10 moi quan tam sau sac
d6i voi thién nhién, nhat 1a v6i loai ran ya bao gépa. Lamiri cling cam thay kha nang sang tao cua con
trd nén sac bén hO’Il Mot hom, Sam mudn biét s& ra sao néu chung ta co thé xay dung mot cau thang
thuc su khong 10 bac 1én vil try. Me em nhan xét: "Trudc ddy Sam s& ching bao gid hoi nhirng cau
twong tu. By gid chiu ndj chuyén theo 16i giau trdng twong hon nhiéu."

Tuy vay, chong lai xu thé nha kinh ¢¢ the ton hai than kinh. Cac bac phu huynh cho phép con em minh
lac ndo cling chim trién mién lo s¢ rang biét ddu minh dang danh 1tra con tré. Ngay ca nhu vay, ngiy
cang c6 nhiéu nguoi quyét tim lam theo. "Khi qua nhiéu ngudi khic quanh anh theo kiéu nha kinh, déi
khi anh ctng tu hoi minh lam viéc d6 c6 ding khong," Lamiri noi. "Rot cudc, anh chi phai tuan ‘theo
ban ning ctia minh."

Céc phu huynh khac thay rang ban nang mach bao ho phai kéo con em ra khoi truong. Gido duc tai
nha dang tang 1én va My 1a nuoc dan dau phong trao. Con s6 thong ké & cac noi con chua day du,
nhung Vién Nghién ctru Gido duc_Tai Nha Toan quoc udc tinh rang c6 hon nira tri¢u tré em dang th
tai gia dinh. Cac ugc tinh khac gobm c6 hang tram ngan tré ¢ Canada, chin chyc ngan 6 Anh quoc, ba
chuc ngan & Australia va tam ngan 6 New Zealand.

Céc phy huynh Iva chon giao dyc con cai tai gia dinh vi hang loat 1y do - dé che cho ching khoi
nhitng chuyén bat nat, ma tiy va cac cu xir kho chiu khac; dé nudi day ching theo mot truyén thong
luan 1y hodc ton gido riéng bi€t nao day; hodc dé tao cho chung mdt nén gido duc tot hon. Nhung nhiéu
nguoi coi gido dyc tai nha nhu mot cach dé giai phong con em khéi su chuyén ché cia thoi khoa biéu,



de¢ chiing duogc hoc va song theo nhip dg riéng. Bé chiing dugc thong tha. Ngay ca nhiing gia dinh khdi
dau cong cudc dao tao tai nha bang mot chuong trinh ca ngay chat ché ctng thuong két thuc bang mot
chién thuat co dong va ndi long hon. Tuy & su thoi thuc cua tinh thé, néu troi cé nang, cac em co thé ra
ngoai di dao hoac dén thim vién bao tang. O phan trugce, ching ta da thay bang cach nao ma chu dong
kiém soét thoi gio cua riéng minh gitp con nguoi thay bét hoi ha tai noi 1am viéc, Piéu twong tu cting
ap dung trong giao dyc. Ca phy huynh 14n hoc sinh déu cho biét rang duoc quyén 4an dinh lich trinh
riéng ¢ua minh hodc lua chon nhip riéng, giup kimnen phan xa voi va. "Mot khi ta ty chu dugc trong
gio gidc cua minh, thi ap luc VOl va giam di rat nhiéu," mdt nha gido duc tai gia dinh & Vancouver noi.
"Ta s€ tyr dOng cham lai ngay."

Giao duc tai nha thu’O’ng budc toan thé gia dinh tuan theo quan diém cham trong cudc séng. Nhiéu
phu huynh thay thtr tu wu tién ciia ho thay doi, khi ho danh it thoi gian cho cong viéc nhu:ng lai nhiéy
hon thoi gian cho quan xuyén vige hoc hanh ctia con cai. Roland Meighan, chuyén gia ngudi Anh vé
giao dyc tai nha cho biét: "Mot khi nguoi ta bat dau dat cau hoi vé gido duc, anh sé thdy ho bat dau dat
cau h01 vé moi thir - chinh tri, mdi truong, cong viéc. That gidng nhu ong thin dén ra khoi cai vo
chai."

Trung thanh voi tri€t ly cham, viéc gido duc tai nha khong co nghia 1a st kem di hay tut hau. Nguoc
lai hoc & nha thuc té lai hiéy qua hon. Nhur ai cting biét, cac truong hoc phi pham rat nhiéu thoi gian:
hoc sinh phai di di vé vé& chd nay chd kia, nghi giai lao kh1 ai d6 bao chung nghi, ngoi thong bai giang
nhung phan chung da lau thong; vat va voi cac bai tap v€ nha khong thich dang. Khi cac ¢m hoc 6 nha
mot minh, thoi gian c6 thé dugce sir dung hiru ich hon. Cac cong trinh nghién ctru cho thay nhu’ng dira
tré dugc gido duc tai nha hoc nhanh hon va gioi hon d6i thu tai cac lop thong thuong. Cac truong dai
hoc thich chung vi chung két hop dugc long ham hoc héi, kha nang sdng tao va tri tudng tuong voi sy
chin chin cung oc thyc té trong tu luc ti€p can mot ch dé.

Méi lo s tré em sé& thiét thoi vé mit giao tiép x4 hoi khi chung khong tham gia l6p ciing duoc giai
toa. Cac phu huynh day ¢ dd con cai tai gia dinh thu:ong thiét 1ap phing hoi trong vung dé cung nhau
chia sé viéc day do va to chirc cac chuyén di thuc té, ctng nhu b6 tri cac budi hop mat giao luu. Va
chinh vi tré hoc tai nha hoan thanh khéa hoc nhanh hon nén chung co nhiéu thoi gian ranh dé vui choi,
nhu tham gia cac cdu lac bd, cac doi thé thao toan céc ban cung lta ¢ truong hoc chinh quy.

Beth Wood, em hoc sinh chuyen sang hoc tai nha vao dau nam 2003, ltc d6 em mudi ba tudi, chang
bao gid mong quay tré lai 10p hoc ¢ trudng. Nhitng nim dau, em theo hoc truong Steiner & gan nha tai
Whitstable, mot cang ¢4 nho cach Lyan Pon nam muoi ddm vé phia Dong. La mot dura tré thong minh,
sOm phat trlen Beth nhanh chong ndi bat trong mot moi trudng it khic nghiét. Nhung khi quy md lop
hoc phinh ra, va nhiéu em hoc sinh quiy pha nhap hoc, em tré nén chan ndn dén mirc me em, ba
Claire, quyét dlnh  chuyén em khoi 16p. Vi cac truong tiéu hoc cong 1ap trong ving déu & trinh d thap,
gia dinh em bit dau thim do, mot loat cac truong ty trong khu vuc, Vai treong con moi Beth suat hoc
bong, hira hen dua em 18n thang trinh d§ "hoc cap téc." Khong mudn dat con gai minh vao lan cao téc,
me em bat ngo quyét dinh chuyén em vé hoc tai gia dinh. Dan dat Beth trén con duong cham hon phén
anh mot budc chuyén trong cudc song cua chinh Claire: trong ndm 2000, ba tir bo cong viéc nhiéu gio
dai cang thang voi tu, cach mot chuyén gia phan b6 ton that chung trong bao hiém hang hai, dé thanh
1ap mot xudng san xuat xa phong ¢ nha.

Gido duc tai nha d3 mang lai cho Beth nhitng diéu ky diéu. Em thoai mai va tu tin hon, ciing va thich
tw do hoc tap thep nhip do riéng cua minh. Néu em khong thdy mudn hoc bai dia 1y vao thir Hai thi co
thé lui Tai toi cudi tudn. Va khi mot chi dé khién em vui thich, em doc to 1én mdt cach hao hirc. Lich
hoc co dong, va thuc € 1a em da hoan thanh chwong trinh nhanh gip d6i so v4i hoj hoc ¢ trudng, cling
tao cho em v0 s6 thoi gian danh cho cac hoat dong ngoai khoa; em c6 thém nhi€u ban, r61 choi dan
vi6long trong dan nhac tré, tham du mot 16p nghé thuat hang tudn va la c6 gai duy nhat tham gia doi
bong nudc tai bé boi khu vire. C6 1& diéu quan trong nhat doi voi Beth, co gai 210 dd caq han 1én va
tréng chitng chac hon tudi, ay la em khong con thay bi voi va hodc 1¢ thudc vao chiéc dong ho nira.
Chu dong thoi gian cua minh glup o gai mién dich v6i can bénh-thoi glan "Cac ban em ¢ truong ludn
vOi vi, cang thang hay chan nan, con em chang bao gid cam thiy nhu vay ca," c6 ndi. "Em thuc su thdy
thich hoc "

Chiu su giam sat nhe nhang cua me. Beth dang theo chuong trinh hoc quoc gia, thim chi con vuot
trudc & mot s6 mon. Lich str 1a dam mé cta em va em con dat ra muc tiéu nghién ciru nganh khao co
hoc tai Oxford hay Cambridge. Chiang bao lau nita em s€ san sang cho ky tot nghiép gido duc phd



thong, ky thi ma tat ca hoc sinh Anh quoc phai trai qua ¢ tudi muoi sau. Chi Claire nghi con gai minh
c6, thé vuot qua tat ca cac ky thi nay trong mot pam, thay vi hai nam phu thu'ong 1€, song du tinh phai
kiém ché con minh. "Con bé c6 thé hoc troi chét, nhung t6i khong thay c6 1y do gi ma phai voi vang,
Néu chau ctr thong tha thoi, va duy tri mot su can bang lanh manh gitra hoc va choi, chau s€ con hoc
duoc nhiéu hon nira.'

Bét ctr khi ndo ngudi ta noi vé sy can thiét phai dé cho tré em duoc thong tha lai, thi vui choi luén
quan trong trong chuong trinh nghi sy Nhiéu _cong trinh nghién ctru cho thay thoi gian vui choi khong
bi cau thuc giup tré phat trién cac ky nang ngdn ngir va giao tiép xa hoi. Vui choi khong bi cau thuc la
mit d6i 1ap ctia "thdi gian chat luong", cum tir y chi sy siéng nang, 1ap ké hoach, 1én chu’ong trinh va
muc dich. Khong phai la mot bai hoc balé hay mot budi tap bong da. Vui choi khong bi cau thuc 1a dao
giun O trong vuon, bay bira d6 choi trong phong ngu, xay lau dai bang cac mau lego, cudi ngua dao
quanh voi cac tré em khac trong san, hoac chi nhin hit ra ngoai cira s6. D6 chinh la kham pha thé giot,
va phan ung cua ban than cac em trudc su kham pha ay, theo nhip d6 riéng cua ching. Vo1 mot nguoi
trueong thanh quen tinh todn ting gidy dong ho, vui choi khong bi cau thiic ¢6 vé nhu phung phi thoi
gian. Va phan xa cua ching ta la lap day nhu:ng chd "trong" d6 trong lich ghi nhé bang nhitng hoat
dong phong pht va tha vi hon.

Angelika Drabert, bac si tri liéu bang lao dong, dén tham cac vudn tré & Munich dé néi chuyén véi
phy huynh vé tim quan trong ctia viéc danh thdi gian cho vui choi khong cau thiic. Ba thuyét phyc ho
khong nén voi va hay nhoi nhét lich trinh cia con em) miph. Drabert nhan dugc rat phiéu thu cam on tur
cac ba me. "Mot khi anh chi cho cac bac cha me thay rang ho khong can phai chuin bi trd vui va cac
hoat dong cho moi thoi diém trong ngiy, moi nguoi déu co thé thu glan diéu nay von la c6 loi," ba
no1. "Do1 khi cude song phaj lang lai khong thi s& té nhat cho bon tré."

Nhiéu phu huynh di dén két luan 46 ma khong can sy tro Ziup cua bac si tri lidu. O My, ¢6 hang ngan
nguoi tham gia cac hoi, chang han nhu Gia dinh Trudc nhat, mot cudc van dong chdng ai nan dich Ién
lich qua mirc. Nam 2002 Ridewood, thi tran c6 hai muoi Tam ngan dan thudc bang New Jersey, bat
dau to chirc mdt su kién thu’(‘mg nién San sang, Bat dau, Thu gian! Vag mot ngay lya chon trong thang
Ba, cac giao,vién dia phuong nhat tri khong giao bat cir mot bai tap v€ nha nao, con moi budi tap the
thao mo1 budi day kém va gap g0 tai cau lac bo déu bi huy. Cac, phu huynh thu xép cong viéc dé tro ve
nha sém kip n t61 v6i bon tré va danh thi gio véi chung ca buoi toi. Su kién nay gio da tro thanh bat
di bat dich trong lich hoat dong ctia Ridgewood, va mot s6 gia dinh bat dau ap dung tin hiéu Cham cho
tho1 gian con lai trong nam.

Cam hirg cham lai thong thudng xuat phat tir ban than tré em. Hay lay gia dinh Barners song & phia
Tay Luan Pon 1am vi du. Ngudi me t#én 1a Nicola lam viéc ban thdi gian cho mot cong ty nghlen ciru
thi truong. Chong chi, Alex, 1a giam dbc tai chinh ciia mot nha xuit ban. Ho 1a nhu:ng nguo1 ban ron
vo1 lich hang ngay day ap cong viéc. Cho dén gan ddy, Jack, cdu con trai 1én tam tudi cua ho, cling &
tinh trang tuong ty. Jack cho1 bong da va cricket, hoc boi va tennis, lai con nhan vai trong mot nhom
kich. Vao nhiing ngay cuoi tuan, gia dinh di tham quan cac phong trung bay nghé thuat va vién bao
tang, dy cac budi hoa nhac danh cho tré em va dén tham trung tam nghién ctru thién nhién & ngoai vi
Luan Pon. "Chung t61 diéu khién cuoc séng cta minh, ké ca Jack ciing vay, y nhu mot chién dich quan
su," Nicola ndi. "Tinh dén tung giay."

R01 mot chiéu cudi xuin, moi su thay d6i. Jack mudn & lai nha va choi trong phong ctia cdu thay vi
di dén 16p hoc tennis. Me cdu nai ni cau di. Trong khi xe cua ho tang tdc qua phia Tay Luan Don, via
rit 1én choi tai quanh cac goc phd vira vuot dén vang dé tranh mudn gio, Jack tu dung khong noi gi 0
ghé sau. "T6i nhin vao trong guong, thdy chiu dang nga gt - va dé chinh 1a lac t6i chot thire_tinh,"
Nicola nh¢ lai. "T61 bat giac nghi" 'that dién r6, minh da 161 con minh dén vi¢c ma ban than thang bé
khong thure sy muon lam. Minh dang khién con, minh kiét luc."

Chiéu t6i hom d6, gia dinh Barnes quiy quan quanh chiéc ban bép dé giam tai lich hang ngdy ctia
Jack. Ho di dén quyet dinh la Jack khong tham gia qua ba hoat dong ngoai khoa tai thoi diém hién thoi.
Cudi cung, Jack chon bong da, boi 16i va dién kich. Ca gia dinh cling nhat tri cat b6t ca cude di choi
da ngoai cudi tuan theo lich. Két qua la gio Jack c¢6 thém thoi gian dé di tho than trong vuon, gap go
ban b¢ trong cong vién gan doé va choi trong phong riéng ctia cau. Vao cac ngay thir Bay, thay vi mét
mo1 do sdp lén giuong sau bira t01, gio cau chu tri nhitng bira tiéc qua dém[83]. Sang budi sang Chu
nhat, Jack cung v61 ban lam banh rdn va rang ng6é. Chuyén toc d6 xudng mot s6 nhu vay thuc su cling
phai quen dan, it nhat la vé phan bo me. Chi Nicola lo ngai rang Jack s€ chan va bon chon, nhat la vao



nhirng ngay cudi tuan. Alex, chong chi, s¢g rang con trai minh c6 thé nhé cricket va tennis. Thé nhung,
Jack lai tuwoi nhu hoa trudce cai lich trinh nhe bét. Cau hoat bat hon, hay chuyén hon va da théi can
mong tay. Huan luyén vién bong da cua Jack nghi dudong chuyén cua cau sac sao hon. Trudng nhom
kich thﬁy Jack hoat bat hon. "T61 nghi chau s€ chi tan huong moi tha trong cudc song cua chau nhiéu
hon," me cdu noéi. "Gia ma ching to1 voi bot ganh nang cho chau s6m hon."

Gio day, chi Nicola cam thay gan gui hon yoi con trai nén hai me con ho danh nhiéu thi gio di ra
ngodi cung nhau. Ngudi me ciing thiy cudc sng ctia chinh minh bot hdi ha. Tat ca nhitng qua lai nhu
con thoi thoi tir hoat dong nay sang hoat dong kia qua la cang thang va ton thoi gian.

Gia dinh Barners con dang du dinh sé& cat giam cén nguyén cua moi hoat dong ngoai khoa khac: vo
tuyén truyen hinh. O phan trudce, to1 d3 md ta cac thanh pho nhu 14 nhirng ¢b may gia toc phan tir khong
16. D6 1a mot phép an du dé dang ap dung cho truyén hinh, nhat 1a d6i voi gidi tré. Tryyén hinh thic
day tré em budc vio thé gidi cua ngudi 16n bang cach pho bay trudc ching nhitng van dé_cua tudi
trudng thanh va bién chiing thanh nhitng nguo1 ti€u dung & tudi nhod. Do tré em xem qua nhi€u truyén
hinh - trung binh I€n t&1 bon gio trong mot ngay tai My - nén chiing phai voi va nhoi nhét moi thir khac
vao lich hang ngay. Nam 2002, muoi t6 chire y t€ hang day, bao gom ca Hi€p hoi Dugc pham My va
Vién Han Lam Tri liéy My, da ky mot bure thu canh bao rang xem truyén hinh qua nhiéu khién tr¢ em
hung héng hon. Mot sb cong trinh nghién ctru chi ra rang tré em quen voi truyén hinh bao lyc hay tro
choi vi tinh d& bj bat an, con khong thé ngoi yén tinh va tap trung dugc.

Trong cac 16p hoc trén khap theé gioi, noi ngay cang nhiéu tré¢ em bi, chan doan r6i loan thiéu tip
trung, cac giao vién ngay cang hay tro ngon tay vag chiéc vo tuyén. Toc do hinh anh cao trén chiéc
man hinh nho chic chan c6 mot tac dong nhit dinh d6i v6i nhitng bo ndo non nét. Khi truyén hinh Nhat
Ban phat song bang video Pokémon ngm 1977, nhirng anh sang nhap nhay ruc r& da gy ra nhirng con
dong kinh cho gan bay tram tré em ngb1 xem tal nha. Pé dé phong nhirng vu kién cdo, cic cong ty phan
mém ngay nay kem nhirng canh bao strc khoe cho cac tro choi ciia ho.

Piéu ndy giai thich vi sao nhiéu gia dinh noi du roi la du rdi. Trong cic gia dinh béan biu va nhang
nhjt day dién trén khap thé gidi, cac bac cha me dang han ché con em tiép can véi man anh nho - va
thay rang cudc song bot di sy dién ro khi khong co6 no. D€ truc tiép tim hiéu khu vyc khong st dung
truyén hinh, toi thu xép dén tham nha Susan va Jeftrey Clarke, doj vo chong ban_ron trac tudi bon
muoi hién song voi hai con nho ¢, Torontg. Cho dén gan day, yo tuyén truyén hinh van 1a trung tam thu
hat sy cht ¥ cua gia dinh nay. Ng01 bat ré nhu nhiing ke do song do chét trude man hinh, cau con trai
muoi tudi Michael va ¢6 con gai tm tudi Jessica thuong xuyén quén mat gid giac, 101 rot cude hdi ha
dé khoi bi mudn. Ca hai dira tré nubt voi nudt vang bira an d¢ dugc quay lai voi chiéc tivi.

Sau khi doc dugc tin vé phong trao chdng vo tuyén truyén hinh, gia dinh Clarke quyet dinh thtr xem
sao. Ho quyét 1am triét dé, bén cat chiéc tivi Panasonic 27 inch vao mot tu bat dudi gam cau thang,
Mot khi nhitng phan khang ban dau tan bién, két qua that dang ngac nhién. Trong vong mot tuan, bon tré
da phu kin san tang ham bang nhiing tam tham va bat dau dat lich tap luyén cung nhau cac dong tac
nhao 16n va trong cay chuoi. Giong nhu nhing gia dinh khong dung vo tuyén khac, nguoi nha Clarke
bdng thay ho ¢ thoi gian trong tay, cac gitip loai bo sy voi vé ra khoi doi song hang ngay. Nhiéu tleng
dong ho trude day danh xem tivi gio danh hét cho nhitng thu giai tri thong tha hon - doc sach, danh c0,
cud1 ngua dao quanh san sau, nghién clru @m nhac hodc don gian chi chuyén phlem. Ca hai dira tré
xem ra khoe manh hon, va hoc kha hon & truong. J essica thdy ngi d& hon vao budi toi. Michael, cau
be tirng gap rdc roi trong tap trung suy nghi va doc sach, thi nay ty minh) ngau nghién nhirng cuén sach

Vao mdt budi toi thir Nam rat gan day, gia dinh Clarke thanh binh dén phat thém. Susan 1am mi 6ng
trong bép. Michael doc truyén Harry Potter va Chiéc Coc Lira trén chiéc so-fa trong phong khach.
Bén canh do, Jeffrey dang ludt qua 1o bao Pia cau va Thir Tin. Trén san nha, Jessica dang viét thu
giri cho ba noi.

Gia dinh Clarke khong dao durc dén phat chan nhu c6 vé thé. Gid day, chiée vo tuyén da duoc ké lai
trong phong khach, con tr¢ con chi dugc phép xem cac chuong trinh lat vat. J effrey dam bao voi toi
rang can nha cua ho thuong trong hon don hon luc 6i dén tham. Song viéc cit giam xem v tuyen da
thay doi nhip song von co cua gia dinh tur hdi ha dén dién rd sang mot cung bac khoan thai co6 gia tri
hon. "Ro rang ¢ mot sy yén tinh ma trudc day chua ting xuat hién ¢ nha chung t01," Susan noi.
"Chung t61 van song s6i dong va thich thu. Khac'1a ¢ chd bay gid chung toi khong con lang xang nhu
ga khong dau nira."

Tuy vay, trong mot thé gidi bi 4m anh 1am cai gi cling phai nhanh hon, mét s6 s& thay dé dang hon sd



khac trong viéc nuodi day con cai theo Mot Cham. Mot s6 hinh thirc giam toc kem theo cai gia ma
khong phai ai cling c6 thé dap tng. Ban can tién dé gui dira tré dén mot trudng tu thuc ¢6 4p dung quan
diém Cham trong viéc hoc hanh. Pé c6 thoi gian cho giao dyc tai nha, it nhat mdt trong hai b6 me phai
giam bét cong viée, diéu khong phai lya chon cho moi gia dinh. Tuy nhlen, nhiéu cach dua tré em vao
con dudng thong tha 1a hoan toan mién phi. Chang han, giam thdi gian xem truyén hinh hodc nhiing
hoat dong ngoai khoa chang ton phi gi ca.

Tuy vay, hon ca tién bac, can trd chinh trong viéc nudi day tré Cham - thyc ra cho bat cr hoat dong
Cham nao - chinh 1a tu duy hién dai. Théi thuc phai nhanh chong giao dyc dtra tré van con dn sdu trong
dau 6c. Thay vi hoan nghénh nhirng nd luc chinh thirc hong giam bot ganh ning tai cac 16p hoc, nhiéy
bac phu huynh Nhat Ban van bat con em mat thi gio tai cac trrong nhoi so trong vung. Trén khap thé
gio1 cong nghigp, cac ong b6 ba me cung cac chinh tri gia van con Ié thudc vao cac két qua thi.

Ctu gitp thé hé ké tiép thoat khoi sy bung bai tdc do dong nghia tai tao toan bo triét 1y cla ching ta
vé thot tho 4u nhu nhitng ngudi theo trao Tuu Ling man di 1am hai thé ky trude. Ty do hon va linh
hoat trong giao duc, nhdn manh hon dén hoc tap nhu mot tha vui, nhuong chd cho vui choi khong cau
thuc, bot am anh boi Viéc tinh toan timg gidy va bot ap luc pha1 bat chydc nguoi 16n. Nhitng nguoi
tru:ong thanh chéc chdn co thé lam tron bon phan cua miph bang cach kiém ché cai théi thuc lam cha
lam me thai qua va dé ra. mot hinh miu chdm cho cudc song cua chinh ho. Chang c6 bién phap ndo 1a
dé thyc hién ca. Nhung bang ching hién nhién 14 rat dang lam theo.

Nicola Barnes lay lam sung suong con trai minh, cau bé Jack, khong con phai hdi ha 1am cho duoc
that nhiéu bai tap tung phut trong ngay. "Do la mot bai hoc quan trong can phai hoc, cho ca bon tré
cling nhu ngudi 16m," chi néi. "Cudc séng sé& tot hon khi ban biét cach lang minh chdm lai

KET LUAN - TIM RA NHIP CHUAN

Toan bo né luc trong doi ¢ chung myc nao do chinh la né lyc xdc dinh xem phai lam ting viéc
chdm ra sao hodc nhanh dén mic nao.
-STEN NADOLNY, TAC GIA CUON KHAM PHA SU THU THA (1996) _

Trong nam 1898, Morgan Robertson xuat ban tac pham Sw phii phiém, mot tiéu thuyét vién tuong ky
quai vé su theo dubdi dién cudng bang moi gia ky luc toc do vuot qua Dai Tay Duong. Cau chuyén bat
dau khi mot cong ty tuyén bo ha thuy chiéc tau thiy 16n nhat tir trude dén nay, mot chiée tau thily "hau
nhu khong thé dam" cd kha ning vuot bién khoi hét toc luc trong moi diéu kiém thoi tiét. thé nhung,
trong chuyén di dau,tién, con tau dd dam thung mot tau 16n khac. Mot nhan ching cua vu tai nan ¢ong
khai chi trich "t01 co finh huy hoai mang song va tai san nhan danh tdc d6." Tén ctia con tay hu ciu la
Titan. Muoi bon nim sau, vao nam 1912, tau Titanic 43 ddm sam vao mot tang bang, giét chét hon
mot ngan ndm tram nguoi.

Viéc con tau Titanic "khong thé dam" ma van dam da hoi du yéu td ctia 101 canh tinh mot thé gidi nd
1é cho toc do. Nhiéy nguoi hy vong tan tham kich s& budc nhan loai ngirng lai dé tho, xem xét that ky
ludng va nghiém khic nan sung bai ting téc va nhan ra di toi luc pha1 thong tha lai doi phan.

Mot sy lai khong nhur vay. Mot the ky sau, nhan loai van dang rang strc Jam moi viéc nhanh hon - va
dang phéi tra mot cai gia vo cung dat. Ton hai gdy nén boi nén vin hoa-hdi ha da duoc tap duot trude
roi. Chung ta dang dua hanh tinh va chinh ban than ching ta t6i chd kiét qué. Chung ta that thiéu-thn-
thoi-gian va mac-bénh-thoi-gian 61 d6 xao lang ban be, gia dinh va dong su. Ching ta khong con biét
hyong thy cai gi nira vi ching ta Tuon {uén ngong vong to1 sy viée tiép theo. Phan 1on thuc pham ta an
déu nhat nh&o va khong co o1 cho strc khoe. Khi ca con céi ching ta ciing bi cubn vao cing con bio
cua su v0i va, thi trong lai xem ra that 1a &m dam.

Tuy nhién chu:a phai da mat hét. Van con thoi gian dé xoay chuyén chiéu huong. Du cho toc do, su
ban ron va ndi 4m anh tiét kiém thoi gian van con 13 nhirg biéu hién cua doi song hién dai, mot lan
séng phan ing ménh liét dang nhen nhdm. Phong trao Cham dé hanh quan. Thay vi lam moi viéc nhanh
hon, nhiéu ngudi dang cham lai, va nhan thiy su chim rai giup ho séng, 1am viéc suy nghi va vui choi
tt hon.

Nhung, phong trao Cham c6 thuc sun la mot phong trao? N6 chdc chan c6 du nhitng yéu t6 cau thanh
ma cac nha hanh 1am tim ki€ém - mo1 thién cam rdng rai, ké hoach chi tiét cho mot 161 song madi, dong
thai cua nguoi dan. Bung 1a phong trao Cham khong c6 mot co cau chinh thirc, con chua duge cong



nhan that rong rai. Nhi€u nguoi cham lai - 1am viéc it gio hon, hoac thu xép dé co thoi gian nau nudng
- ma khong hé ¢ cam giac minh 1a mét bg phan cuia cudc van dong toan cau. Tuy nhién, mo1 hanh dong
giam toc 13 mot hat 1ua mach gép vao chiéc cbi xay chung,

Y ¢6 thé duge xem nhu thanh dia cua phong trao Cham. Coi trong lac thd va sy nhan nha 16i song
truyen théng ving Pia Trung Hai 1a mot liéu giai doc tu nhién cho toc d6. P an Cham, D6 Thi Cham
va Tinh duc Cham, tat ca déu co coiré Y. Tuy nhién, phong trao Cham khong nham bién toan thé hanh
tinh thanh mot khu nghi mat Dia Trung Hai. Dai da 56 ching ta chua muén thay sung bai toc do bang
sting bai su thu tha. Toc do c6 thé vui nhdn, ning sudt va manh mé va ching ta s& nghéo di mot khi
khong con toe d6. Piéu thé gidi can ciing 13 dicu phong trao Cham cong hién, chinh 1a con | duong trung
dung, mot phu:ong phap, nham két hop la dolce vita voi hoc thuyét dong luc cua ky nguyén thong tin .
Bi mat nam ¢ sy can bang: thay vi lam gi cling voi va thi hay lam moi viéc vira phai. D61 khi nhanh.
Poi khi cham. Doi khi ¢ dau do gitra nhanh va cham. Cham nghia 1 khong bao gio | hdi ha, khong khi
ndo ra st tiét kiém thoi gian chi vi 1gi ich cua thdi gian. Nhu thé co nghia duy tri diém finh khong boi
roi ngay ca khi hoan canh thuc giuc chiing ta ting toc. Mot cach dé nudi dudng su lang cham noi tam la
danh thoi gian cho nhitng hoat ddng thach thirc sy ting toc - thién, dan lat, [am vudn, yoga, vé tranh,
doc sach ,di bach bg, khi cong.

Khong ¢c6 mot cong thirc chung nao cho cham lai, khong co huong dan hoan cau niao cho toc do
chuan. M6i ngudi, moi hanh vi, mdi thdi khic déu co mot e: genzeit riéng. Mot s6 nguoi sung suong o
toc d6 dé dua nhirng nguoi khac xu6ng mo. Ting nguoi ‘phai c6 quyén lua chon nhip d6 lam cho minh
vui_sudng. Nhuy Uwe Kliemt, mot nghé si dwong cam Nhip Chuan, noi, "Thé gidi s& phong phu hon
nhiéu khi ¢6 chd cho nhitng toc do khac nhau."

Di nhjén phong trao Cham con phai ddi dién v6i kha nhiéu tré ngai dé khién con nguoi ta ndn chi -
chua ké dén thién kién ctia chung ta. Ngay ca khi ching ta u6c ao cham lai, ching ta van thay mién
cudng boi 14n 16n tinh tham lam, thoi bao thu tri {ré vao noi s¢' phai duy tri nh1p do. Trong mot thé gioi
bi tréi chat vao toc do, thi cha rua con phai thuyét vo sb diéu.

Nhung ngudl phan béc thi coi phong trao Cham nhu mot s¢ thich Iap di nhat thoi, hodc nhu mot triét
ly ngoai 1€ chang khi nao nhdp dyoc vao dong chinh thong Hién nhién 101 kéu goi giam bot toe do van
chua ngin chin duoc da ting toc cta thé gidi ké tir Cach mang Cong nghiép. Va nhiéu nguoi theo
truong phai cham nhiing nam 1960 va 1970 phai danh han nhirng nam 1980 va 1990 v6i va chay dua
dé dudi theo cho kip. Khi nén kinh t€ toan cau lai bat dau gam ru cat canh, hoac khi dgt bung no ti€p
theo cia "phong cach cham - com” tién budc, thi liéu moi 101 ban vé “hay thong tha’ co bi vat qua cua
s6 khi ai nay déu voi va kiém d6 1a? Ping c6 dit cuge vao d6. Hon bat cir mot thé hé nio trude day,
ching ta hiéu moi hiém hoa va ban chat phu phlem khong hi€u qua cua viéc khong ngig ting toc va
cang kién quyet hon bao gjo hét day lui mot ton tho tbe d6. Nhan khau hoc ciing dang theo phe giam
toc. Khap thé gigi phat trién, dan chung gia ca, va khi ching ta gia di phan 16n ching ta c6 mot diém
chung: cham lai.

Phong trao Cham c6 dong luc riéng. Noi "khong" véi toc do doi hoi phai. hét strc can dam, con
nguoi c6 kha nang s€ lao theo khi biét minh chang hé c6 don, c6 nhiéu nguoi khac chia s¢ cung a0
mong va chap nhan cung nhirmg mao hiéu nhur minh. Phong trao Cham cho strc manh vé s6 luong, Cu
moi1 lan mot nhém nhu P dn Cham hodac Hoi Gidm toc Thoi gian dugc dua 1én tit bao, thi van dé lai
trd nén dé dang hon doi chut voi tat ca nhiing nguo1 con lai chung ta. Con nira, mot khi quﬁn chiing gat
hai thanh qua cta cham lai trong mot linh vyc cta doi song thi ho thuong tlep tuc ap dung chinh bai
hoc d6 sang nhirng linh vuc khac. Alice Waters, ngudi sang 1ap nha hang Chez Panisse danh tleng lay
ling & Berkeley, bang California, 1a mot ngdi sao trong phong trao Do an Cham. Nam 2003, c6 bat
dau thuyét gaing vé nhing ich 101 ctia Truong phai Cham. Nhiéu nguoi cling dang két ndi cac trang
web ¢ trinh do pho cap. Sau khi kham pha nhiing khoai lac khong hoi ha cta tinh duc Tantra, Roger
Kimber d rat ngan lich 1am viéc ctia minh. Con véi Claire Wook, tir bo cong viéc day quyén luc
trong nganh bao hi€ém dé vé san xuat xa phong lién quan mat thiét vo1 viée nudi ~day Beth, con gai chi,
tai nha. Str dung khi cong dé cham lai trén san bong quan da gitip gido su kinh t& Jim Hughes biét danh
thoi glan cho cong viée tur van va thu tha thuyét trinh trén giang duong, Tat dién thoai di dong vap
buoi t6i da khién Jill Hancock, ba giam ddc ngan hang c6 himg thi vao bép nau com. "Mt khi anh bat
dau thach thuc hé tu tu:ong lam-lién-tyc-khong-ngoi-nghi trong ¢cong viéc, thi anh bat dau thach thirc nd
& khap noi," ba néi. "Anh chi con mudn dao sau hon vao moi van dé, thay vi lugt qua trén bé mit."

Cam giac c6 mot diéu gi d6 mit mat trong cudc sdng ctia ching ta cang cing cd niém khao khat vé su



cham lai toan cau. Tuy nhi€n, liéu rang "di€u gi §6" ay co6 séu rong hon mot chat lrgng song tot hon
thudn tiy thi van con 13 mot cau hoi bo ngd. Nhiéu nguoi thay "chdm lai" nim & khia canh tinh than.
Nhung nhiéu nguoi khac lai khong thdy nhu vdy. Phong trao Cham du rong 16n dé dung chtra ca hai.
Trong bt ky trudng hop nao, su khac biét gifra hai khuynh hudng niay khong that 16n nhu nguoi ta
tu:(yng Lot ich to 16n cua cham lai" 1a glanh lay thoi gian va sy an binh dé thiét 1ap nén nhirng két noi
¥y nghia - vO1 con nguo], van hoa, cong viéc, thién nhién, voi chinh thé x4c_va tinh than cta ching ta.
Mot s6 goi d6 la song 16t hop. S6 khac lai mo ta rang do [4 khia canh tinh than.

Phong trao Cham chic chan bao ham viéc chat van chu nghia coi trong vat chat von di chang hé bi
ngin tr& dang dan dat nén kinh té toan cau. Chinh vi Vay ma nhiing nguoi chi trich nghi rang ching ta
khong c6 du kha ndng trang trai, hodc viéc "cham lai" s€ chi nhu 161 song danh riéng cho gioi lam tién
nhiéu cua. Pling 1a mot so nhu:ng biéu 19 cua triét iy Cham - nhu y hoc thay thé, nhirng khu dan cu uvu
tién nguoi di bo, thit bo nyoi chan tha - khong thich hop vo1 moi hau bao, Nhu’ng tuyét dai bo phan la
co the thuc hién. Danh nhiéu thoi gian hon cho ban be va gia dinh ¢hang ton kem gi. K& ca nhing viée
nhu di bach bd, ndu nuong, thién, [am tinh, doc sach bao hodc an tdi tai ban an thay vi ngdi trudc may
thu hinh. Chi don gian cudng lai sy héi thuc voi va la hoan toan mién ph1

Phong trao Cham ciing chang hai gi t6i ch nghla tu ban. Nguoc lai, n6 cong | hién mot quy tic song
Trong hinh thai hién tai, cha ngh1a tu ban toan cau budc chiung ta phal san xudt nhanh hon, 1am viéc
nhanh hon, tiéu dung nhanh hon, séng gap gap hon, bat ké phi ton 14 gi. Nhd coi con ngudi va moi
tryong nhur nhiing taj san dang gia, chir khong chi nhur nhirng nhan t6 dau vao ¢ san, tiy chon Cham c6
thé budc nén kinh t& 1am viéc cho con ngudi ching ta, chir khong phai diéu ngwoc lai. Chu nghia tu
ban Cham co thé dong nghia voi tang trudng chdm hon cung cach ban tong ban thao nghiét nga trong
mot thé gidi bi 4m anh chi s6 Dow Jones, nhung quan niém rang cudc song khong chi 1a tang truong
t61 da GDP, hoac chién thang trong cudc dua tranh quyet liét hong duy tri dia vi, hién dang ngay cang
thinh hanh, nhat 14 & cac qudc gia giau co ngi ngay cang co thém nhiéu nguoi din do trude cai gia qua
dat ma hc_) phai tra cho cudc song dién cudng. Trong ky nguyén khodai lac ctia chiung ta, phong trao
Cham c6 con chu bai marketing trong tay 40: no6 ban rong khoai lac. Nguyén ly trung tAm clia triét ly
Cham 13 danh thoi gian dé hoan thanh moi viéc that tron ven, va theo cach dy ma yéu, thich cong vigc
hon. Dau cho tac dong 1én bang can dbi thu chi cua néu kinh té thé ndo chang nira, triét Iy Cham ciing
cho ching ta nhirng thir 1am chung ta that sy vui sudng: strc khoe tot, moi trudng song sung tic, nhitng
mbi quan hé va cong dong gan bo, tu do thoat khoi ho1 thiic trién mién.

Tuy nhién Jthuyet phyc moi nguoi vé nhing uu diém cua lang minh cham lai méi chi 1a budc khoi
day. Giam toc s€ van la cudc dau tranh cho {61 ching nao ching ta phai viét lai nhitng luat 1 chi phi
pho1 hay nhur tat ca céc pham vi doi song - nén kinh t&, moi truong cong so, kién thiét do thi, gido duc,
y té. Piéu nay s& can dén mot hoa tron khon ngoan cua thuyét phuc nhe nhang, lanh dao nhln xa trong
rong, luat 1¢ cyng ran va dong thuan quoc t€. S€ la mot thach thuc, nhung do 1a di€u ¢ot yéu. Da co
nhiing co sO d¢ lac quan. Nhin chung, ching ta déu thay cudc sdng cua ching ta qua cudng loan, va ta
muon cham lai. Tinh vé ting ca nhdn don I¢, ngay cang c6 nhi€u nguoi trong chung ta ham phanh va
thay rang chat luong cude song co t5t 1&n. Cau hoi 1on hién nay la khi nao thi cai don l¢ nay tr¢ thanh
cai toan thé. Khi nao thi vo s nhitng hanh vi giam tdc c4 nhan dang dién ra trén toan cau ndy sé& dat tGi
s0 dong dang ké? Khi nao thi phong trao Cham s& tré thanh cudc cach mang Cham?,

Pé giup cho thé gidi dat toi diém dao 10n ndy, mdi ngudi trong chung ta can co gang nhudng chd cho
Su Thong Tha. Piém thich hop dé bat dau chinh 13 danh g1a lai m61 quan hé cua «ching ta voi thoi
gian. Larry Dossey, vi bac sT nguoi My da tao ra thudt ngit "can bénh thoi gian", giup cac bénh nhan
cua minh chi¢n thang hoan canh bang cach day cho ho budc ra khoi thot gian sur dung lién h¢ phan hoi
sinh hoc, thién dinh hoic cau kinh dé xay dung "nhu:ng cua ra thoi gian." Nho ding cam du’0’ng dau
vOi cung cach chiéc dong ho chi phdi cude song cua ho lau nay, ho c6 thé cham lai. Tat ca ching ta
déu c6 thé hoc hoi dugc tir day. Hay thir ngh1 veé thot gian khong phal nhu mot nguoén lyc co han dang
khong ngtrng chay di mat, hodc nhu mot i con dd dang e so hodc can ché ngy, ma ¢chi nhu mot nhin t6
tot lanh trong d6 ching ta song trong. Hay ngimg kiéu song ting gidy mot clr nhu thé Fredrerick Taylor
dang lang vang dau ddy, cham cham kiém tra dong hd bam gid va tic ludi trén bia kep ho so.

Neéu chung ta bot kich dong than kinh vé chuyén thoi gian, chyng ta,co thé bat tay vao sir dung hop ly
hon cai x4 hoi haj mwoi bon tiéng dong h6 nay. Trong phan dau cudn sach nay, t6i di bién luan rang
mot xa hdi mo sudt ngay dém 1a mot xa hdi moi chao sy voi va. Cho ta co hoi 1am bat ¢t viée gi, bat
ctr luc ndo, va ta s& nhoi nhét lich [am viéc t§i mirc buc tung. Nhung xa hoi hai-muoi-bon-tiéng khong



phai xau xa vé ban chat, Néu chung ta tiép can no yai tinh than Cham - lam vi€c it di, va giam bot sy
vOi va - xd hoi d6 c6 thé cho ta su linh hoat can thiét dé giam tdc.

N6i téi cham lai, tot nhat 1a nén khoi su tir viéc nhé. Hay ndu mot bira an tir khau dau tién tré di.
Hay di dao voi ban bé hon 1a nhdo nhdo ra phd mua nhimng thir chua thue su can. hiy doc bio ma
kh6ng mo tivi. Thém mat-xa vao chuyén lam tinh ctia ban. Hodc don gian ngoi yén vai phut tai mot noi
yéu finh.

Néu cam thay hanh vi cham lai nho nho d6 1a t6t, hiy chuyen to1 viéc 1on hon. Hay can nhic lai gio
1am viéc hodc chién dich van dong khién cho khu dancu ctia ban than thién hon vé1 nguoi di bo. Khi
cudc sdng trd nén tt hon, ban s& tir hoi minh cdu ma t6i thudng t hoi: Tai sao minh khong cham lai
sdm hon nhi?

Dan dan tirng chat mot, ching cudng-toc-do cta ban than t6i mat di. Duong nhy thoi gian khong con
giong ga doc cong tan bao va doc doan. Lam nghé tu do gitip ich nhiéu ciing giéng nhu ngdi thién va
cat dong ho vao ngan kéo. T6i nau nuong, doc sach, doc bao va tat dién thoai di dong thuong xuyén
hon. Ap dung phuong phai it-hon-la- nhiéu-hon vao nhu:ng so thich ca nhan - khong choi tennis nira toi
chirng nao cac con to1 16n hon - giam nhe, di ap luc phai héi ha. Nhic nhé ban thin toi rang toc do
khong phai ltc nao ciing la phuong sach toi uy, rang voi va thuong chang di dén dau vao cd khi con
phan tac dung, 1a du dé kiém ché phan xa ting toc. Bat cr liic ndo o1 chdp duoc minh dang hdi ha, chi
dé ma h6i ha, to1 lién dung lai, hit thd sau va nghi: "Khong viéc gi phai voi. Clir nghi ngo1 da. Cheflm
cham lai."

Moi nguo1 chung quanh toi nhan ra sy khac biét. Toi van thu:ong cam ghét nhu’ng quay thanh toan tai
siéu thi, coi ching nhu sy lang ma cygc thap tu chinh ctia ¢4 nhan t6i vi toc d6 va su hiéu qua. Cac ba,
cac co thong tha cdo boi trong vi dé 14y tién 1é 1a nhitng ba ba bi dic biét. Bay gio thi toi thay thoai
mai khi ding xép hang, khong con n61 doéa, ngay ca khi nhirng hang khac xem ra chuyén dong nhanh
hon. T6i khong con buc doc vé nhiing phut hodc gidy "lang phj" nira. Trong chuyén di mua sam vira
qua, to61 thdm chi con thay minh m&i nguoi dan ong xép hang ding sau chuyén 1€n trude vi Ong ta chi
mua it mon hon. V¢ t01 ngac nhién;"Anh thyc su dang cham di day," c¢6 noi, vé tan thudng.

Du vay, khi t01 chudn bi viét cuén sach nay, thi phep thur thye thu cho Viéc giam toc cua ban than toi
13 1iéu 161 c6 loai trir duwoc sy voi va khoi nhirng cau chuyén trude gio, di ngu. Két qua that tot dep.
Bay gio, toi co thé doc vai cudn sich mdi 1an ma chang hé ban khodn vé thot gian hodc cam thay sOt
rudt muén ludt trang. Va t6i doc cham rai, thuong thirc timg chit, ndng cao kich tinh hodc pha trd bang
giong doc dién cam va nét mat. Thiang con t61, bay gid dugc bon tudi, to veé thich tha, va khéang thoi
gian doc truyén tr¢ thanh gio phut tam dau y hop, chir khong con la cude chién vé cau chir nira. Chang
con cal cau cai va ngay xua "Con mudn chuyén nu’a'" /"Théi, thé du roi!"

Buodi t6i mdi day thdi, mot chuyén dang luu y da xdy ra. T61 nam trén giwong con t61 dé doc cho
chau nghec cau chuy¢n than thoai dai vé nguoi khéng 16. Chau c6 hang mé cdu hoi, va chang t61 ngtmg
doc dé tra 101 cho hét. Roi toi lai doc mot chuyén khac con dai hon v€ con rong va céu con trai nguoi
nong dan. Khi gap sach lai ¢ trang cu6i, t61 bong nhan ra rang méc dau toi chang dé y 1a minh da doc
bag 1au - muo1 lam phut, nira gio dong ho hodc 1a 1au hon nita - t6i van s& vui suéng dugc doc tiép.
Mbi tinh nhing nhd gitta toi vi Cau Chuyen Mot Phut Trude GIo i Ngi nay da 13 mot ky niém xa
xua. To1 hoi xem con t61 c6 mudn tdi doc nira khong. "B6 o1, con nghi t61 nay du r61," chdu dui mat
noi. "Con thay mét that r61." Chdu hon 1én ma t61 va trudong vao dydi tam chin. Téi van nho den dau
girong trude khi ra khéi phong. Mim cuo1, t61 cham cham bude xudng thang,
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HURT PRODUCTIVITY): Melinda Forthofer, Howard Markman, Martha Cox, Scott Stanley va
Ronald Kessler, "Nhiing lién h¢ gitra Hon nhan bét hanh va Mét Viéc 0 mot qu()c gia dién hinh"
(Associations Between Martial Distress and Work Loss in a National Sample), Tap san Hon nhan va
Gia dinh 58 (Journal of Mrriage and the Fmily 58) (Thang Tam 1996), tr. 597

CHUONG 8: LAM VIEC; NHUNG LOI iCH KHI CONG VIEC BOT NHQC NHAN.

BENJAMIN FRANKLIN BAN VE GIO LAM VIEC NGAN HON (BENJAMIN FRANKLIN OF
SHORTER WORK HOURS): John De Graaf, David Wann va Thomas H. Nylor, Su sung tuc dich
bénh ti€u-dung-du-thir (Affluenza: The All-Consuming Epidemic) (SanFrancisco: Nha Xuat ban
Berret-Koehler, 2001) tr 129.

GEORGE BERNARD SHAW TIEN POAN: Tir mdt bao cio do Benjamin Kline Hunnicutt trinh
bay tai Hoi thao Chuyén dé vé 1am viéc qué strc : Nguyén nhan va hau qua, tai Baltimore MA, 11-13
thang ba 1999.

TUAN LE BON NGAY CUA RICHARD NIXON: Dennis Kaplan va Sharon Chelton, " Liéu da dén
lac bo Tuan Lam viéc muoi bén gio?" (Is is time to dump the forty - hour week?), Conscious Choice
(Lya chon co y thire, thang chin 1996.

THUONG VIEN MY DU BAQ GIO LAM VIEC NGAN HON: De Graff, su sung tic, tr. 41.

TRONG KHI NGUOI MY LAM VIEC NHIEU NHU THE (WHILE AMERICANS WORK AS
MUCH): Theo s6 li¢u cua T6 chuc lao dong quoc | té va t6 chirc hop tac va trién kinh té, gio lao dong
tai My da tang 1én trong khoang ttr nam 1980 dén nam 2000, sau d6 gidm nhe khi kinh t& ngung trén.

NGUOI MY NGAY NAY TRUNG BINH LAM VIEC TREN 350 GIO: John de Graff, trang web
www.timeday.org.

MOT TRONG NAM-BA MUOI GI PO NGUOI ANH (ONE IN FIVE-THIRTY SOMETHING
BRITONS): Tir mdt cudc diéu tra vé lam viéc ngoai gio trén toan quoc do Bo thwong mai va cong
nghiép Anh cting Tap chi Management today (Quan 1y ngiy nay) thuc hién nim 2002.

MARILYN MACHLOWITZ BAN VE THOI THAM VIEC (MARILYN MAMCHLOWITZ ON
WORKHOLISM) : Matthew Reiss,"Karoshi My" (American Karoshi), Nha quoc té chu nghia mai
343 (thang Ba, 2002).

TREN 15% NGUOI CANADA CO Y DINH TU TU: Dya trén didu tra cta Ipsos-Reid tién hanh
nam 2002.

NANG SUAT LAO BONG CUA BI, PHAP VA NA UY: Con sé ning suit theo gio dua trén phén
tich trong bao_cao 2003 cua To chirc lao dong quéc té.

70% NGUOI DAN MUON CO SU CAN BANG HQP LY HON GIUA LAO PONG VA CUQC



SONG: Dbiéu tra cong bd nam 2002 cua Andrew Oswald thuoc Pai hoc Warwick (Anh quoc) va
David Blanchflower thudc Pai hoc Dartmouth (MY).

THE HE FUREETA (GENERATION FUREETA): Robert Whymart. [Luan Dén], Tap chi Thoi bao,
4 thang nam 2002.

NGUOI BUC TRUNG BINH SU DUNG THOI GIAN IT HON 15%: Dya trén con s6 cta To chirc
lao dong qubc té.

CUOC THAM DO MANG TiNH BUGC NGOAT VE TUAN BA MUCI LAM GIO (LANDMARK
POLL ON THIRTY-FIVE-HOUR WEEK): do CDA (Hoi dong phan tich tham do) tién hanh cho tap
chi L'Expansion, (thang Chin 2003).

NHAT BAN NGHIEN CUU "MO HINH HA LAN" (JAPAN STUDYING "DUTCH MODEL"):
Asako Murakami, "Chia s& cong viéc gitp giai quyét Nhitng tai hoa cua Ha Lan", Japan Times (Thoi
bao Nhat Ban), 18 thang nam 2002.

THA LAM VIEC IT GIO BPI CON HON TRUNG XO SO (PREFER TO WORK FEWER TAHN
WIN LOTTERY): Tir mot cudc diéu tra vé 1am viéc ngoai gio trén toan quoc do Bo thuong mai va
cong nghiép Anh cuing tap chi Management Today thuc hién nim 2002.

GAP POI SO NGUOI MY SE CHON THOI GIAN NGHI (TWICE AS MANY AMERICANS
WOULD CHOOSE TIME OFF): Dleu tra do Téap doan Yankelovich Partners Inc tién hanh.

NHUNG NGUOI CANADA LAM VIEC IT LAI CO NHIEU TIEN HON; Diéu tra tién hanh nim
1997-98 bdi cong ddan cong nhanh nganh giao thong, ning lugng va nganh gidy ciia Canada.

DU AN THI BIEM CHUOI KHACH SAN MARIOTT (MARIOTT HOTEL CHAIN'S PILOT
PROJECT): Billl Munck, "Thay doi Van héa Thoi gian bé mat" (Changing a culture of face time), tap
chi thwong mai Havard (Havard Business Review) (thang Mudi mot 2002).

Donald Hensrud: anne Fisher, "Lu6n kiét luc? VAn ching t6i dau?" (Exhausted all the time? Still
getting nowhere?), to Fortune, 18 thang ba, 2002.

MOT BAO CAO MOI DAY CUA NASA: JANE E. BROODY, "Khia canh méi cua glac ngu trua,
mot su nghi ngoi 1am hdi suc' ' (New Respect for the Nap, a pause that refreshes), to Science Times
(Thoi bao khoa hoc) 4 thang giéng 200.

CHURCHILL BAN VE NGU TRUA (CHURCHILL ON NAPPING): Walter Graebner, Ngai than
meén cua t01 (My dear mister), (ludn Don: Nha xuat ban Michael Joseph, 1965).

CHUONG 9: THU NHAN: TAM QUAN TRONG CUA NGHI NGOI.

PLATO TIN TUONG O HINH THUC CAO NHAT CUA THU NHAN: Josef Pieper, Thu nhan: Co
so ciia Van hoa (The Basis of Culture) (South Bend, In: nha xuét ban St. Augustine, 1998), tr. 141.

"...CUON TRONG ME LY...": Franz Kafkaz, dlCh gia Malcolm Pasley, Cach ngdn tuyén chon (The
Collected Aphorisms) (Luan, Pén: ' Nha xuat ban Syrens Penguin, 1994), tr. 27.

TREN BON TRIEUNGUOI MY: Con s6 nguoi dan 1€n tir hoi dong so1 thu cong My.

Gi4 tri tinh than trong duong clia bai tip siéu cham: trich tir tip san ctia Cloudwatcher ciia Cecilia
Howard tai trang Web: www. morelife.org/cloudwatcher/cloudwatch 112001.html.

LISZT MAT "GAN MOT GIO" (LISAT TOOK "PRESQUEUNE HEURE): Grete Wehmeyer. Nhip
nhanh: Tai khdm phé su thong tha trong m nhac (The Rediscovery of Slowness in Music), (Hamburg;
Rowolth, 1993). (Bang tiéng Pric).

CON THINH NO NHIP MOZART: Uwe Kliemt, "Ban vé nhip hop 19" (on Reasonable Tempi, bai
tiéu ludn cong bo trén trang web Nhip Chuan: www. tempogiusto.de

BEETHOVEN BAN VE NGHE SI BAC THAY: Ngu6n dan nhu trén.

Richard Elen: Bai phé binh cua 6ng c6 trén trang web: www. audiorevolution.com

DAN NHAC TO HON NHIEU: Norman Lebrecht, "Chinh nho xudng" (turn it down!), Td Evening
Standard, 21 thang tam 2002.

CHUGNG 10: TRE EM: NUOI DAY MOT PUA TRE KHONG VOI VA

NHUNG DUA TRE MAT NGU KHO KHAN TRONG KET BAN' (SLEEP-DEPRIVED KIDS
HAVE TROUBLE MAKING FRIENDS: Samantha Levine, "Day qud mudn" (Up too late). Tin My va
ban tin thé gi6i, 9 thang chin 2002.

CUNG CACH LAM VIEC KIEU PONG A PANG PHAN PHAO (EAST ASIAN WORK ETHIC
BACKFIRING): "Cac nha trudng Chau A quay lai v6i s6 sach" (Asian school go back to the books),
to Time, 9 thang tu 2002.

PHAN LAN LIEN TUC PUNG PAU CAC PANH GIA XEP HANG TREN THE GIOI (FINLAND



ROUTINELY TOPS WORLD RANKINGS): John Crace, "Thién duong va Helsinki" (Heaven and
Helsinki), to¢ Guardian (nguoi bao v€) 16 thang chin 2003.

PHAN KET LUAN: TIM KIEM NHIP CHUAN.

TOAN BO CUQOC PAU TRANH SINH TON: Tir cudc phong van cia toi véi Sten Nadolny nim
2003.

SU PHU PHIEM, MOT CUON TIEU THUYET TIEN TRIKY LA: Stephen Kern, Vin hoa cua thoi
gian va khong gian, 1880-1918 (Cambridge, MA: Nha xuat ban dai hoc Havard, 1983), tr. 110.

DANH MUC NGUON THONG TIN

To6i dd doc nhiéu sach bao dé nghién ctru vé toc do, thoi gian va su cham lai. Dudi day la nhing
sach b4do nb1 bat. Tuy mot vai trong s6 chiing nang tinh han ]am, hau hét nhim vao ngudi doc phd
théng. Dudi nita 14 danh muc cac trang Web hiru ich. Chiing 13 khoi dau tt dé kham pha Ioi ich cua su
cham rai ciing nhur dé lién két nhitng ngudi dang cham lai.
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Clark Blaise. Chua té thoi gian: Ngudi Canada dang cht ¥ dd nhd tau va 1am thay doi thé gioi.
Toronto. Nha xuit ban Knopt Canada, 2000.

Allen C. Bluedom. T6 chirc cua con nguoi vé thoi gian: Nhitng thuc tién va Trai nghiém vé thoi
gian. Stanford. Nha xuét ban sach kinh té cua Stanford, 2002.

Daniel J. Boorstin. Nhirng ngudi phat hién: Mot cau chuyén vé cudc tim kiém ctia con nguoi nham
hiéu biét thé gio1 va ban than anh ta (A history of Man's search to know his world and himself). New
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James Gleick: Nhanh hon: Tang toc tat ca, New York: Nha xudt ban Random House, 1999.
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(the Joy of Burnout: How the end of the road can be a new beginning). Luan Pén: Nha xuit ban
Hodder & Stoughton, 2002.

Kathy Hirsh-Psek va Roberta Michnik Golinkoff. Einstein khong bao gid dung thé ghi cha: Con cai
chung ta hoc ra sao va tai sao ching can choi nhi€u hon va nh¢ it di (Einstein never used flashcards:
How our children learn 3/4 and why they need to play more and memorize less). Nha xuat ban
Emmaus, PA: Rodale 2003.

Will Hutton. Thé giéi noi chiung ta song (the world we're in). Luan Pon: Nha xuat ban Little,
Brown, 2002.

Matt James. Nguoi thanh phd 1am vuon (The city Gardener). Luin Pon: Nha xuit ban Harper
Collins, 2003.

Stephen Kern. Vin héa ctia thoi gian va khong gian, 1880-1918. Cambridege, MA: Nha xuit ban dai
hoc Havard. 1983.
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Peter Meiskins va Peter Whalley. Dat cong viéc vao ding cho: Mot cugc cach mang tham lang
(Putting work in its place: A quiet revolution). Ithaca: Nha xuat ban Pai hoc Cornell, 2002.

Jeremy Millar va Michael Schwartz (Cac bién tap vién): Toc do: TAm nhin ciia thoi dai ting toc
(Speed: Visions of an accelerated age). Luan Pon: Gallery cua cac nhiép anh gia, 1998.

Berrnadette Murphy. Thién va nghé that dan: Kham phé nhitng mbi lién hé gitra dan, su duy linh va
tinh sdng tao (zen and the art of knitting: Exploring the links between knitting, sprituality and
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Sten Nadolny. Kham ph4 su cham rdi (The discovery of slowness). Tai ban. Edinburgh: Nha xuét
ban Canongate books, 2003.

Keibo Oiwa. Cham 1a 6t dep (Slow is . beautiful). Tokyo: Heibonsha, 2001 (tleng Nhat).

Carlo Petrini. D6 an chim: Tan man vé khau vi, truyén thong va nhu:ng tht vui lwong thién ctia do an
(Slow food: Collected thoughts on taste, tradltlon and the honest pleasures fo food). White River Jct,
VT: Chelsea Green Publishing Co, 2001

Pieper Joseph, Thu ndhn: Co sé ctia van hoa. South Bend, IN: Nha xuat ban St Augustine, 1008.

Robert D. Putnam. Noéi riéng bowling: Su sup d6 va hoi sinh cua cong dong My (Bowling slone:
The collapse and revival of Amerjcan community). New York: Nha xuat ban Sinmon, Schuster, 2001.

Jeremy Rifkin. Nhitng cudc chién thoi gian: cudc xung dot dau tién trong lich sir loai ngu’(‘yi. New
York: Nha xuat ban Touchstone, 1987.

Bartrand Russell. Ca ngoi su nhan 16i (In prasie of Idleness). Ludn Pon: Nha xuat ban Routledge,
2001.

Van Sampson. Tantra: Nghé thuit tinh dyuc tic dong t6i tinh than. Luin Pon: NHa xuit ban
Vermillion, 2002.

Eric Schlosser. Quéc gia d6 an nhanh: Mat trai ciia bira dn kiéu My. New York: Nha xudt ban
Penguin, 2002.

Margaret Visser. Nhing nghi thire bira tdi: ngudn gdc su tién trién, nhirg di biét va y nghia cta cach
cur XU tai ban an. New York: Nha xuat ban HarperColhns 1991.

TAP CHI

Mark Kingwell, Mark. "Tién nhanh vé phia triréc: Theo dudi tbc dd. Cao ciia chung ta chang dén
dau." Tap chi Harper's. Thang nam 1998.

CAC TRANG WEB

Chung , )

www.zeitverein.com (Hiép hoi giam toc thoi gian, Ao)

www.slothclub.org/index02.html (Nhat B4)

www.slow-life.net (Nhat Ban)

www.longnow.org (M¥)

www.simpleliving.net (My)

Po in

www.slowfood.com (Y)

www.farmersmarkets.net (Anh Qudc)

www.cafecreosote.com/Farmers Markets/index.php3 (My)

Do thi

www.matogmer.no/slow_cities citta_slow.html/ (d6 thi cham, Y)

www.homezones.org (Anh qudc)

WWW. newurbamsmorg (Bac My)

Tinh than thé xac

www.trn.org (Thién tién nghiém, My)

www.webcom.conv/-imeuk (Trung tam thién qubc te)

www.gi-flow-golf.com (Khi cong cho nhiing tay gén. Anh Qudc)

www.superslow.com (Bai tap My)

Y hoc

www.pitt.edu/-cbw/altm.html (Y hoc bo sung va thay thé M)

www.haleclinic.com (Anh Quodc),

www.slowhealing.com (ANh Quéc)

Tinh duc



www.slowsex.it (Y)

www.tantra.com (MY¥)

www.diamonlighttantra.com (Anh qudc)

Lao dong

www.swt.org (Nhom thdi gian 1am viéc ngan hon, M¥)
www.worktolive.info (MY)
www.employersforwork-lifebalance.org.uk (Anh qubc)
www.worklessparty.ca (Canada)

www.timeday.org (My)

Thu nhan

www.tvturnoft.org (My)
www.ausweb.scu.edu.au/awoi/papers/edited/burnett/ (Poc cham, Canada)
www.tempoguisto.de (Puc)

Tré em

www.pdkintl.org/kappan/ko212hol.htm (hoc cham, M¥)
www.nhen.org (Gido duc tai nha, MY)

www.home-education.org.uk (UK)

www.flora.org/homeschool.ca (Canada)
www.marketplace.chef2chef.net/farmer-markets/canada.htm (Canada)

L.OI CAM ON

T61 khong thé viét cuon sach ndy néu khong co su giup do cua nhi€u ngudi. Toi bat dau nghién ciu
phong trao cham bang mot loat cac bai bado dang trén to National Post (buu dién toan quoc) va to1 xin
cam on John Geiger, bién tap cii cua to1 tai day. V61 su thu xép khéo 1€o cua dai dién cua t61, Patrick
Walsh, giup cho to1 viét dugc cudn sach nay. Micahel Schellenberg 1a mdt bién tap vién tuyét voi,
kién nhan,sang suot va ti mi. Louise Dennys va Angelika Glover tai nha xuat ban Knopf Canda,
Gideon Wil tai nha xuat ban HarperCollins San Francisco va Sue Sumeraj, bién tap vién doc ban in
clng giup dinh hinh cuén séach.

T61 cling xin cam on hang tram nguoi danh thi gid' chia xé voi t01 nhiing cau chuyén, quan ¢ dém va
chuyén mon ¢ua hoc vai toi. Chi co6 mot sO ngwoi duge néu t€n trong cudn sach, nhung méi cudce
phong van tiép ndi di tao nén toan canh. Toi xin dic biét cam on Lou Abato; Danira Caleta; Uwe
Kiemt; George Popper: Carlo Petrini va moi thanh vién phong trao cham.

Chia s& ebook : http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cOng dong chia s€ sach : Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree

Cong dong Google :http://bit.ly/downloadsach

[1] Dr.Seuss: Biit danh ctia mdt nha vin M¥ ndi tiéng voi cac tac pham viét cho thiéu nhi.

[2] Tham hoa Chernobyl: Vu nd Nha may Dién Nguyén tir Chernobyl ngay 26 thang Tu nim 1986 khién nhiéu khu viuc ¢ Ukraine,
Belarus va Nga bi nhiém phong xa nghiém trong. Pay duoc xem nhu tham hoa tdi t& nhat cta nganh ning lwong nguyén t.

[3] Exxon Valdez: Tén con tau chd dau ciia hing Exxon. Rang sang ngay 24 thang Ba nim 1989, trong khi rdi cang dau Valdez, bang
Alaska, tau vudng vao dai san ho Bligh va 1am tran dau ra khip viing eo bién Prince William. Py duogc xem nhu tham hoa mdi truong
16m nhat trong lich st nudc My.

[4] Su ) chay 16i 16 phan ing nhat nhan gy ro ri phong xa tai nha may di€n hat nhan sb 2 thudc Tram Dién Hat nhan Three Mile
Island, bang Pennsylvania, My, nim 1979. Hau qua v6 cing niang né ca vé kinh té 1an phan tmg cua dan ching. Su ¢6 nay ndi lén nhu vu
viéc gdy sut giam uy tin tram trong nhét cho toan nganh dién hat nhan.

[5] Union Carbide: Cong ty Hoa chdt My néi tiéng vi vu ro ri khi methyl isocyanate tir nha may Bhopal (An D) nim 1984, giét chét
hang ngan nguoi va gay thuong vong cho hang chuc ngan nguoi khac.


http://downloadsachmienphi.com/
https://www.facebook.com/downloadsachfree
http://bit.ly/downloadsach

[6] Cha]lenger Tham hoa n tau vil try con thoi Challenger 73 gidy sau khi roi bé phong ngay 4 thang Tu nam 1983, lam chét toan bo
phi hanh doan gom 7 thanh vién. Tham hoa d giy ra lan song cong phin tir phia ngudi dan My vé sy khinh xuit cia NASA.

[7] The Exorcist: Bo phim nim 1973 dua trén tiéu thuyét cing tén cia tac gia William Peter Blatty Xuat ban lan dau nam 1971.

[8] Cassandra: Con gai Priam, vua thanh Troy, nguoi duge Apollo ban cho tai tién tri nhung bi nguyén riia khong bao gio duoc nguoi
doi tin trong. Kiéu Cassandra: ¥ néi minh canh bao diing ma khéng ai nghe.

[9] Nha vin Anh thé ky 19, doat Nobel Vin chuong ndm 1957 (N.D.)

[10] Cau dau tién trong bai tho “Néu” ctia Rudyad Kipling.

[11] Luddite: mot nhom thg & Anh hdi thé ky 18 dinh céng phd hoai may moc (N.D.).

[12] Tantra (tiéng Phan): Chi cac hinh thirc tip luyén va mot hé thong tin ngudng xuat phat tir truyén thong Hindu, nhdm giup con
ngudi hoa nhdp voi vil try.

[13] Slow Food, Sloth Club, Long Now Foundation, Society fot the Decelaration of Time.

[14] Nguyén van: To make a fast buck.

[15] Benjamin Franklin: Chinh khach My kiém triét gia, 1706-1790 — ND.

[16] Nano-gidy (Nanosecond): mot ngan phan tri¢u gidy.

[17] Arcadia: mot ving & Hy Lap, con c6 nghia 1a noi dong qué thanh binh hanh phiic — HD.

[18] The boss keeps thoi gian, so I don’t want to keep thoi gian & day vira c6 nghia quan Iy thoi gian, vira ¢ nghia ding gio.

[19] Lasagna: mi dng det, thuong thém rau bina cho thom ngon va hap din. Hoic mén nudng gom thit bam, ca chua, xot phomat —
ND.

[20] Mot nhan hi€¢u mi cua My.

[21] Mui va vi.
[22] Giam-bong hun khoi c6 gia vi kiéu Y, thai lat mong — ND.
[23] Loai mi 6ng nhdi, giong banh céo ¢ ta: lam tir nhitng vudng mi dng nho, bén trong c6 thé nhdi thit, pho mat hodc nhiéu thirc khac.
[24] Quinoa: mét loai cay rau mubi dic san vung nii Andes, Tdy Nam MY, ¢6 hat an duoc.

[25] Dunkin’s Donuts: Nhan hiéu ndi tiéng cung cap cac loai banh ran va ca phé, Dunkin’s Donuts [ mot chudi hon 6000 cira hang
trén khip toan cau.

[26] Calista Flockhart: Nit dién vién My timg doat giai thuong Qua Cau Vang va dé cir giai Emmy. C6 1a mdt ngdi sao phim truyén
hinh MJ.

[27] The Golden Arches: Nhiing cdy cung vang, biéu tuong cua hing McDonald, chi cac hing d6 dn nhanh néi chung.

[28] Cheddar: Loai phomat day, mau vang hoac dé cam, da vi- ND.

[29] Wensleydale: phomat cing ctiia Anh, vi thom nhe.

[30] Stillons: Mot trong hai loai phomat tréng cua Anh huong vi rat dam, ché bién hoan toan tir sira.

[31] Big Apple: Tao To, tiéng 16ng chi thanh phé New York.

[32] Pesto: Mén nudc xdt thit bam ché bién tir cac loai rau ¢6, ca chua va dau 6 liu. Ding la nudc x6t cho mén mi bng.

[33] Burger: Mot loai cha bao bot nho, hinh thu det, vién tir thit ga, cé, rau va cac loai hat.

[34] Gelaterie: Hi¢éu kem — ND.

[35] Antipasti: Db ngudi khai vi.

[36] Carpaccio: Mén an lam tr thit bé hodc ca ngtr, thit thai lat mong, thém dau 6 liu va nuGe chanh, sau d6 ném gia vi.

[37] Tay vot tennis My, 1959 —

[38] Pigato va vementino: Hai nhin hiéu ruou vang nho ndi tiéng cta Y.

[39] Zucchini — loai bi mua hé, hinh thu nhu dua chudt, vo nhdn mau xanh thim hodc vang, an thay rau.

[40] Mortadella: xtic xich Y.
[41] Pappardelle c6 ngJon goc tu chir “pappare” nghia 14 “nhai ngau nghién”. Pay la mén mi ng det, diy va to ban, vi rit ngon.
[42] Risotto: mén com kiéu Y, ndu tir gao tAm va nhiéu nguyén liéu khac nhau.
[43] Cappon magro — hai san thap cAm v&i bot ca chua xanh salsa verde, mén an ham hrong m& thip.
[44] Mascarpone: phomat kem ndi tiéng ctia Y, gidu chat béo, ¢6 van soc rong.
[45] Nha tho Anh, 1731-1832 — ND.
[46] Basingstoke: Thanh phd tha phii vimg Hampshire, nuéc Anh, din s6 trén 70 ngan ngudi.
[47] Buffalo: Thanh phd cang ¢ phia Tay bang New York, gan ho Erie va ngay trén song Niagara, dan sé gan 300 ngan nguoi.
[48] Percy Bysshe Shelley: Mot trong nhiing thi s7ldn cua trao lru Lang man Anh (1792-1822) — ND.
[49] Frederick Olmstead: (1822-1903) nha thiét k& vion hoa va cong vién ndi tiéng nhat ctia My trong thé ky 19. Ong dugc xem nhur
ngudi sang lap ra khoa thiét ké viuon hoa va cong vién.

[50] Ebenezer Howard: (1850-1928), nha quy hoach d6 thi xuit chiung ngudi Anh. Ong 14 ngudi dé ra va trién khai quan diém Thanh
phd Vuon, két hop thanh thi v6i nong thon, dan dén sy ra doi cac thanh phd ngoai vi quy mé nho, quy hoach trude can than va bao
quanh béi vanh dai xanh dat nong nghiép.



[51] Andalusia: Khu ty tri & phia Nam T4y Ban Nha, gidp gi6i voi Dia Trung Hai va Dai Ty Duong, ndi tiéng ¢ cac thanh phd 13 dia
danh lich sir va cac cong trinh kién trac Ma-rdc.

[52] Sardinia: dao thuc Y nim trén bién Pia Trung Hai. Sardinia 13 ddo 16n thir hai Dia Trung Hai, sau Sicily, voi dan sé khoang
1.659.466 ngudi tinh dén nam 1996.

[53] Herbert Ernest Bates: Tiéu thuyét gia nguoi Anh, 1905-1974, ni tiéng vi thanh cong va viét nhiéu. Tuy nhién, tic phdm vi dai
nhat, Nu tam xudn thang Nam, cua ong chi duoc xuit ban sau khi ong méat — ND.

[54] Norman Rockwell: (1984-1978), hoa si My ndi tiéng dwoc hau hét nguoi din My yéu chudng. Trén bdn muoi ndim minh hoa cho
t& Buu dién Chiéu Thir Bay dua lai cho ong rong ngudi xem dong dao hon bat cir hoa sindo trong lich sir.

[55] Nandina (Heavenly Bamboo): M¢t loai cay than bui, & mat, ¢ 14 nhiéu mau, thudc ho hoang lién gai, phé bién & ving Dong A.
Tuy tén c6 nghia 1a Heavenly, tirc Tre Troi, nhung lai khong phai ho tre.

[56] OM (AUM): 1a 161 mé dau va két thuc moi I8 tung kinh, 13 mat cht (mantra) thir nhat, uy quyén nhét trong truyén thong An Dé.
Pugc xem nhu [a biéu trung ménh liét nhat cua thanh thin ca & thé gidi bén ngoai lAn bén trong ndi tim, tich tu ngudn cam hing sang
tao. Theo Vé Da gido thi day 1 tiéng keu khoi thity, danh thirc van vét, c6 hiéu lyc dic biét d6i vdi nhitng dién bién tinh than.

[57] Marmite: mdt loai mit gia vi sén sét, c6 mui vi rit dic trung, xudt xir tir ngudi Anh. Loat gia vi nay dugc chiét xuat tir men bia
va nude ép rau xanh, duoc xem 1 san pham cudi ciing ctia qua trinh san xuat bia.

[58] Thién TM: Phuong phap nhip thién bang cach lién tuc niém chia — ND.

[59] René Descartes (1596 — 1650): Mot trong nhiing triét gia ndi tiéng nhit trong nén triét hoc phuong Tay, dugc xem nhu cha dé
cua Triét hoc hién dai.

[60] Tiéng Phap: Pwra tré quiy pha - ND

[61] Pumping iron: Tén bd phim tai liéu nim 1977 cé sy tham gia dién xuit ctia nam dién vién Amoid Schwarzenegger, hién 13 thong
ddc bang California. Pay la bd phim vé cudc chay dua gianh danh hiéu V6 dich thé duc thé hinh Olympic 1975, duoc xem nhu tic phim
dién anh kinh dién moi thoi dai vé bo mon thé duc thé hinh.

[62] Insulin: mét kich thich t& diéu tiét lrong glucose trong mau.

[63] Nguyén van: New Age.

[64] Ayurveda: phép chita bénh V¢ da, 1a mét dang y hoc thay thé dugc thuc hanh chu yéu & tiéu luc dia An Do. Vé Pa nhin manh
vao cudc song lanh manh, két hop véi nhiing li¢u phap chita bénh nham vao su hai hoa thé xéc, tinh than, xa hdi va tim linh,

[65] Marma: méat-xa ding phép chita bénh Vé da, tic 1a 4n manh mot sé diém trén co thé dé phuc hdi ning hrong.

[66] Tén khoa hoc 1a Hypericum perfortatum, thuong duoc biét dén qua tén St. John Wort vi loai ciy nay nd hoa mau vang rt dep
vao ngay 24 thang Sau, tirc ngay Thanh John Baptist. Vao thoi Trung ¢6 STW duoc ding dé trir ta ma, 1Am trong sach khong khi, cau
dugc mua khi ddt trén ngon lra vao dém trudc 1€ St. John.

[67] Pao dién dién anh ngudi My, ndi tiéng 1 nha lam phim danh gia dong thdi co khdi lugng tac pham do sé nhat ky nguyén hién dai,
ong con thi vai chinh trong cac phim ctia minh, la nha vin, nhac sikiém dién vién hai.

[68] Ponter Sisters: Nhém nhac R&B ciia My rat thanh cong trong thap ky 70 va thap ky 80.

[69] Ngudn ning hrong an lac Kundalini, tirc ngudn tim hoa trong ngudi, ¢6 khi con duwoc goi mot cach hinh anh 1a con hoa xa ngii
yén trong cac luan xa.

[70] Nhan cach tip A: theo cach phan loai ctia tim 1y hoc, 1a nhitng ngudi c6 khi chdt manh mé, huéng ngoai wa hoat dong.

[71] McJob: tir 16ng chi cong viéc thu nhap thap, tién d6 khong c6 gi dic biét, mot cong viée thoi vy, ngiu nhién. Thuat ngir ndy 4m
chi thyc & nhi¢u cong viée tot cho ting 16p lao dong thuong lwu bi hy sinh vi lgi nhuan va ty dong hoa.

[72] Bertrand Arthur William Russell, nha toan hoc kiém triét hoc Anh (1872-1970) - ND
(73] Triét gia Hy Lap, 384-322, trudc Cdng nguyén - ND.

[74] Plato: Triét gia Hy Lap, 427-347, trudc Cong nguyén - ND.
[75] Nha van Duc, 1863-1924 - ND.
[76] John Maynard Keynes: Nha kinh t& hoc ngudi Anh (1883-1946) - ND.

[77] Debbie Stoller: Tac gia, ngudi lAm xuit ban kiém nghé sidd vai, san phim cua ba bao gdm hang len dan va hang théu bing kim
moc. Stoller 12 nguoi sang 1ap, ba cha kiém téng bién tap to tap chi Bust (Nguc), chao moi mét lya chon hién dai, nit tinh, hudng vé tudi
tré cho van hoa dai chung.

[78] Canadian Prairies: Khu vuc rong 16m toan dat trim tich bang phang trai khap mién Tay Canada. Cac dong co Canada la bo phan
ctia Pong Bang Lon che pha nhiéu dong ¢ va rimg bui.

[79] Harpsichord: M6t nhac cu cé ddy - diy duoc giy bing mdt miu 16ng qua gin & cudi phim - hinh dang hao hao mét chiéc dan
dwong cam Ién. Mic du timg phd bién va dugc nhiéu nha soan nhac kg danh nhu J.S.Bach st dung, sang thé ky 19 harpsichord hoan
toan bi dan duong cam thay thé.

[80] Clavichord: Nhac cu phim so khai, phd bién vao khoang thé ky 15 dén thé ky 19, dong thoi - 14 tién than cta dan duong cam. Khi
nguoi choi nhdn vao phim, cac thanh chin bat 1én dap vao diy dan tao ra nhitng 4m thanh khe khé.

[81] Gustav Mahler: (1860-1911), nha soan nhac ngudi Ao gbc Béhem kiém nhac truéng. Sinh thoi Mahler ni tiéng Ia nhac trudng



hang dau cua dan nhac giao hudng va opera. Sau d6 6ng con duge cong nhan 3 soan gia quan trong cua thoi ky hau-ling man.
[82] Hinh thtrc choi nhac khéng ding cac thiét bi dién tir.
[83] Sleepover: bita ti€c danh cho cac em nho sau d6 ¢6 ngu lai qua dém tai nha mot ai do.
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