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LOI GIOI THIEU
Ngam Lai Nhitng Diéu V&n Di Binh Thudng
Chung ta vdn con mé mudi trudc phién ban con ngudi ma 1é
ra ta nén trd thanh.
WILLIAM JAMES

Ban da tung trai qua moét budc ngoat nao doé trong ddi
chua? Khi gidong bdo vira qua di, va ban bat dau nghi tdi
mot hudng di hoan toan mdi? Vao ngay 31 thang 12 nam
2007, tOi da trai qua mot budc ngoat - mot y tudng nay ra
khién t6i bung tinh, thoat khoi man sudng mu day dac. Tat
ca bat ngudn tr mot doan video ngan trén YouTube vé Dee
Williams. Trong doan video, Dee trinh bay moét y tudng séng
ddn gian, hay cai ma cb goi la “s6ng-don-gian-thong-minh”,
va ly do c6 quyét dinh xay mot chd trd ngu bé nhd, &m
cung luu dong.

Xem xong doan video, toi lién 4p U y tudng don gian
hoéa cudc sbng cua minh, va ngay sau dod, toi tim doc nhiéu
bai viét khac vé Dee va ng6i nha nho bé ay. Trong moét bai
bao, c6 mobé td chuyén di dén Guatemala giup xay dung
trudng hoc. Trd vé nha, c6 chdt nhan ra rang coé qua nhiéu
th(r cd hoan toan chang can dén trong cudc séng. Trong mot
tap san nho cé tén The Little House (Can Nha Nho), Dee mé6
td chuyén di cia minh qua 16i k&, “T6i gap nhitng con ngudi
that dang kinh ngac. Ho rong rai, tét bung, va rat, rat
ngheo. Trong nha ho, khéng cé 6ng nudc, khdong co dién. Ho
ndu an ngoai san va s dung chung nha tam vd&i hang xom
xung quanh. Nhung ma ho cé vé séng hanh phuc.” Khi Dee



tré vé Portland, Oregon, c6 ban di “ngbdi nha khang trang
rong r&i”, va thu nhd kich thudc chd & mot cach dang ké
bang cach xay mot ngdi nha nho xiu luu dong, chua day 26
mét vuong, bang cd nhitng ngbdi nha ma c6 da thay &
Guatemala, dé& [am chd trd ngu.

Cau chuyén cua Dee tac dong dén téi & mot chirng muc
nao do. Co thudc dang ngudi ma téi mudn trd thanh; cb biét
uu tién cho diéu quan trong nhat trong cubéc séng, nhu thiét
lap cdc mb6i quan hé bén virng, cong hién cho cong dong va
lam cbéng viéc yéu thich dé ki€m s6ng. Cd khdng danh tédm
sUc tich cép clua cai, ma séng that vdi nhitng ly tuédng cua
minh. Trén hét, dudng nhu c6 lay lam hanh phuc vi diéu ay.

Cau chuyén cla Dee ggi cam hing dé tdi di tir nhitng
viéc nhd bé va bat dau nghi I16n. Sau khi doc qua may trang
blog va nhiéu quyén sach viét vé cubc séng gian dan, hai vg
chong toi quyét dinh thu hep khong gian séng cua minh.
Chdng toi cho di hau hét d6 dac trong nha. Thd vi & chd 13,
cang cho di, ching t6i cang cam thday vui vé han. Cac nha
nghién clru vé niém vui goi day la “trang thai phan khich
cla ngudi giup dad”, theo do, viéc giup d3 ngudi khac bang
cach xung phong tinh nguyén hoac cho di sé lam giam cang
thdang va giai phdng chat endorphin. (Endorphin con dugc
goi la "hormone hanh phudc" vi nd giup cai thién tam trong,
mang dén cam giac vui vé, yéu dadi.)

Trudc budc ngoat nay, téi trng s6ng moét “cubc ddi binh
thudng” va chang 18y gi lam vui vé. Logan va téi ng 30 ngan
do6-la, “cd dong nao xao dong nay” va cam thay minh dang



séng mon. Phai thay do6i diéu gi do, nhat 1a khi ching toi
muon bién udc ma thanh hién thuc.

Ldc dang nghién clu thdng tin dé viét quyén sach nay,
toi da tu hodi & cdi xr nay thi moét “cudc ddoi binh thuong” la
nhu thé nao. RO téi phat hién ra vai xu hudng bat 6n. Lay
vi du, thang 9 nam 2011, ty Ié ngheo ddéi trong nudc tang
15,1%, mulc cao nhat trong vong 17 nam qua. Theo Cuc
Thong ké Dan s6 My, muic thu nhap ho gia dinh sut giam
gifa n@m 2009 va 2011, va s6 ngudi khéng c6 bao hiém vy
t€ gia tang. Vao thang 9 nam 2011, Dai Phat thanh My bao
cdo, “Thu nhap cua tat cd moi ngudGi déu sut giam, that
sirng sOt, gidm con nhanh hon so v&i nam 2008, khi ma tinh
trang suy thodi & dinh diém.” Thém nira, ban bdo cdo con
chi ra binh quan mdi ngudi My ng thé tin dung 8.000 do-la
va cb 6,5 thé. Gibng nhu nhiéu ngudi My khac, Logan va toi
c6 nhiéu y dinh tét dep - mudn tra bét ng nan, cai thién sudc
khoe, va dong goép cho cdng ddng. Chiang tdi chang thuc
hién dugc diéu nao trong s8 nay mai cho dén khi thay déi
han 16i s6ng.

S6ng don gian giup chung t6i hién thuc hdéa udc md
cta minh. Thay dbéi 18i s6ng giup ching tbi cai thién doi
s6ng hén nhan va cac méi quan hé véi ban bée ngudi than.
Chang han, bang cach ban di hai chiéc xe hai, ching tbi d3
giam dudc cén - bdy gid ching téi di chuyén bang xe dap -
va chadng con lo 1dng dén chuyén phai ki€ém da tién dé tra
phi xe hagi hang thang. Thay vi vay, chdng téi dung khoan
phi xe hoi d6 d€ tra ng.

Ching Ta Pang bi Pau



Trong cuén The Art of Non-conformity (Nghé Thuat Lap
Di), Chris Guillebeau viét, “To6i theo triét ly tu do. Toi khong
khang dinh minh cé tat ca cac cau tra I6i.” Toi dong y vdai
Chris. T6i khong phai la chuyén gia hanh phic hay la
chuyén gia gian daon, va tb6i khong biét hét moi thd. Nhu
mot doc gia déi chit, t6i hoc dugc nhiéu tU nhitng cau
chuyén. Subt qua trinh viét quyén sach nay, tdi ké nhiéu
chuyén dgi toi va chuyén ddi cua nhirng ngudi ma t6i phong
van. Toi dua ra “nhirng hanh déng nho” dé hién thuc hoa y
tudng. Ngoai ra, tdi con chia sé mot s6 bai hoc ggi cam
hirng ma toi da ti€p thu dugc, gobm co:

- Hanh phic bat ngudn tUr viéc két no6i vdéi cong dong

va xay dung cac moi quan hé bén ving.

- Tién c6 thé mua dugc hanh phidc nhung con tuy vao

cach chi tiéu.

- Du da cua cai khéng khién ban hanh phuc vé lau dai.

- Hoc céch “c6 it han ma vui han” 1a mét phuong phéap

tim ki€m hanh phlc, gianh lai thdi gian va s6ng theo
chudn muc cua riéng ban.

- B4t c hinh thic thay d6i cudc séng nao cling doi hoi

nd luc, 10ng kién nhan va thai dd sdn sang tiép nhan
quan diém mdi.

Chlng ta s& cung tim hiéu cu thé nhitng bai hoc trong
quyén sach nay. V& cd ban, quyén sach nay la I18i mdi goi
ban suy ngdm vé cdc mdi quan hé vdi tién bac, thdi gian va
clla cai vat chat, dong thdi can nhac lai nhitng th mang
dén hanh phuc cho ban. Quyén sach dua ra mdt quan diém



khac biét, mét goc nhin khich 1é€ ban xem xét nhitng y tudng
va nhirng luva chon mé&i mé so vd@i Ié thong thudng.

Y tudng s6ng gidn di di kém vdi nhiéu tén goi va xu
hudng; vi du nhu xu hudng séng don gian, xu hudng ngoi
nha nho, séng don gian tu nguyén, chu nghia thu nho, va
t6i gidn. Y tudng c6t 16i déng sau dé chinh 1a chu y Iua chon
cla ban. Vi du nhu néu ban ung ho xu huéng ngdi nha nhd,
ban khong bi budc phai sébng trong moét ngdéi nha nho theo
mot kich ¢& quy dinh. Chuyén dén s6ng trong mdt ngdi nha
nhd cé thé 1a muc tiéu dai han cda ban, song ban van cé
thé ang hd xu hudng trén ma khéng cén phai lam vay. Séng
gian di la moét triét ly s6ng, ch’ khong phai nhirng gi ban sé
hiru.

Cudc Song Ngan Ngui

Dip Gidang sinh nam 2010, t6i tinh cd bat gap vai la thu
c cta ba di Mamie. Thudng thi téi khdng phai ki€u Uy mi
vé may th’ nay. Nhung lan d6 t6i rat vui khi nhin thay xap
thu gidu trong tu quan ao hoi bé.

Vira bdt dau doc thu, mat tdi d& dam 1€, bai tdi nhé ba
qud doi. Vira doc, toi vira nhé lai cdi cadch ba luén di ngugc
lai nhirng quan niém xa hoi luc bay gid. Ba sbng binh di va
chdng khi nao chi nhiéu tién sédm sra nhirtng mdén d6 khong
can thi€t. Thém nira, ba khéng lap gia dinh, sinh con, hay
cO mot chi€c xe hai nao. Ba thich di du lich, bat xe buyt va
di bo khap nai.

K&t qua la ba da thuc hién mot chuyén di dai xuyén dat
nudc, va ba luén bién thu cho gia dinh ban bé dé ké can ké
vé nhirng chuyén phiéu luu cta minh. B6i véi moét phu nir



sOng trong thdi Pai Suy Thoai thi su’ chon lua nay qua la bat
thudng. Tap tuc van hda khi 8y dinh rang phu nit la phai lay
chéng, sinh con, ch( khdng phai di tham thd hét moi mién
dat nudc hodc chuyén tUr mdt tinh héo ldnh nhd bé &
Washington dé dén séng & mot thanh phé I6n thudc San
Francisco.

Qua nhirng 1d thu, ba day toi vé hanh phuc, tinh yéu,
va vé mot cubc sbng tuai dep. Trong mot & thu, ba miéu ta
nhirng cong viéc ddi thudng cé vé binh di, nhu tugi hoa, di
bd ra cia hang tap hda, va tro chuyén cung hang xém lang
giéng. Gan cudi thu, ba viét d6i ba dong khién tbi bat ngd.
Ba bao, “Hay nhd 1dy, Tammy, cu6c s6ng ngan ngui lam.
Hay lam nhirng gi con thich va giup d3 ngudi khac nira. Néu
con cho rdng minh s& hanh phuc khi tudn theo nhitng chuan
muc thdng thudng thi cling dé hiéu, nhung ba nghi diéu dé
khong dung. Hay la chinh minh. Ba chi nhac con nhé moét
cdu: Bung dé lac nhitng udc ma.”

T6i nhén dudc 1& thu nay hdi con hoc phd théng, va
nhirng cau ch{r cua ba la nhitng gi t6i can nghe. Luc d6 toi
khong hanh phic va cam thay suy sup, bdi t6i khong cé ban
trai va chang co gi n6i bat. Téi tim dén su thira nhan & bén
ngoai dé chiing td minh cling “binh thudng nhu ai”. Viéc tim
ki€m ki€u thira nhan dé khéng khién tdi thdy vui hon, béi
chang cé ai “binh thudng” ca.

Thé ma, cac thong diép tu cac nha quang cao lai khac
han. Khi t6i xem ti-vi hodc quang cdo trén Internet, nhirng
thdng diép 8y ci xdi giuc tdi cdn phai mua mdét san phadm
nao dé dé dugc hanh phic, man nguyén va hoa nhép vdi



cong dong. Truc giac cho t6i biét diéu nay la khong dung,
bdi ta khéng thé nao mua dugc hanh phic & cac khu mua
sédm. Tuy nhién, cdc mau quang cdo nay rat thuyét phuc.
Norman MacEwan, tac gia dong thdi la hoc gia, tung
noi, “Hanh phuc khéng phai sé hitu, ma la sé chia. Chung ta
ki€Em s6ng bang nhitng th& ta cd, nhung ching ta s6ng
bang nhitng th& ta cho.” Cau ndi cia MacEwan phan anh
nhirng viéc ba di Mamie cua t6i d& c6 gang lam qua nhiing
blrc thu ba ké lai. Quyén sach nay, ciing tua nhu nhiing 13
thu cda ba di toi, dua ra nhitng goc nhin khac nhau va
nhi{rng cau chuyén. Toi khong mudn cac ban mong du trong
cudc s6ng nhu toi da tirng. Chiang ta hay cung bat dau nao!



PHAN 1 [NGHICH LY CUA CUA CAI VAT
CHAT]



CHUONG 1: Mua Sam Khéng Mang Pén
Hanh Phic
Ai cling noi chung ta dang di tim y nghia cubc séng. To6i
nghi khéng han la nhu véy. Téi nghi cai chung ta dang tim
kiém la trai nghiém cua viéc sbng.
JOSEPH CAMPBELL

Nhirng cai méc kim loai va leng keng khi toi Iuét qua
thanh treo d6. T6i dang di cung c6 ban Lisa, va chung toi lai
di mua sam trong gid an trua. T6i chang cd nhiéu bd quén
ao chin chu, con Lisa lubn an mac c6 phong cach, thé nén
tdi nhd c6 dy giup toéi lam mdi tu d6. Ngoai ra, mua sam vao
gid an trua la cd hdi hoan hao dé chang tbéi chudn khoi
“trudng”.

Trudng la tén goi ma cac tru sd doanh nghiép dat cho
van phong cla chiing t6i. C6 bdn tda nha khéng 16, mdi toa
chlra khoang bén tram con ngudi. Khéi phiic hgp khong hé
cé nét riéng, khién toéi lién tudng dén mot bai sa mac, bdi
nh{rng cau trdc ay qua don diéu va té nhat. Nhin bén ngoai,
n6é gibng nhu mot ngbi trudng nhon nhip véi nhitng con
ngudi hanh phdc. Nhung bén trong thi khéng. D€ thoat khoi
moi trudng ay, Lisa va tbi 1ai xe dén khu thuong mai nay
mua sam vao gid nghi trua hang tuan.

Khu mua sam ciling chang kha kham hon ngdi trudng
kia & may. Dudc & chd, doc theo cac 18i di trong khu thuong
mai cé trong dam bui cay va may khém hoa ruc r§ sac mau.
Nhirng bong hoa tuci tham la thé€, nhung dong ngudi lai co
vé toat ra ngudbn nang lugng tiéu cuc. Ai ndy déu culbng



cudng, vOi va. bac biét vao mua giam gia, ngi day nhon
nhdo nhu bay voi dang thdo chay tan loan.

To6i cling & trong bay dan ay, bdi tdi chi cé rat it thdi
gian dé€ lua dd. Toi phai trd vé khu rirng dudc ngan thanh
tirng 6 nho trudc 1 gid dung, khong dudc mudn haon. Thong
thudng, toi s& mua mot cai 4o kiéu dé thuang d& mic chung
v@i bo com-I€, va sau doé toi ludn thay vui han - it ra la tam
thdi. Cam giac hung phan ma téi c6 dudgc tir nhirng chuyén
mua sam chang kéo dai lau. T6i roi vao trang thai ma Sonja
Lyubomirsky trong quyén The How of Happiness (Céch Thirc
Hanh Phuc) goi [a "may chay bd vui thu”. Bay khoéng phai la
loai may chay b6 giup ban cé voc dang can dodi. Néu cl chay
mai miét trén dd, ban sé thay kiét suc, triu ganh ng nan va
day ndi lo du. L&y vi du, toan bd sd quan 4o mua dudc &
khu thuong mai mang dén cho t6i cam giac thich thud trong
thoang choc, nhung rét cudc, nhin rié€t réi quen nén téi dam
chan, vé ban chat thi téi chdng thu dudc Igi ich tét dep gi tur
viéc dau tu nay. Toi ludén cho rang mua sam d6 dac sé lam
cho to6i hanh phuc dai lau. Nhung that sai lam. Nhilng
nghién cfu vé chu dé nay cho ra nhirng két qua khac.

Trong quyén The High Price of Materialism (Cai Gia Pat
D6 cua Su Dé Cao Chu Nghia vat Chat), Gido su Tim Kasser
cla Pai hoc Knox viét rang, nam 1957, khoang 35% ngudi
My tuv nhdn minh “v6 cung hanh phuc”. K& tir lic 8y dén
nay, ching ta van chua dat dén ngudng hanh phlc do, va
do la diéu bat ngd, nhat la khi chung ta dang ki€Em nhiéu
tién han bao gid hét va d6 dac thi chat day nha. Tham chi
ngay cd nhirng ngudi My cé nhiéu cla cadi van khong hanh



phuc nhu ban tuéng. Theo Chi s6 Hanh tinh Hanh Phuc
(HPI) do Quy Kinh t€ Md@i quan ly, My xép th(r 114 trong s6
143 qubc gia dudc khao sat. Cubc khao sat HPI la “moét
thudc do tién ti€n thé hién méi tuong quan gitra méi trudng
séng vdi hanh phlc cla con ngudi trén khap thé gidi. Do la
chi s6 dau tién do dac muc do tac dong cua modi trudng
séng lén cam giac hanh phuc, trén tirng qudc gia, nham biét
dudc mobi truéng sbng nao gilup ngudi dan séng tho sOng
vui.”

Nhitrng qubéc gia nhu Costa Rica, Malta, va Malaysia,
cling nhu hau hét cac qudc gia 6 chau Au va tat ca cac nudc
chau My La-tinh, déu x€ép trén My. Mot ly do giadi thich hgp
ly cho két qua kém nay cua My la quan niém lam lac xem
cla cai vat chat nhu la chi s6 hanh phuc.

MOt cubc nghién cdu md& réng da tim ra maoi lién hé
gitra n6i budn chan va cam xdc tiéu cuc véi nhitng nép nghi
thién vé cua cai vat chat. Vi du, vao nam 1976, cac nha
nghién clru d& khao sat 12 ngan tan sinh vién & [a tubi 18
va sau dé danh gid mulc d6 hai long cua ho doéi véi cudc
séng mot 1an nira vao ndm ho 38 tubi. Nhitng sinh vién nao
bay td ham muén cla cai vat chdt nam 18 tudi thi 20 nam
sau, ho cam thay it hai 1dng va&i cubéc séng han.

Tim Kasser lap luan rang “su coi trong gia tri vat chat
cé lién quan dén tinh trang suy yéu cam giac hanh phuc cua
con ngudi & khap moi nai, t&r khéng hai long vaéi cudc séng
va kém hanh phuc, dén chan chudng va lo au, dén nhirng
van dé vé thé cht nhu dau dau, dén viéc rdi loan tinh cach,
ai ky va hanh vi chéng doi xa hoi.” Kasser chi ra rang nhirng



két qua tiéu cuc nay dan dén 16i sdng tiéu thu ngay cang
nhiéu - chdng han nhu trudng hgp cla tdi. Thém nira,
nhi{rng ngudi dé cao cua cai vat chat dat nhiéu ky vong vao
tinh nang va céng dung cia mon dé doi véi ho. Tom lai, dé
cao cua cai vat chat khién chdng ta quén di hai khia canh
quan trong tao ra hanh phuc trong cub6c séng - cac moai
quan hé bén virng va lam cbng viéc minh yéu thich. Tin vui
la ngay cang cé nhiéu ngudi khong con dat nang cua cai vat
chat va lua chon cudc s6ng gian don haon.

Hai nha nghién clru Samuel Alexander va Simon Ussher
ctua Vién Nghién clu Simplicity thuc hién moét cudc khao sat
Online da quéc gia vé phong trao tinh nguyén séng dan gian
vao nam 2011. Ho phan tich dir liéu tu 1.748 ngudi dudc
phéng van ly do vi sao ho chon cach s6ng binh di va nhitng
nguyén nhén sdu xa &n sau quyét dinh d6. Cu thé,
Alexander va Ussher mu6n xem nhdm nguGi nay cé hanh
phuc hon nhiéu khong. Nhu du doan, nhdm ngudi tu
nguyén bét di cla cai, gidam thi€u ng nan va tén tdm lam
viéc qua that hanh phudc han. Nhém tham gia khao sat ciing
chi ra réng ho chon cach séng don gian khéng han vi hanh
phuc ban than. Ho cé dong luc dan gian hdéa cudc s6ng, bdi
ho mudn danh nhiéu thdi gian hdn cho gia dinh, ban bg,
theo dudi nhirng hoat ddng sang tao, va gop sic gilp ich
cho cong dong.

Nhin chung, 87% nguGi dudc khao sat cho biét ho
“cdm thdy hanh phuc han khi séng mot cudc ddoi binh di”.
Alexander va Ussher cho biét “két qua khong nham muc
dich ‘chi'fng minh’ 16i s6ng dadn gian sé khién con ngudi hanh



phuc hon, ma dé thdy rang phan I6n nhitng ngudi tham gia
trong cu6c nghién clfu quy mo I8n nay thdy hanh phuic hon
vi song ddn gian han.” Di nhién, néu hodi ho cé thay “hanh
phiac hon” khéng thi chang khac nao hdi bon tré con dang
ddng trong cla hang keo co thich keo ngot khéng - nhiéu
kha nang ho déu dong long ndi c6. Tuy nhién, két qua trén
khién nhiéu ngudi phai suy nghi, dong thdi né cling ggi 1én
y niém rang khong mang dén cua cai vat chat la tot, nhat la
khi ban can nhac dén tac dong cla tu duy tiéu dung lén tré
nho.
Cau Chuyén Cua Kathy:
Lén Lén Trong Nhung Lua

Trong lUc dgi ¢ dau cau thang, me t6i van vé mai téc
va nhin cham cham vao mang gidy dan tudng cili ky vé mot
con khi nau dang chuyén canh. Day la théi quen hang tuan
cla ba ho6i con nho. Thai dé, ba thudng nhdén chan ra khoi
phong ngu, ngbi xubng & dau cau thang dgi cha vé. Ba cam
thdy sg trong lUc dgi, bdi vi da qua gid di ngu va I8 nhu bi
phat hién, ba sé gdp rac r6i to. R6t cudc, cha ba cling vé
dén nha, nhung ba chua bao giG c6 can dam tro chuyén vdi
dng. Viéc nay hda ra lai tét, bdi cha me ba thé nao ciling cai
nhau chuyén tién nong.

Me t0i, Kathy Hettick, sinh nam 1948, I6n |én &
Loudonville, New York - moét cdbng doéng it ngudi & Albany
héo lanh. Gia dinh ba c6 moi th ban mubn hoac can: du
thuyén, xe hdi, moét ngdi nha hai tang d6 s0 & Loudonville
va hai can nha é H6 Geojrge. Ngudi ngoai nhin vao sé danh
gia cudc s6ng gia dinh ba that hoan hao.



T6i van con nhd [An dau tién trong thdy ngdi nha thdi
tho du clua ba. Me va toi da lam mot chuyén “thi sat”. Ngoi
nha to sung sitng lam to6i nhé dén mot canh phim. Tudng
sdn mau xanh nhat, nhirng 6 clra chdp mau trang, chi thi€u
modi hinh anh mot ngudi dang ding trudc clra nha, tay cadm
khay banh quy.

MOi 1An ching toi ghé thd8m New York, me lai tim dén
nhirng naoi trong ky Uc. Chldng toi lai xe ngang qua ngdi nha
thdi tho du cua ba, dén H6 George va ngd nghiéng trai he
moét thud ba tung tham gia. Nhitng ng6i nha rong Ién,
nhitng chiéc xe hdi hao nhodng, nhitng ciu lac bd thé thao
ngoai trdi, va ca trai H6 George danh riéng cho cac quy co,
déu da xa roi. ThE ma me van quay vé di vang, thdm lai
nhitng ho6i Uc toét dep thud hoa nién, nhu bo quan o 16ng
|dy clia me ba va khiéu hai hudc cla cha ba.

Me miéu ta vé ba ngoai clua t6i, ba Mary Jane, la "mot
quy ba tang I6p thugng Iuu, c6 nhiéu nét gidong Elizabeth
Taylor”. Ba ngoai cao dong déng, c6 d6i mat xanh tham, to
tron, ldc nao cling an van that dep, deo gang tay, vong
ngoc trai, va mac nhitrng boé vay sang trong dai gan hoac
cham dat, c6 dinh hat trang tri. Con 6ng ngoai Lance han la
ban sao cla Jackie Gleason, cd vé ngoai hinh 1an cdi duyén
pha tro. 6ng la moét ngudi quang giao va la moét thuong gia.
Ong thich dudc moi ngusi vdy quanh, dng ba Lance va Mary
Jane du da vé tién bac. Ong ba danh thdi gian nhan rdi chai
gon, giai tri & cac cau lac bo, hoac tai H6 George. Trong IUc
han huyén vé 6ng ba ngoai, toi hoi me, "Me c6 cho rang tat
ca cua cai, nhung gam lua la nay lam cho 6ng ba ngoai cam



thay hanh phuc khéng? Con me? HG6i nhd, me cdé thay vui
khong?”

Me tra I8i, “C6 thé ndi cd, ma cling cd thé ndi khong,
ong ba ngoai con udng say rbi cai nhau vé chuyén tién bac,
lic nao cling vay. Me nghi h6éi dau, 6ng ba yéu thuadng
nhau, nhung nhitng uu tién trong cudc séng cua O6ng ba
khac nhau, nhat la vé viéc chi tién mua sam cua cai va trai
nghiém.” Me gidi bay, “"Chuyén nay khién me mét modi, va
khong cam thay vui. Nhitng nhu cau thié€t yéu cua me déu
dugc dap Ung day du, nhung thdi diém duy nhit me thay
that su vui khi con nho la & trai he. bugc di trai hé va thoat
khdi can nha do da clu vét cudc ddi me. Me nghi chac me
d& phat dién 1én n€u khdng c6 nai dé xa.”

Trong lan trd chuyén khac, me ké vdi tdi réng 6ng
ngoai Lance da tiéu xai hoang phi khoan tién thiura ké cua ba
ngoai. Ba ngoai cé ching mot triéu do6-la trong quy; quy
nay rét vao céng viéc kinh doanh gd xé clia 6ng ngoai. Me
giai thich thém, “Ba ngoai cam thay bi 6ng Igi dung, bdi vi
Ong ngoai ra ngoai lam viéc ca ngay, hiém khi vé nha dung
bira t6i. Xong viéc, 6ng di udng rudu G cac cau lac bo va tan
tinh nhirng ngudi phu nir khac. Nhiéu tran cai va vé tién bac
va ca chuyén hon nhan cling tur rugu ma ra.”

Cudc tro chuyén vé thgi thd au cia me ggi cho té6i nhé
dén bai nghién clfu cua Madeline Levine. Ba da quan sat,
tim hi€u nhitng d’ra tré b4t hanh trong sudt mdy chuc nam
va la chuyén gia vé sic anh hudng cua phudng tién truyén
thdng ddi véi su phat trién cua tré. Trong quyén The Price of
Privilege (Cai Gia cua Pac Quyén), ba lap luan, “Nhom tré



mdi day dudc xac dinh la co nhiéu rui ro 8 My la cac em IUa
tuSi nhi déng va vi thanh nién xuét than tir nhitng gia dinh
giau co, tri thic.” Ba trinh bay ti€p, "Mac du nhédm nay cé
nhiéu thuan Igi vé vi thé xa hoéi va kinh té, song lai thubc
nhom mac cac chirng suy nhudc, lam dung thudc, réi loan lo
du, dau nhic cd thé, va khdéng hanh phtc trong cubc séng
X€p ty 1€ cao han bat ky nhéom tré em nao khac & dat nudc
nay.” T6i thay cé nhiéu nét tudng dong gilra cac triéu ching
ma Levine mo6 ta vdi thdi thd au cia me toi. Nhu cau rubt
tdi cad ddi vat va vdi chirng nghién rugu. Me téi k&, “Sau
nhitrng bira dai tiéc & ngdi nha bén ho, cau cua con lai lau
don md& hon dén. Cau nhit may ly rugu I1én va udng hét sb
rugu thira con sét lai. Lic dé cdu chi md&i mudi hai tudi thoi
va do la ldc cau bat dau nghién rugu.”

Bai hoc I6n nhat ma to6i rat ra tir cdu chuyén cua me la
I&n [én trén mot nui tién khong nhat thi€t la tam vé md ra
mot cudc s6ng hanh phuc. Khi con bé, me to6i khdong voi
vinh mdén nay mon no; cai ma ba mong mudn la sgi day két
noi bén chat vdi cha me. Vé ban chat, ba mubén dudc cha
me dé mat dén va ldng nghe.

Cau Chuyén Cua Jenna:
It Hon La Nhiéu Hon

Khac vdi cau chuyén cua me toi, Jenna la con mot, va
khi c6 con nho, gia dinh c6 khong cé nhiéu tién. Tuy nhién,
Jenna khang dinh ho “cling khéng hé nghéo”.

Jenna Ién Ién & khu ngoai 6 Portland, Oregon, va me c6
thich mua sdm. Pang 13 vay, ba “vung tay qué trdn” dén ndi
thudng xuyén xai |16 han muc thé tin dung. Jenna khong tai



nao hi€u ndi tai sao me minh lai mua sédm nhiéu nhu vy,
bdi 1€ ba da c6 qua nhiéu do6 r6i. Tu d6 cua ba gan nhu chilra
day quan ao, giay dép, hanh ly, con cac ké phong tam thi
ngap ngua my pham.

LSn Ién, Jenna cho biét, “To6i lubn cam thay nha cuia
btra bdn, bén thiu, bdi dd dac chat thanh nui khdp ngi trong
nha. HéEt chéng nay dén chdong khac - khdéng cd ai don dep,
moi IAn cin kiém d6 dung hang ngay 1a toi todt md hoi hot.
Pon cl, nha to6i khong bao gid co but chi. Toi biét diéu nay
nghe cé vé hoi la, nhung ma tdi cdn but chi d€ 1am bai tép
vé nha va du an my thuat. Moi th& dudng nhu mat tam mat
tich trong déng d6 cua me tb6i, vO cung nan. Me t6i khong
phai ki€u ngudi cai gi cling gilf lai - ba chi khdng ngan nap
va c6 qua nhiéu do6 dac thoi.”

Jenna nédi c6 cd mot “tudi tha tuci dep”, nhung qua théat
khé khan khi c& phai nghe cha me ¢ lién tuc gay g6 vé tai
chinh. C6 k€&, “Cha me tdi c8 gilt kin chuyén tién bac, nhung
rd rang la c6 van dé. Nhiéu van dé bat ngudn tu ching
nghién mua sédm cta me t6i. Gia dinh t6i thudng xuyén ‘lén
voi xudng chd’. Chung t6i ting can kiét tién bac, cé khi lam
vao canh pha san.”

Trong lic Jenna ké chuyén gia dinh, t6i nghi vé nam
2003, nam toi 1ay chong. D6 la mot nam tét, nhung tbi séng
dép ddi qua ngay, vGi khoadn vay tién hoc tU thdi sinh vién
con 16 1rng. Thay vi danh dum tién dé tra dit ng nan, toi lai
dén trung tdm mua sdm dé “xa hoi”. T6i cd thé hiéu dudgc
nhirng gi Jenna da trai qua.



Gan két thac budi ndi chuyén, Jenna bay to, “Théat
bubn khi thay cha me phai vat va xoay sd vi ch’ng nghién
mua sam cla me. Mac du vy, ca hai ngudi déu 6 bén canh
toi. Ho danh thdgi gian, yéu thuong va quan tam dén to6i. Toi
thdy minh dudc chd che va dudc thudng yéu - chi can cé
vay thoi.”

T6i phong van Jenna hoi thang 7 nam 2011, va cf mai
nghi vé IGi binh luan cua co, bai téi tin rang hau nhu ai cling
muon gia dinh va ban be danh thdgi gian, tinh yéu thudng va
su quan tadm cho minh. Toi biét dé la diéu t6i mudn. That
thu vi, bang cach don gian hda cudc séng clia minh, toi biét
cach cho di nhitng th& d6 hon, va dén lugt td6i dudgc nhan
lai; diéu nay khién t6i hanh phuc han nhiéu.

TOi cling phat hién ra rang khong cé moét cong thirc
s6ng binh di nao phu hdp cho tat ca. Cac khai niém nhu
sOng tOi gian, s6ng thu gon, sbng don gian tu nguyén va
ngay ca hanh phlc ca nhan déu mang y nghia khac nhau
doi v8i nhirng ngudi khac nhau. Va diéu nay khong sao ca.

Bay ndm qua, tdi dan phat trién dinh nghia riéng vé 16i
sOng gian ddn va hanh phuc. V@i toi, sbng nhu vay cdé nghia
la sbng ma khong can dén xe hai, tra hét ng nan, & trong
mot cdn nha nhd, va db dac cd nhadn & mUc tdi thiéu. Muc
dich tdi viét quyén sach nay la gilp ban phat trién dinh
nghia riéng cua ban vé 16i s6ng gian don va hanh phuc.

Bé&n canh d06, t6i cé y tranh dé cap dén nhitng khia
canh rong I8n han vé chinh tri va xa hoi cua nhirng lua chon
nay. Vi mot s6 ngudi, sobng dan gian la dugc chu dong lua
chon vé moéi trudng va chinh tri, mot phan vi niém tin Ién



lao rang x& hdi can dudc thay déi. DU tan thanh muc dich
xa hoéi nay, nhung tdi khong phai la chinh tri gia, va cling
chang thich tré thanh ngudi nhu vdy. Muc tiéu cua tdi la ké
nhirng cau chuyén dua trén trai nghiém cta minh va dua ra
nhifng lua chon mai dé ban suy xét. Y tudng s6ng don gian
hon cé khién ban hing thi? N6 c6 khién ban suy ngam lai
nhitng quan diém va lua chon ctia minh? Né&u co thi lam thé
nao s dung nhirng k¥ nang va kha nang déc dao cua ban
dé tao ra su khac biét trong ddi séng cd nhan va cdng
dong? DAy la nhitng ciu hoi I8n ma moi ngudi chldng ta phai
tu tra 1Gi 1ay. Riéng toi danh ngudn nang lugng chinh tri cua
minh vao cac cong viéc tinh nguyén & dia phudng. Téi tin
minh giup ich cho cdng dong thong qua cac hoat dong ca
nhan, su luu tdm trong cadch hanh x&r va nd luc vi muc dich
cudc ddi minh. Trong moi khia canh, toi ti€p tuc séng binh
di.
Nhirng Hanh bong Nho

Nhitng hanh déng nho, dé thuc hién gilip quy trinh cho
di d6 dac, trd hét ng nén, thdm chi thay déi nghé nghiép
cua tdi dién ra sudn sé hon. Toi thdy cé thém sinh luc thay
vi cdm gidc qud tai. Cudi mdi chudng, tdi s& dua ra mot
danh sach nhirng hanh déng nhd giup ban thuc thi cac y
tudng, cho nén trong lac doc séch, hdy chudn bij tinh than
viét, ndi, nghi va lam.

Khi ban bat dau, mot trong nhitng budc dau tién la xac
dinh phién ban hanh phuc va gian di cua riéng ban. Véi ban,
hinh anh nay trong ra sao? Khi bat dau don gian hda cudc
dGi minh, t6i tu hoi ban than hai cau hoi I6n: Diéu gi khién



tdi hanh phic? Va téi cé thé don gian hoda cubc séng nhu
thé€ nao dé hanh phldc hon? Dudi day la mot s6 cich xem
xét lai cdc mo6i quan hé gilta ban vd&i cua cai vat chat va
cach ban dinh nghia hanh phuc.

Viét ra dinh nghia hanh phlc cia ban. Hay viét vé kiéu
hanh phudc cla riéng ban trong sé nhat ky hodc trén mot td
giay. Khi viét, hay hoi tuédng vai ky niém vui vé, dang nhd
nhat. Ghi chu lai dia diém, nhitng ngudi xung quanh ban,
khung canh, am thanh va mui vi. Hdy ndm bat toan bd trai
nghiém &y, va tim hiéu ly do vi sao gidy phut dé khién ban
hanh phtc. V&i t6i, hanh phuc Ia nhitng ky niém g&n lién vdi
cac md&i quan hé bén viing ton tai trong sudt cudc ddi. Vay,
diéu gi khién ban hanh phuc?

Ban don gian hoéa cudc s6ng nhu thé nao? Ngay bay
gi¥, hdy viét ra moi cach ban cé thé nghi dé&n dé€ Iam cho
cudc séng don gian. Lac viét, hdy suy xét xem: Minh cé thé
thay déi thdi quen sinh hoat hang ngay nhu thé nao dé cam
thdy tu do, va cd nhiéu thdi gian hon? Nhitng thay ddi dé
khi€n ban hanh phlc hon ra sao?



CHUONG 2: Nhirng Thir Ban S& Hitu S& Hiru
Ban

Tir c&n phong ky tuc xa dbéng duc, ching ta chuyén dén
séng trong mot can ho chung cu, dén mot can nha, va néu
phét 1én, ta chuyén dén mét biét thu. Ching ta cho rdng
minh dang tién 1én tung budc, song that su ta dang tu xay
tuong ngan cach chinh ta.

ERIC WEINER

Co mot thdi toi thich sam sra du thd. To6i thich tang
qua, dudc tdng qua, va mua sam. Hda ra, day gan nhu la
cam giac chung cua ngudi My. Ban co6 biét mot trong nhirng
diém du lich dudgc ua chudng nhdt & My la Trung tédm
Thuong mai khdng? Nhitng diém tham quan truy@n thdng
nhu Toa nha Empire State, Disneyworld, ndi Rushmore va
Grand Canyon van thu hat hang triéu ngudi, nhung khu
Trung tam Thudng mai rong 40 hecta thi ai cling bi€t dén,
v@i han 40 triéu lugt khadch moi ndm.

Trude khi don gidn hda cudc séng, toi tirng mua sam
dién cudng dén ndi cidn hd ndi téi 8 mudn nd tung vi hét chd
ch(ra. To6i gan nhu gia nhap doi ngl hang ngan ngudGi thué
kho chra mdi ndm. N&m 2009, cé han 50 ngan kho chlra cé
nhan & My. Mang con s6 dé ra so sanh trong bdi canh llc
bay gid, My c6 chua tdi 13 ngan clra tiém McDonald’s va chi
khoang 11 ngan cuUa tiém Starbucks. Nam 2009, Hiép hoi
Kho chlra Ca nhan cho biét nam trudc do, ngudi My tra han
22 ty dbd-la d€ chlra dd trong 213 triéu mét vudng kho. Kho
ma hinh dung ra con s6 I6n d€n nhu vay. Hay nghi theo
hudng nay - gid ddy moi mot ngudi dan My, nam cd, nit cd,



va ca tré con, déu co thé ding vira trong kho chlra cling
lUc. So sanh kho chilra nay vdi cac nudc khac trén thé gidi
thi con rd hon. Nudc My cé hdn 50 ngan kho chlra, Canada
khoang ba ngan, va Uc khoang mdt ngan.

Nam nao cling vay, vao ngay Black Friday, hang triéu
ngudi My day sém xép hang bén ngoai cac trung tdm mua
sédm, thdm chi dung [éu ngl trudc modt dém, chi d&€ mua
dudc do véi gia hdi nhat. Thang 11 nam 2010, mac cho Dai
Suy Thoai va s6 ngudi that nghiép ¢ muc cao, s6 nguGi My
di mua sdm vao cudi tudn sau Lé Ta on dat mudc ky luc. Cé
hon 212 triéu ngudi dén cac trung tdm mua sam vao ngay
Black Friday, va binh qudn mdi ngudi tiéu 365 do-la. Dang
luu y, cd6 han mot ngan ngudi xép hang trudc cla hang
Gucci ¢ California, han bay ngan nguGi xép trudc cira hang
Macy’s ¢ Manhattan, va hang ngan ngudi di'ng dgi trudc cac
cra hang nhu Victoria’s Secret, Best Buy, Kmart, va
Walmart trén toan quoc.

Nam do, hang tram ngudi dung |éu bén ngoai clra hang
Best Buy & California, va sang hom th{& Sau, bdi dau xe
vuang vai day rac bao gbm hop thdc an nhanh va ly ca phé.
Quan ly cira hang Nick Ramos noéi véi tG New Times, “Ngoai
kia nhin nhu mot khu 6 chudt vay.”

Co6 ngudi bi thucng trong ngay Black Friday la chuyén
thudng tinh. Ban cé con nhd Jdimytai Damour, nhan vién
cua Walmart, bi giét chét héi thang 11 nam 2008 khong? Td
New York Times c6 vi€t, "Damour c6 ngan dong ngudi cudn
cudn ti vao canh cla hai I8p kinh trugt cua clra hang. Sat
gid md clua la 5 gid sang, canh cira bi v8 nat dudi siic nang



cta ddm ddng, 6ng Damour bi xd ngd xuéng san va bj gidm
dap.”

Nam 2010, moét ngudi di mua sam tén la Target &
Buttalo, New York, dugc chd thdng dén bénh vién sau khi bi
dadm dong gidm dap trong ngay Black Friday. Clra hang md
clra lic 4 gid sang va dam dong lao vao, hoan toan mat
kiém soat. Keith Krantz mdt ngudi di mua sdm bj thuacng,
khi dugc dai truyén hinh dia phuong phong van, da nodi,
“Ngay giay phut do, toéi da nghi la minh khong mudn chét &
day, trén cai san nay. Chinh xac la téi da nghi nhu vay.”

Tai sao ngudi My lai mua sam nhiéu nhu vay? Nhat la
khi hau qua mang lai la ng nan chéng chat? Nhiéu ngudi
nghi minh khéng bi quang cao tac dong, song nghién clu
cho thdy binh quan moi ndm, ngudi My xem hon ba ngan
mau quang cdo, va bi nhitng théng diép 8y anh hudng moét
cach sau sac. Cac nha nghién clru phat hién ra rang mua
sam khi€n ching ta cam thady hanh phuc, tuy nhién, dé chi
la cam giac vui sudng trong thoang choéc. biéu dé cé nghia
la khi ban mua mot d6i giay mdi, moét chiéc ao mdi, mot bd
ghé da dat do, hodc bat cr thr gi lot vao mat, thi chdng bao
ldu sau, niém vui ban c6 dugc tUr viéec mua sam dé sé lui
tan. RGi ban quay lai trung tdm mua sdm dé mua thém thd
khac.

K&t qua thé nao? R4t cubc la ching ta mua Idy ng nan,
theo dung nghia den. Lay vi du, v&i mulc lai suat thé tin
dung trung binh la 14%, cac gia dinh My chi tra 2.240 d6-la
hang nam chi dé giltr cho khoan ng khéng bi phinh to ra.
bung ndi dé€n chuyén tra dit ng. Nhu nhiéu ngudi My khac,



tdi tirng roi vao cadnh ngd nan, ¢ gang lam viéc nhiéu gid
han, cham chi han, cling chi vira du séng vi da trét chi tiéu
qua nhiéu cho xe cd, nha 4. Luc ay, téi mdi nhan ra, nhirng
thd minh s& hitu s@ hitu minh.

Chi Phi Cam Xic Cua Ng Nan

Con dudng dua toi tréd thanh no Ié cua cua cai vat chat
di xuyén qua ng nan. T6i mua sam bang thé tin dung - nhu
mua thém binh cdm hoa t6 diém cho cai ban ca phé mdi.
Téi s6m nhan ra mdi 1An mua mot it nhung cdng don lai
thanh ra rat nhiéu, ca vé sé tién 1an thdi gian bo ra. Gilr gin
may moén d6 mdi do cling that mat cong sic. Ro6i dén Idc
nhan hoda don thé hang thang, toi lai h6t hoang sg hai. Bung
sdi ong oc con dau nhic nhu bua bé.

Logan va toéi ludn thanh toan hdéa don thé tin dung.
Nhung r6i ching téi chang con lai gi trong tai khoan ngan
hang, va vong quay c’ thé& I13p lai mdi thang.

Hang loat nghién cllu da chirng minh rang ng nan gay
tdc ddng tiéu cuc dén suiic khoe thé chat va tinh than con
ngudi. Tién si Sonja Lyubomirsky chi ra trong quyén The
How of Happiness (Cach Thic Hanh Phuc), “theo danh gia,
kha ndng con ngudi mac bénh tram cam ngay nay cao gap
mudi lan so véi thé ky trudc.” Ba ti€p tuc, “15% dan s6 My
(va 21% nir gidi) s& bi trdm cadm vao mot thdi diém nao dé
trong d&i.” Di nhién, cd mot s6 y&u t6 dan dén trdm cam,
nhung vao nam 2007, Vién Tam than hoc & London da
nghién cltu mai lién két gilta ng nan vdi chirng tram cam va
phat hién ra rédng nd nén cd thé gia tdng nguy cd mac
ching trdm cam va lo &u, bat ké thu nhép cao hay thap.



Chuyén nay thi cling dé hiéu. Ap luc Iam viéc khong ngling
nghi dé trd hét ng nan, khodn vay mua xe, va cac khoan
thé chap la vo cung mét moi. Thém vao dd, cam giac thiéu
thén, that vong va x8u hé thudng gén lién véi ng nan.

Vao thdng 7 nam 2008, modt phu nit 53 tudi &
Massachusetts tén la Carlene Balderrama da suy sup khi
can nha bi tich thu. Ba gidu nhem van dé tai chinh vdi
chéng va tu trach minh vé kha nang quan ly ngan sach gia
dinh yéu kém. Mot tiéng rudi trudc khi can nha bi mang ra
ban ddu gid, ba d3 dung sing san cla chdng dé tu sat.
Cling trong thang d4, mdt ngudi dan 6ng 62 tudi 3 New
Jersey tén la Emilio Saladriagas da qua hoang mang trudc
thong bdo chdm thanh todn ma 6ng vira nhan dudc dén noi
ong vao cl’a tiém Rent-A-Center & dia phuong va cham Iura
tu thiéu. Pay la nhitng phan fng cuc doan, song qua théat,
chinh cdm gidc cdng thang do mac ng anh hudng I6n dén
cudc séng cua chung ta.

Trong quyén The Gifts of Imperfection (Mén Qua cua
Su Khéng Hoan Hao), Tién si Brené Brown thu thap han
mudi ngan ciu chuyén vé su hé then va dé bj ton thuong.
Theo nghién clu cua Ti€n si Brown, khi khéng md& Iong chia
sé vé nhitng van dé cda minh, chdng ta trd nén “té liét vi
tuyét vong, hoang mang, bat an, ngd vuc ban than dén noi
khong tai nao hanh dong theo cach ma ta biét la t6t nhat
cho minh.” Chang han, t6i biét rd cach thirc quan ly tién
hi€u qua - t6i c6 bang cl nhan kinh té€ hoc va tirng lam viéc
G vi tri quan ly dau tu - nhung trong nhiéu nam, téi quan ly
tai chinh ca nhan qua kém. Thay vi chia sé vé van dé cua



minh, t6i kim nén cdm xUc bang cdch mua sdm, dan dén
viéc khung hoang tinh than va cdi va lién mién vdi chong.
Nhu Tién si Brown dé cap, ngay ca khi ban biét diéu gi tot
nhat cho ban than, thi cling khé ma hanh déng theo do.
Chung ta dang sbng trong nén van hda tiéu dung vén tac
dong dang k& dén kiéu mau hanh vi cua ching ta. Trong
quyén Branded Nation (XU s3 Thudng James Twitchel c6
viét, “nhiéu diéu ching ta hoc dudc vé chinh ta va nén van
hoéa cua ta dén tu nhitng cau chuyén quang cao mang tén
thudng hiéu” va “mudi phan tram trong s6 tUr vung cua dda
tré 1én hai la tén cac nhan hang.”

Bénh tram cam va nhitng hé luy cia ndé chi la mot
trong nhirtng cai gia phai trd cua viéc mua sam qua kha
nang thanh todn. M6t cdi gid phai trad nita 4n dang sau do la
su lua chon han hep, bat ngudn tu viéc lam dai giG hon va
vat va hon dé trd nd. Bill McKibben, trong quyén Deep
Economy (Nén Kinh T& An Sau) chi ra réng “cang lam nhiéu
gid, ban cang it hai long vé&i cudc séng cho du kiém dugc
nhiéu tién hon.” Vi sao nhu thé? Bat luan chidng ta kiém
dugc bao nhiéu tién chang nira, nén van hda tran ngap
quang cao ciing sé khiéu khich ta mua sdm ngay cang nhiéu
va nhiéu han nira, cuén ta vao vong xody ng nan. That vay,
trong quyén The Overworked American (Ngudi Lam Quéd
Suc), Juliet Schor cho thay con nguGi phan 'ng vdi “cubc
séng lam viéc cang thdng bang cdch mua sam tha ga... Hon
30 nam qua, muc tiéu thu binh quan trén dau ngudi da tang
gap doi.”



Mua sam “tha ga” cd cai gid ctia nd - khdong con dudc
tu do lua chon. M6t khi da rgi vao vong xody lam viéc-an
xai, ban s& kho ma thoat ra dugc. Ban mudn ddi nghé u?
Muén bdt thdi gian Iam viéc dé hudn luyén cho ddi bdng cua
con? Quay lai truGng hoc? Tham gia tinh nguyén & hdi bao
vé dong vat dia phudng? Nghi phép dai ngay? Danh ra moi
ngay mot tiéng déng hd dé tap thé duc? C6 thém thdi gian
8 bén gia dinh va ban be? NEu ban vudng vao ng nan va
dang cat luc lam viéc dé co tién thanh toan déng hoa daon
chat cao tUr thdng nay sang thang khac, thi nhitng th&r ké
trén cling tré nén xa xi vugt qua kha nang cua ban.

MOt cdi gia phai tra khac nlra la tac hai d6i vdi cong
ddéng va cadc mdi quan hé cad nhan. Trong quyén Bowling
Alone (Chgi Bowling M6t Minh), Robert Putnam chi ra rang
cac hoat dong cong dong clia ngudi dan khap nudc My dang
suy giam dang ké&, chu yéu la do tang gid lam viéc va tinh
trang dan cu chuyén ra séng & vung ngoai 6. Néu ban dang
danh hai ti€ng modi ngay dé di dén s& lam va vé nha, giéng
nhu tdi trude kia, va lam thém gid dé thanh todn ng nén, thi
that kho ma vun dap tinh ban, gan két mat thiét tinh cdm
gia dinh, hoac tham gia cac hoat dong xa hdi. Putnam cling
lap luan rang khi it tham gia vao cac hoat dong cdng dong,
con ngudi c6 khuynh hudéng giai tri moét minh, nhu chai
video game, xem ti-vi - nhitng hoat déng lam bao mon xa
hoi hon nira.

Cau Chuyén Cua Toi:
N¢ Nan, Pon Gian Héa Cudc So6ng, Va Uéc Mo



TU h6i con bé, téi da mudn cd mot ngdi nha & ngoai 6
v3i may giat va may say kho quan ao riéng, mot can bép
rong rai dé ndu nhitng bira &n thinh soan, va mét phong cho
khach ngu lai. Mua xuén ndm 2003, khi mé&i hon 20 tudi, toi
khao khat manh liét mdét ngdéi nha nhu thé&;, nén tbéi va
chéng mdi cudi, Logan, da ndi vdi nhau rat nhiéu vé ngoi
nha ma udc ay.

T6i nghi s hitu mot ng6i nha sé€ la mot ké hoach nghi
huu tuyét vai, va cac dong nghiép cua téi cling nghi nhu
vay. Trong subt hai nam 2003 va 2004, t6i tham gia chudng
trinh dao tao quan ly trong nganh quan ly dau tu, va tat ca
dong nghiép cling nhu giam sat vién lam chung vdi t6i déu
cho rdang mua nha 1a su dau tu xirng dang. P& theo dudi udc
mJ va cd hdi dau tu nay, Logan va t6i bat dau tim doc cac
tap chi nha dat trong vung va xem quang cao trén cac trang
mang dé tim nha.

MOt ngudi ban va cling la dong nghiép cua t6i, Janet,
mdi vira xay xong mot ngdi nha tuyét dep & ngoai 6 thanh
phé Sacramento, California. Mau sac va thiét ké cuc ky an
tugng. T6i mudn thd ma Janet cd. Can ho nhd bé cua chung
t6i dudng nhu qua nhd va chang la gi so véi ngdi nha hoan
hao cua Janet, véi tu quan do d6 sd, phong lam viéc trong
nha, va nha bép hién dai. T6i ndbn néng muodn trd thanh
thanh vién cau lac b6 nhitng ngudi cé nha riéng.

Thé nhung, k€ hoach cua ching tbéi cé van dé. Khi tinh
todn tai chinh, ching téi nhan thdy khéng thé mua ndi kiéu
nha téi muodn. Trudc khi toi toét nghiép dai hoc nam 2005,
ching t6i dd@ mac ng 30 ngan do6-la - bao gobm khoan ng tién



hoc va tién mua xe - va lai sudt mua nha con cao hon tién
thué nha hién tai cua chung t6i nira! Chung téi khéng hé
don db6c. Theo mot khao sat vé cac khoan vay, sinh vién
thudng tot nghiép dai hoc véi khoan ng 24 ngan d6-la, chua
tinh ng thé tin dung. Vi du, t& USA Today cho biét binh
quan, moi sinh vién chua t6t nghiép ganh khodn ng thé tin
dung han 3.000 db6-la. Nam 2008, “sinh vién nam cubi cd it
nhat mot thé tin dung trung binh thudng mac no 4.138 do-
la khi tot nghiép, tang 44% so v&i nam 2004.”

Khi hi€u dudc tinh thé& trudc mat, téi hoan toan suy
sup. Toi thdy minh th&t bai, bdi 1& chidng tdi khdng thé nao
mua ndi ngdi nha mao udc. Tdi cling cdm thdy tldc gidn, bdi
t6i da tu dao h6 ng chdén minh cho du cé gang lam viéc cat
luc. Mac du cd viéc lam, nhung Gidc md My dudng nhu qua
xa vdi vdi chung toi.

Subt hai ndm 2003 va 2004, tdi van tran tré tinh than
lac quan, néu khéng mudn nodi la hao hirng. Lam viéc trong
nganh quan ly dau tu khéng phai la th( t6i lubn ao udc,
song dd la cd hdi d€ tim hi€u thém vé mang kinh té tai
chinh. Thém nira, cong viéc ay con giup t6i tra bét ng tién
hoc. B6 la cong viéc ma mot ngudi trudng thanh co trach
nhiém sé chap nhan lam, va gia dinh cling khuyén khich toi
ti€p tuc lam cho cbng ty &y. Nhung ma, di chuyén quéd
nhiéu, ngdi xe qua lau khi€n téi bi dau lung, tang can va
thu doéng. Mo6i truGng van phong ciing gay anh hudng tiéu
cuc, va tu ban than céng viéc khong cho t6i cam giac minh
dang tao su khac biét trong thé gidi nay. Luc tan sd vé nha,
tdi chdng budn nhac tay chan ra ngoai di dao. Thay vao do,



tdi chi ngdi i1 trén ghé xem ti-vi hodc di mua sédm. T6i cdm
thdy d8 mét han khi tha long va khong nghi dén mudn
phién.

T6i bi€t minh phai cam thay hanh phuc va cuc ky may
man. T6i I8y dudc ngudi minh yéu, c6 mot can hd hai phong
ngu tuyét vai trong mot khu an ninh, mot tu day quan &o,
va mot chiéc xe tét. T6i khdng thé hiéu dudc ly do tai sao
minh lai cdm thay qué doi chdn chudng nhu vay. Téi khong
con biét vui s6ng la gi nira.

Khi bat dau hoc dai hoc nam 1998, muc tiéu cua toi la
lam viéc cho mdt td chirc thién nguyén. Kiém that nhiéu
tiéen khéng phai la uu tién hang dau cua t6i. Toi chi mudn
giup d3 nhitng ai c6 hoan canh kém may man hon. Nhung
gig day, t6i dang ¢ moOt ndi ma cua cai vat chat va ng nan
dang lam chud cudc dgi toi. T6i luén cho rang minh thong
minh va cé nang luc, nhung t6i bat dau nghi ngd li€éu minh
co that su nhu vay khéng. Néu théng minh, sao toi lai mac
ket trong vong xody lam viéc-tiéu xai, véi mot can hdé khdng
|6 chat day nhitrng mon toi khong that s mong muén? Nhu
Will Rogers ndi, "Qua nhiéu ngudi tiéu tién ho chua ki€m
dugc, mua sdm nhiing th ho chdng mudén co, gay &n tugng
v@i nhitng ngudi ho khong uva.” Loi nhan xét dé miéu ta vé
tdi moét cach hoan hao. Téi dang séng dé phung su cho cla
cai vat chat. Hau qua la t6i danh mat tu do, ngubn nang
lugng, va cam giac dudc la chinh minh, bdi toi it két ndi vdi
cong dong va gia dinh.

Chuyén Nay Xay Ra Thé Nao?



Nghién clru chi ra rdang con ngudi ngay cang quan tam
sau sac dén viéc ngudi khac nghi gi vé minh. T6i cling bi 1é
thubc vao dia vi va cua cai vat chat han téi nghi. Ngudi ta
mudn chdng minh cho moi nguGi xung quanh thdy ho thanh
dat, va tai san la minh chi'ng cho dia vi xa hoi clia ho. Tac
gia Juliet Schor cho biét nha clra, quan do va xe c6 la “bo
ba hi{tu hinh” cua cua cai vat chat. bay la nhirng th{ chung
ta thay dudc khi gap g& ngudi khac, va moét cach vo thiec, ta
dung cua cai vat chat dé danh gia dia vi cia moét ngudi.

Trong quyén Luxury Fever (Con s6t Xa Hoa), Robert
Frank cho rdang con mé clia cai vat chat cia ching ta vuot
xa hon muc dich “bang chi bang em”. Frank va cac hoc gia
khac cho rang con ngudi sam stra nha clra, xe cd, va quan
do khdng chi dé gy &n tuogng véi ngudi khdc ma con dé
tudng thudng cho minh vi d& nd luc lam viéc va dé chiéu
chudng ban than. Bay nam trudc, t6i da lam dung diéu ma
Frank néi: mua d6 dé tu thudng cho minh vi d& chdm chi
lam viéc va dé€ tao &n tuong véi ngudi khac. nhitng ngudi
hang xd6m, dong nghiép, va ban bé cua tb6i, ai ai dudng nhu
cling cd6 mo6t cudc séng khdong ché vao dau dudc. Ho cd thu
nhap kép, song trong nhirng ngbi nha bé thé€, sé hitu nhiing
chi€c xe sang trong; vé ngoai cua ho toat Ién su vuong gia,
hanh phuc, giao thiép rong. Toi cling ao udc nhirng th dé.

Ngudng md nhiing ngudi thanh cdng chang co gi la sai.
Tuy nhién, nghién clu chi ré rang viéc “nhin 1én” (nhu “Co6
ta ki€ém nhiéu tién han t6i”, “"Anh ta cé con xe tét han”) co
thé dan dén cam gidc thiéu tu tin, chdn nan va khé sg.
Nghién clu chirng minh rang ban khéng thé nao cadm théy



vra ganh ty vira hanh phtc cung ldc, va chdc chan la toi
khéng hanh phuc.

TOi cdm thay minh xi'ng dang dudc thudng vi da lam
viéc hét minh. Nhung tu thudng bang cla cai vat chat lai
chéng khién tbi vui, bdi téi khéng x&r ly nhitng cdm xutc an
sdu bén dudi. That vay, trong quyén Stuff (clia cai Vét
Chat), tac gid udc lugng 6% ngudi My truédng thanh nghién
mua sam. SO liéu d6 cho thdy co han 14 triéu ngudi My dén
cac clira hang mua s&dm dé giai téa con gidn, su cang thang,
ndi chan chudng, nhitng suy nghi d&n v3t, cdm giac lo Aau,
va ndi cé don. T6i khéng méc chdng nghién mua sém,
nhung tdi xem viéc mua sam la cach tron trdnh nhirng rac
réi ma toi dang phai déi mat.

L&y vi du, ndm hai muci may tudi, tdi chét mé chét
mét kim cudng, van dé nay cang tré nén té han khi Logan
va toi ban chuyén két hon. Toi danh hang giG ngam nhin
nhi{rng cubn quang cao trang suc, roi lén di dén trung tam
mua sdm dé tim ra chi€c nhan dinh hon hoan hao. Cudi
cung, Logan mua cho téi mot chiéc nhan dinh hdn nam mot
vién kim cuong tuyét dep, nhung tdi van thém mudn chiéc
nhan khac to han dinh ba vién kim cudng. Mot ngudi ban
vira k&t hon cé chiéc nhan kim cuong 18n hon cai cla toi,
thé la toi khao khat c6 mot chiéc dep gidng vay.

Toi thuyét phuc Logan ré&ng mua mot chiéc nhan mdi
cling khéng qua dat, va toi sé 1dy lam hanh phuc vi diéu do.
Thé& 1a ching tdi d6i chiéc nhan dinh mot vién kim cudng
sang chiéc dinh ba vién, va mua ca nhan cudi kim cudng
nira! Khong dd tién mua nhan, chldng téi phai ca thé tin



dung - téng cdng 1a bén ngan db-la. Ching tdi tinh l1a sé tra
tién thé tin dung sau nay.

K& lai chuyén chiéc nhan kim cudng lam t6i thdy ai
ngai. Sao tdi lai mudn chiéc nhan dén mulc dé co chi?
Ngam lai, tdi cho rdng han I1a do t6i khao khat mudn cho
ngudi khac thdy chung t6i “cd kha nang” chi tra va rang toi
“x(tng dadng” cé chiéc nhan nay. Téi da lam viéc cat luc, thé
nén téi cho rang viéc “chiéu chudéng” ban thadn bang mot
chiéc nhan kim cudng to dung thi cling hop 1&. Tuy nhién,
lan mua sam qua tay dé khién ching t6i d& ng cang thém
ng; no troi téi vao cong viéc toi khong thich; va né khién vi
hén phu clda téi c6 cdm gidc anh khdng mua ndi cho toi
niém vui ma anh thay t6i x’ng dang co dudgc.

Bay giS, khi nhin chiéc nhan cudi, tdi khong nghi dén
ngay vui trong dai cta cudc d3i minh va tinh cam vg chéng
son sat. Thay vao dod, t6i nghi dén cai cach toi chay theo
cla cai vat chat thud &y. Toi khong deo chiéc nhan &y nira,
bdi né ggi t6i nhéd dé€n mot “Tammy xua cli”. Sau vai nam
can nhic, rot cudc téi cling quyét dinh ban chiéc nhan di.
SO tién ban dugc ching tbdi sé gdi vao tai khoan tiét kiém
hoac lam tu thién.

Loi Thoat

Pé thoat khdi vong xody lam viéc-tiéu xai, Logan va toi
tu van ban than: Chung t6i mudén nhan dudc gi tU cudc doi
nay? Chung toi sé tra hét ng bang cach nao? Diéu gi khién
ching tdi hanh phic? Chang t6i cd thé gilp d8 ngudi khac
ra sao? Chung toi bat dau ban dén viéc don gian hoa cubc
séng dé tang cudng sic khde va cai thién tinh hinh tai



chinh. Logan that su hao hi'ng vé cach s6ng gian don, va
tdi cé thé thdy anh suy nghi rat nhiéu. Mot t8i no, lic dang
tro chuyén than mat & ban an, Logan dé nghi, “Sao minh
khdng chuyén sang can hé mdt phong ngu nhi? Néu chuyén
dén s6ng gan chd 1am cla em han, em sé& khong phai lai xe
hoac lo dén tau. Vg chong minh sé tiét kiém dugc rat nhiéu
tién.”

T6i cham rai dat ly rudu xubng ban roi ndi, “"Mot phong
ngl sao ma vlua chi! D6 dac cua minh nhiéu lam! Vdi lai,
cha me dén tham thi ngu & dau? Ngu ngoai phong khach
sao? Khong dugc daul”

NOi that vong hién rd trén gudng mat Logan. Anh thd
dai, binh tinh ndi, “C& th& di em, dé xem minh c6 mudn
sOng trong moét can ho nhd han hay khong. Khdéng cé
chuyén gi xay ra ddu. Chung ta sé& dé danh dudc mét khoan
tién, va sé€ bo bét mot s6 moén khi don nha. Ngoai ra, minh
cling it khi cé khach dén ngu qua dém. Khi chuyén dén chd
md&i, minh sé nhudng phong ngu cua minh cho khach, con
hai vg chbng minh sé ngu & phong khach.”

Cudc ddi thoai nay dién ra hdi cudi ndm 2004, ngay
truGc khi t6i nghi viéc trong nganh quan ly dau tu. Thdi
diém do, tdéi khéng hirng thi vdi viéc don gidn hda cudc
sbng, cling chua tung nghe d€n nhitng ng6i nha nhdé. Toi
phan déi y tudng bd bét d6 dac va thay déi moét sb thir dé
trd bét ng nan, nhung Logan lién tuc thic day toi.

Nhirng IGi Logan ndi nghe hgp ly, nhung nghi dén viéc
t6i gian cudc s6ng khié€n t6i bat an. Ngudi khac sé€ nghi gi?
T6i khdng mudn ho nghi chdng t6i nghéo (du chudng toi



ngheo that), va tdéi cam thay s6ng don gian la mot budc Iui
that dai. T6i vAn con md mdéng mua dudc mot ngdi nha &
vlng ngoai 8. Y tudng mang dd di cho hoi tir thién nghe cé
vé ngd ngan. Ching téi tén biét bao nhiéu tién dé tdu may
th( nay - sao lai mang di cho cd chu?

Nhung trén hét, tdi khéng tin 1a ching tdi co thé séng
dudc trong can hé mot phong ngud. Can ho hién gic da chat
day d6 dac. D& gilp tbi bt lo, Logan dé& nghi mang di cho
tat ca ngan chla d6 trong tu quan ao cua anh, cai ban VéE,
va ca ban lam viéc xau xi cta anh ni{ra, th& ma t6i rat mudn
quang di tir ngay dau tién budc chan vao can hd. Khdng can
noéi, y tudng mang dd cla Logan di cho cling hdp dan dé
chur.

T6i cdm tudng nhu Logan mdi chinh la nguGi du thua
d6 dac va khi€n nha cira chat choi. Toi nhanh chéng nhan ra
su that ngay khi phan loai d6 dac. T6i cling c6 ca déng do
khong dung d&n. Chang han nhu hdi con hoc trung hoc va
dai hoc, t6i thudng xuyén di trugt tuyét va cd ca moét bd suu
tap do len dai tay. DEm nhanh thi cé hdn 50 cdi ca thay, xép
day mot bén tu. T6i nhu tham, cai quai gi thé nay - 50 cai
40 len dai tay? To6i cAn mdi ngay mot cdi 4o khac nhau
trong gan hai thang lién u? Ma t6i cé con di trugt tuyét nira
dau.

Trong lUc don d6, toi bat dau cé6 cadm giac nhu dang
séng trong mdt kho chilra khéng 16. Chung tdi thdm chi con
khong si dung hét nhitng th& minh cé. N6 chi lam choang
chd trong nha. Nha cé mot ti dung bd chén dia Trung Hoa
va mot tu khac dung tach ca phé. Chung toi it khi dung téi



bo chén dia, va that su thi mot cap vg chéng can bao nhiéu
tach ca phé chu?

Du da ban dén viéc don bdt d6 dac nhiéu [an, nhung toi
van chua yén tdm réng cdn hd mdt phong ngu cé du chd
cho chang tdi. Trudc lic chuyén di, chdng téi quyét dinh
xem can ho hai phong ngu nhu la can hd mot phong ngu
trong vai thang. Gidng kiéu rén luyén dé chay dudng dai. Va
toi hét sic bat ngd khi ching toéi that su lam dugc! Sau moét
thdi gian, can phong tréng tréd nén thua thai. Néu chidng toi
khéng dung dén, sao phai tra tién cho no?

Gianh Lai Su Tu Do

Cudbi nam 2004, t6i bdé nganh quan ly dau tu va hoc cao
hoc nganh gidao duc. Nam 2005, t6i tham gia cac hoat dong
tinh nguyén mot cach déu dan, va dau nam 2006, t6i nhan
cong viéc mdi, tu van cho nan nhan cua cac vu pham toi.
Trong sudt giai doan nay, ching t6i mang hét mén nay dén
moén kia di cho va dén nam 2006, ching tdi chuyén tir cén
ho rong 111 mét vudng hai phdng ngu sang can hd 74 mét
vudng mdt phong ngu & Davis, California. Chuyén dén séng
d moOt ndi nhd hdn giup chung toi tiét kiém hai tram do-la
moi thang va cé déng luc don dep chd & gon gang, ngdn
nap.

Chung toi phat hién ra rang mang do di cho va sbng
trong mot khong gian nhé han giup ching téi cé thém tu do
khi khéng bi ngup lan trong déng d6 tap nham thua thai.
Mang d6 cho hdi tU thién con mang dén cam giac man
nguyén hon nira. Logan tham chi ban chiéc xe Ford Ranger
nhdé mau xanh ducdng cua anh vao mua xuan nam 2004.



Nhiéu ngudi ho hang tudng ching t6i bi dién va ngan chung
toi khéng cho di d6 dac trong nha. M6t ngudi noi, “Con
khdong nén [am nhu véy, vi con cd nhiéu th dang gia. Cr dé
dd, phong khi con can dung dén.”

Ldc chudn bi chuyén nha lan dau ndm 2006, ching toi
luBng Iuv khong biét nén gilr lai hay cho di mot s6 thdr. Khi
khong quyét dinh dudc, Logan va toi ddng vién 1an nhau.
Chung t6i hdi nhau: Ian gan nhat anh mac cai quan nay la
khi nao? Cai nay c6 lam em vui khéng? Em cé dinh dan len
nita khdng? Chulng téi 1dp han moét danh sach nhitng diém
hitu ich/khong hi{tu ich cho mén d6 d6. Quan trong han,
ching t6i nhac nhau nhd rang don gidn hda cudc song la
hudng dén su tu do: khdng vudng ban cua cai va khong lam
vao canh ng nan.

Ngay nay, Logan va téi s6ng don gian han nhirng gi toi
mudng tugng dudc, hon nhitng gi tdi nghi minh cd thé.
Nhung dé la ca mot qua trinh; khong phai chuyén xay ra
trong mot ngay mot dém. Giai doan dau, t6i tim doc nhiéu
V€ cach sbng gian don va cach ngudi khac bo di nhirng thr
khong can thiét trong cubc ddi ho. Viéc lam nay gilp toi pha
v3 I8p vo boc chu nghia tiéu thu. Sau cung, phai mat 5 nam
bd bdt d6 va ba Ian chuyén chd &, chiing téi mdi vui sudng
dén dudgc day - mot ngbi nha trén xe, rong khoang 12 mét
vuong. Khi mdi bat dau cudc hanh trinh nay, cadn hd cla
chiing téi rong hon chd & hién tai gdp ndm lan. Co6 thé ban
tu hoi, sao lai cuc doan dén thé?

To6i tan thanh suy nghi cua Jay Shafer vé viéc thu nho
khong gian s6ng. Shafer diéu hanh céng ty Tumbleweed



Tiny House, va trong boé phim TINY, anh ndi, “Tai san Ién
nhat ta cé dudc khi s6ng trong moét ng6i nha nhd la su tu
do. Thé gidi tré nén rong I6n haon nhiéu khi ta thu hep
khong gian sb6ng, bdgi ta cé6 kha nang lam dudc nhiéu thd
hon bang tién va thdi gian. GiG day, ca thé gidi chinh la
phong khach cua t6i.”

Vao dip Lé Ta on ndm 2011, tdi va me cd mdt cudc trod
chuyén thu vi vé cua cai vat chat. Theo mo6t cach nao d9, ba
nghi 16i s6ng cua chung toi la “cuc doan”, nhat la khi chung
toi tham gia vao cai goi la Thi Thach 100 Mén. Vai nam
trudc, Dave Bruno khdi xudng th thach nay (va viét sach
vé nd), 6ng mudn giam d6 dac ca nhan xudéng con it han
100 mén. Con s6 100 nghe c6 vé nhiéu, cho dén khi ban
cong tat ca quan ao, sach bdo, chén dia, dao nia, giay dép,
v.v. lai v8i nhau, vé cd ban, muc tiéu cua Dave khi dé xuat
du an nay la huéng moi ngudi dén mot cudc séng gian dij,
dong thdsi suy xét vé cai cach ma chu nghia tiéu thu tac
dong dén Ilua chon hang ngay cua chung ta. Nhu téi giai
thich vGi me, téi da cé du. Toi khéng con mudn tu thudng
minh nhitng chuyén mua sam nira.

Di nhién, “mdi cdy mdi hoa, m6i nha mdi cdnh” s6
lugng d6 dac ban cé sé khac vdi nhitng th téi cd. Do vay,
thu nhoé va daon gian héa cudc séng dbi vdi ban cling mang y
nghia khac. Diém m&u chét khdong phai |a dém s lugng do
ma la chd tam dén nhirng thd ban mang vao cubc s6ng va
nhitng th& ban dung trong sinh hoat hang ngay. Chang han,
toi mé doc sach va mua sach mdi lién tuc. Trudc day, toi gilr
lai hét s6 sach dé. Nhung gid day, toi tang hoac ban lai sach



sau khi doc xong. Quy tdc nay toi goi la nhap-mot-xuat-
mot. Mdi khi mua mdt mén mdi, tdi mang mot mén cii cho
hoi tur thién.

Ban khéng can phai buéc minh & trong moét can hd bé
xiu xiu hodc chi c6 dédm ba mdn @6 dé sdng gian dan. Thay
vi vy, hdy tim hi€u cach thic két hop nhitng quy tac séng
binh di vao cudc s6ng. Néu ban mudn “tu thudng” cho minh
vi da lam viéc cham chi, dirng mua sam thém ni{ra; hay chi
tién vao nhirng trai nghiém hoac quyén gop cho tu thién.

Toi tirng d&u tranh véi quan diém s6ng nay trong nhiéu
nam lién. M&i cho dén khi doc dugc mdt quyén sach kinh
dién cb tén la Your Money or Your Life (Bac Tién Hay Cubc
sOng) cua Joe Dominguez va Vicki Robin, t6i mdi xem lai
cach minh tiéu tién, hoac, nhu hai tac gia goi la “nang lugng
cubc s6ng”. Ho ndi rang khi ban bd tién ra mua béat ky san
phdm nao, hdy nghi xem ban s& phai lam viéc bao l1au dé
tra cho mon doé.

Thay vi d& d6 dac chat bua trong nha, danh cép thai
gian, va lam ban rdng tdi, hdy dé€ chdng phuc vu cho mét
muc dich cu thé va mang dén cho ban niém vui. Néu khdng
nhu vay, thi tdc la cua cai sé hitu ban.

Nhirng Hanh Pong Nho

Sau day la vai hanh dong nhd giup t6i bdo b6t dugc do
dac. Hy vong no6 giup ich dugc cho ban.

- Tranh xa khu trung tdm mua sam. Toi biét diéu nay
nghe c6 vé hién nhién, nhung né khé hon ban tudng,
nhat 1a khi ban thich mua sam. Vdi toi, tranh xa khu
mua sam la hanh dong then ché6t. Khi khong di mua



sam nira, toi théi mang vé nha nhitng th& khong can
thiét hoac khong that su mudn. NEu phai dén khu
mua sam, toi Ién danh sach cac th can mua va c’
thé ma lam.

- Phan loai d6 dac, mot cach cham chap. Néu mudn
don dep nha cuira, quan trong la ban phai tié€n hanh
tirng budc nhé modi ngay. T6i d& nghi 1a don mét
phong trudc, rbi chia d6 dac vao nhom ban muén gilr
lai va nhdm ban mudn cho di. Qua trinh nay ton thdi
gian nhung hiéu qua. Thay ddi tir tir gilip ban hinh
thanh théi quen mdi, va thdi quen nay cé kha nang
ton tai 1du hon la khi ban thay déi cai rup.

- Tham gia Th& Thach 100 Mén. Tha thach nay giup toi
nhan ra dau la thd minh that su can trong cudc séng.
B4t ludn ban cd bao nhiéu th, nd sé budc ban kiém
ké nhitng thd ban sd hitu va xem xét chi ti€t thoi
quen mua sam cta minh. Th{ thach 16n nhét khi thuc
hién viéc nay la cdi gi nén tinh va cai gi khong nén
tinh. Néu ban tham gia, hdy nhd rang day la thc
thach clia ban va ban cé thé tao ra nguyén tac cla
rieng minh. Dave Bruno, nguGi khdi xudng ra thu
thach nay, da tinh thu vién Id mot mén! Y tudng nay
hoan toan &n. Chd yéu la ban biét cach lam sao cho
phu hdp véi cudc séng va nhu cau cua ban.

- Viét xudng danh sach ndi sg cta ban. Vi du, khi mdi
dan gian hoda cudc séng, tbéi sg nhirng diéu ngudi khac
nghi vé chung t6i. T6éi khdong mudn tach biét khoi
nhirng nguGi than quen chi vi té6i khéng cé lay moét



chiéc xe, khong cé mdét ng6i nha binh thudng, hoac
khdng ¢ nhidu vat dung trong nha. Noi s¢ nay chéng
bao gid thanh hién thuc. Ban dau, gia dinh va ban be
khong biét nén nghi sao vé quyét dinh cua téi, nhung
sau nhiéu 1&n ndi chuyén, ho d& ang ho toi.

- Tim ki€m mang Iudi ung h6. Ban gian hda cudc s6ng
la mot chang dudng dai. Bbung lam kho ban than néu
ban dang gap trd ngai trong viéc giam bdét d6 dac.
Ha3y kién nhan va tim kiém mang Iudi ung hd gilp
ban quyét tam thuc hién. Viét blog vé cudc hanh
trinh gidp t6i bam sat muc tiéu, bdi téi cd trach
nhiém vdi toan bd doc gida theo doi trang blog. Ho
ung ho tbi, va t6i mubdn thanh céng! Ban hay can
nhac viéc viét blog ké vé chuyé&n hanh trinh cta ban.



PHAN 2 [PI TIM HANH PHUC BANG CACH
SONG GIAN PON]



CHUONG 3: Thay Poi Moi Quan Hé Giira
Ban Va Cua Cai Vat Chat
TOi tin viéc xem xét tac dbng ngam cua tat ca nhirng madn
dd ching ta sé hitu trong cubc séng... l1a budc khdi dau dé
thay déi moi thtr.
ANNIE LEONARD

Khi ng6i trong I8p Kinh té€ hoc Co ban, toi cua quay lién
hoi trén ghé&, c6 ngan cam giac théi thiuc mudn chay vong
quanh I8p. Thay dang giang vé luat thuong mai véi chat
giong déu déu, dé gay Id ddng. Tuy thay day thiéu nhiét
tinh, tri t&6 mo trong tdi van troi day khi thay dé cip dén
Tong san phdm qudc ndi (GDP). Thay dinh nghia GDP Ia “chi
sO do ludng su tang trudng kinh té€”. Annie Leonard, tac gia
quyén The story of stuff (Cdu chuyén cua V&t Chéat), dinh
nghia tang trudng mot cach don gian la c6 moi thd nhiéu
hon, “Nhiéu cua cai han. Nhiéu tién han. Doc sao hiéu vy,
tang trudng co nghia la banh truéng ra.”

Mac du 6ng thay day Kinh té€ hoc Co ban cua toéi giang
bai m6t cach thd @, nhung chd dé ma thay trinh bay thach
thic téi va khién td6i mudn tim hiéu thém thoéng tin. Toi bat
dau dang ky hoc thém nhiéu I8p kinh t€ hoc cho vui, va cudi
cung, téi tét nghiép chuyén nganh kinh té hoc. Khi nghién
clfu sau han, t6i nhan thay moét diéu. Cac thay cb giang giai
rat nhiéu vé tam quan trong cua viéc tang truéng kinh t€,
song ho it khi nhdc dén hanh phlic - nhitng “vi gido su u
sau” dudng nhu chdng quan tdm gi 1dm dén hanh phuc. Tuy
nhién, khoa kinh t& hoc van c6 mét trudng hdp ngoai I€.



Mot trong nhirtng ngudi thay ma toi yéu quy, Gido su
Michael Perelman, da khuyén khich sinh vién chat van vé
nhirng chinh sach “binh thudng”. Thay tap trung vao cac
chu dé nhu hanh phuc va chu nghia tiéu thu, va thay bién
ludn rang mo6 hinh kinh t€ dua vao su tang trudng lién tuc
khong phai la mot chinh sach tét. Vi sao u? Gido su
Perelman cho rang GDP d3 bo qua mot vai chi s6 v6 cung
quan trong.

Chinh tri gia Robert Kennedy da ly gidi van dé mot cach
thuyét phuc, 6ng cho rang GDP khong tinh dén “siic khoe
cla con cdi ching ta, chat lugng gido duc, hay niém vui cua
bon tré khi dudc vui chagi. N6 khdng bao ham vé dep cua thi
ca hay su bén vitng cia hdon nhan; tri tué sau sac cta cac
cubc tranh luan céng khai hay tinh liém chinh cua cac cong
chic. N6 khdong do dudc tinh di dédm cling nhu long diing
cam; tri khon ngoan cling nhu viéc hoc hdi ti€p thu; long
trdc &4n cling nhu su tan trung cua ching ta danh cho t6
qudc; tédm lai, nd do luGng moi thd, trk nhitng thd khién
cudc ddi nay dang séng.”

Vay thi GDP do cai gi? Su tang trudng kinh té dua trén
ndng sudt, sic tiéu thu, dich vu, va thuong mai dan dén
nhitng thr nhu chién tranh & Iraq, tinh trang tran dau, pha
rirng, chi phi dau dan hat nhan, va tat ca nhitng moén do6
ching ta mua & trung tdm mua sam.

biéu nay dat ra moét cau hoi I6n: Do ludng su tang
trudng dé€ lam gi khi chang ta khdéng hé hanh phic? Trong
quyén The End of Growth (K&t Cuc cia Su Tang Trudng),
Richard Heinberg viét, “Cac nha kinh té€ hoc hau nhu déu



tranh nhac dén chd dé hanh phuc vi thi€u phucdng phap do
ludng hitu hiéu; tuy nhién, trong nhitrng nam gan day, ‘cac
nha kinh té€ hoc hanh phuc’ da tim ra cach thdc két hgp
khao sat chu quan vdi dir liéu khach quan (dua trén dd tudi,
thu nhép, trinh dd hoc védn) dé cho ra két qua nhéat quan,
tao ra mot chi s6 hanh phuc qudc gia thiét thuc.”

Richard Heinberg ti€p tuc giai thich rang ngay trudc
cudc khung hoang tai chinh nam 2008, cac ho gia dinh ¢ My
“chi gdn 19% muc thu nhép sau thué dé trd ng. Téng ng gia
dinh dat mdc cao nhat vao nam 2008 ngay trudc cudc
khing hoang tai chinh la 14 ngan ty do6-la, so vdi gia tri
toan b6 nén kinh té nudc My trong cung nam dé la 14,3
ngan ty do-la.” Hén chi ma cadc chiing cang thang, tram
cam, lo 1ang va phién mudn ngay cang gia tang. Khong co
gi ngac nhién khi biét réng ngay nay mdi hd gia dinh binh
quan danh khoang 20% muc thu nhép sau thué dé tra ng.

Nhu Tim Kasser néi, “"Cac hoc gia tu hau hét moi nganh
triét hoc va tén gido déu tuyén bé gidng nhau rang su chu
trong vao cua cdi vat chat cling nhu dia vi xa hoi da lam
bao mon nhitng th& c6 y nghia trong cudc séng.” Thé
nhung, cac thong diép van hda ludn bao moi ngudi rang
“nhiéu han la tét han” va rang viéc tiéu dung hang hoda sé
khi€n chung ta cadm thay minh thanh cong va quyén luc. Két
qua la chdng ta tan dung ban than hét c¢3. T6i da tung nhu
thé, va tbi thay ban be, nguGi than cua tbi cling vay: dung
hét han muc thé tin dung, thé chap tai san, va vay ndg lai
cao dé€ mua sdm du thuyén, xe hdi, nha &, v.v. Logan va toi
lan dau tién suy xét vé cach séng cua minh ngay khi ching



toi 1dy nhau nam 2003. Nhung mai cho dén khi toéi dén
Chiapas, Mexico vao ndm 2005, t6i méi thay dai tu duy. Toi
thay dudgc moéi lién két gitta hanh dong ca nhan va nén kinh
t€ hanh phulc dugc ban luan trong cac khda hoc kinh té€ ma
minh tham gia.

Hudéng Di Mdi

MOt nam trudc khi chuyén dén s6ng & can hdé mdi nhd
han, téi quyét dinh nghi cong viéc trong nganh quan ly dau
tu. Logan va t6i luc ay mdi dang ban bac vé viéc thu gon va
don gian hdéa cudc séng, nhung t6i da nhan ra rang chia
khéa d& ndng cao hanh phlc cd nhan la ddi nghé va tim
mot cong viéc y nghia han. Vi Ié d6 ma dau nam 2005, toi
tham gia cOng tac tinh nguyén & Mexico Solidarity Network
(MSN) - mdt td chirc ing hd dan chu, cbéng bang kinh té va
quyén con ngudi 6 ca hai phia bién gidi My-Mexico. Van
phong chinh cua ho dat ¢ Chicago, nhung ho cé tinh nguyén
vién khdp nudc My, va toi lién lac vdi giam sat vién qua
email va dién thoai.

V@i vai tro la moét tinh nguyén vién, to6i ban nhirng mén
hang thd cong do nhdm Zapatista, moét cong déng ban dia,
lam ra. Chung t6i lam viéc v8i mot nhom thg nir, dudc goi la
Women of Dignity (Phu nif Tu trong), chuyén san xuat bang
tay cdc mat hang nhu vong tay, do, tui xach, bao géi va
chan. Ngudi ta goi nhdm Zapatista bang nhiéu cai tén, tur
cOng san cho dén ngudi hung thdi hién dai, tuy vao quan
diém va tu tudng chinh tri. K& tir ndm 1994 dén nay,
Zapatista khdng ngirng d&u tranh gianh quyén kiém soat



nguon tai nguyén dia phuong, dac biét la dat dai, va ho
dugc mot sb td chi'c nhu MSN Gng hd.

Moi sédng th(r Bay, toi déu ué oai bd khdi giudng, pha ca
phé va chat Ién chiéc Honda station Wagon moét va-li day
nhitng mon hang thd cdng dep mat, roi 1ai thang dén khu
chg qué, bay hang Ién chiéc ké nho d& ban cac th( nhu ca
phé, quan dao may tay, trang siUc két tay, sach truyén, va
mot s6 mat hang thu cong khac. Tién ban hang dugc gdi lai
cho nhom Zapatista dé€ chi tiéu vao cac chudng trinh cng
dong, bao gobm gido duc va cham séc y té.

Logan ung ho cac hoat dong tinh nguyén cua t6i va
thudng gilp t6i ban hang. R6i moét ngay no, téi ndi vdi anh
rang toi mudén dén tham Mexico mot chuyén.

“Em muén di dau?!” Logan kéu lén.

“Dén bang Chiapas phia nam Mexico. Em mdi nhan
dugc email ctia mot thanh vién MSN. C6 8y néi ho sdp dan
mot phai doan dén Oventic, moét trong nhitng cong dong
Zapatista. N6 gan San Cristobal de las Casas. Em thay
chuyén di nay sé rat tét cho cong viéc tinh nguyén ma em
dang lam.”

Logan thd dai ndi, "Anh khong biét nira, Tammy a. Anh
biét em rat quan tam dén cac nén kinh té€ khac nhau, va
anh ung hé hau hét nhitng tri€t Iy ciua nhdm Zapatista,
nhung Chiapas la mot bang dudc quan su hdéa cao. Anh nghi
em di dén dé chdng an toan chut nao. V4i lai, minh con mot
khoan ng kha I6n tur ho6i sinh vién. Em khong nghi minh nén
trd hét ng nan trudc khi bé tién cho mot chuyén di xa sao?”



TOi tron mat nodi, “Sao cling dudc. Em khong quan tém
dén khoan ng dy. Lic nao ma minh chang mac nd, nén thdi,
cU di. bay la ca h6i cd mobt khong hai, va em thay nd khong
nguy hiém nhu anh nghi ddu. Ngoai ra, em d& quyét dinh
roi. Anh di hay khéng thi em ciling di.”

Mac du cai nhau vé chuyén di, nhung t6i nghi la anh sé
di cung to6i. Va toi da dung. T6i con nhd nhu in nhitng IO
anh ndi vdi toi, "Nhiéu lic em cirng dau ghé gém. Anh thay
lo vé chuyén di nay, nhung néu & nha thi anh con lo lang
han, nén théi anh di cung em vay.”

Né&u suy nghi thuc t€, chac han chidng tdi nén & nha va
tap trung don bdt do, tra bt no. Nhung Logan bdo toi rang
tlr trude t8i nay, anh chua bao gid thay téi dé danh tién cho
bat c viéc gi. Cang hi€u thém vé nhdm Zapatista, tdi cang
xét lai moOi quan hé gilta minh v&i cua cai vat chat, vdi hanh
phlc, va vé8i ca cach tbéi dung cac ky ndng ciia minh dé tao
nén su khac biét cho thé gidi.

Mot Thé Gidi Khac

Khi chung t6i bay dén thanh phé Mexico, cubi cung toi
cling hiéu dudc diéu ma Logan mudn néi khi anh bao Mexico
la mot bang dudc quan su hda cao - chua dén Chiapas ma
ching t6i da thdy canh sat deo siing may rao khap san bay.
HGi con bé toi tirng ra khoi nuéc My, nhung luc I8n thi chua.
Nhin thdy vii khi quan d6i xuat hién nhan nhan dung la s6c
that.

Trong lUc dgi chuyén bay rdi thanh phé Mexico, chung
toi gap mot s6 tinh nguyén vién khac va tro chuyén vdi
nhau. Chang may chéc, chuyén bay cat canh, va trudc khi



kip nhan ra, chung té6i da dap xudng Tuxtla Gutiérrez,
Mexico. Jennifer, mot thanh vién MSN, cho biét taxi sé dén
ching toi d san bay. Chung toéi dgi ¢ do it nhat la mot tiéng
dong h6, nhung khéng cd chiéc taxi nao xuat hién. Emilio,
mot anh chang bac si thuc tap noi thao ti€ng Tay Ban Nha,
trén an chdng tdi. Cau 8y bao chiing tdi cd thé dén xe buyt
dén San Cristobal d& gdp nhom tinh nguyén vién con lai; chi
can don xe tU san bay ra tram xe buyt thoi.

Emilio trinh bay hoan canh vdi mot ngudGi dan 6ng Ién
tubi; 6ng 8y déng y chd chidng téi dén trung tdm thanh phd
ma chi 18y it tién. Ong len 13i vugt qua may chiéc xe khac
trén dudng nhu tay dua th(& thiét, va toéi tudng minh sap
chét dén nai. D€ tu lam minh phan tdm, toi tap trung vao
lubng khong khi @m ap, trong lanh dang pha vao mat. Quan
sat k¥ hon khi di xuyén qua thanh phdg, téi thay nhirng tup
léu cli ndt ngudi ta goi la nha va Il tré chirng 5 tudi dang
ban keo va may mon hang thu céng hai bén dudng.

Tat ca diéu nay lam toi mudn khoc, bdi toi chgt nhan ra
trudc day minh ich ky biét bao. La mot phu n{tr My da tréng,
thubc tang I8p trung luu, dudc hudng nhiéu quyén Igi, to6i da
danh nhiéu nam thang cudc ddi minh dé chay theo cla cai
vat chat va khong ngirng thém mudn nhiéu hon. Toi qua
quan tdm dén hanh phdc cua riéng minh dén ndi quén rang
con bao nhiéu ngudi trén thé gidi dang chiu dau khé vi thiéu
thon du bé.

Chiéc xe do6t ngot dung lai, kéo toi ra khodi lubng suy
nghi. D& dén lGc phai chuyén sang xe buyt. Trén xe buyt
ngbt ngat, tran va lung téi Iam tam mo hoéi, nhung canh



dong qué thi dep tuyét vagi. Chi€c xe tU tu 6m cua qua
dudng nui. Cang lén cao, dia hinh cang doc. Khi xe bd Ién
ndi, ching t6i bang qua nhitng trang trai nho. Toi ngac
nhién khi thay nhirng nguGi nbng dan ngi day sang tao dén
muUc nao; ho trong bap thanh tirng hang trén sudn doi déc,
va nhitng chd bd ditng gdm cé ngay chd déc cheo leo.

Ldc tién vao San Cristobal, t6i cang thém biét adn
Emilio. Logan va t6i chi biét [om bom tiéng Tay Ban Nha, va
néu khong cé Emilio, ching tbi sé chang bao gid dén dugc
day. Chung t6i gb ctra, Jennifer xudt hién. C6 noi, “T6i bat
dau thay lo cho cac ban day. Taxi dén tré a?”

Emilio c6 vé béi réi, “Tai x€ taxi khong hé xuat hién.
Chung to6i di nhG xe vao thanh pho, réi don xe buyt.”

“O khong! Toi da tra tién cho tai xé& trudc khi dng ta rdi
San Cristobal ma. Chac ldo Iay tién rdi trén ludn roi. Toi rat
xin 16i cdc ban. Cling mirng 1a cdc ban da dén ndi an toan.
Vao nha di nao!"

Chung toi vao nha hop ban vé lich trinh tuan sau. Ké
hoach la & lai San Cristobal it ngay t&i, nghe vai bai giang
roi dén lang Zapatista 3 Oventic. Pém dau tién & San
Cristobal, ching tbéi chu yéu di b6 vong vong, kham pha va
ngam ngudi qua lai. Thanh phd nay [a mdt khéi kién tric c6
kinh, dam chat Tay Ban Nha. Nhithng ngbi nha mai ngdi do,
nhirng con dudng lat soi, va nhiéu can ho khach san hai
tang c6 ban cong sat trong hoa.

Trong chuyén di, t6i nhan ra rang day la 1an dau tién
toi di “du lich bui”. Dau cho cudc hanh trinh chi vén ven vai
tuan, nhung né md ra cho t6i mot thé gidi mdi va mot cach



s6ng mdi. Toi nhan ra viéc budng bd d6 dac cd nhan dé
dang biét may. T6i khong can nhiéu nhu téi tuéng, va toi
thdy biét on vi chi mang theo moét cai ba-16 bén minh. Trudc
chuyén di, Logan va t6i ban bac rat nhiéu vé nhirng th can
mang theo. Khi tdi cho Logan xem cai tui cdm trai t6i mudn
dem theo, anh nhin t6i néi, “Em khéng mang ndé theo dugc!”

To6i 4p Ung. “Sao lai khéng?”

“Em yéu a, minh sé& phai di bo rat nhiéu. Em cé that su
mudn mang theo mét cai tdi khdng 16 dé€ rdi phai kéo 1é kéo
|Et N6 trén dudng khong?”

Nghe theo IGi khuyén cua anh, t6i quyét dinh chi tién
mua mot cdi ba-16, hagi ton tién moét chdt, nhung ma rat
xrng dang. Bay gid, ba-16 nam trong nhom nhitrng mén do
yéu thich cua tbi, cung vd&i xe dap, may tinh, may anh.
Nhiéu tinh nguyén vién khac mang vac rat nang né. Ban
cua tbi, Rosalie, phai 16i cai va-li to dung qua may con
dudng lat sdi; banh xe va-li khdng giup ich gi nhiéu trong
hoan canh nay. Nhirng tinh nguyén vién dem theo nhiéu
hanh ly khac cling kéu ca, phan nan, bdi ho cam thay gidng
nhu “dan My”, mang tui chat day nhirng thd khong dung
dén.

ROt cudc cling dat chan dén Oventic, va toi khong biét
diéu gi dang chd minh phia trudc. Nghe nhitng ngudGi
Zapatista ké vé cudc ddu tranh gianh cac quyén cd ban nhu
s@ h{tu dat dai, cham séc y t€, gidao duc, thi khé khan. Tuy
nhién, bat chdp hoan canh khoé khan, ho cé vé hanh phuc,
tham chi vui sudng. Toi khong mudn lang man hda cudc



dau tranh cua ho, song ho cd6 su két n6i manh mé vdi cong
dong khién tbi thay ganh ti. Luc nay, day la th{ t6i mudn.

O Chiapas, t6i nhan thdc rd nhitng quyén Igi kinh té&
cia minh. Ngudi Zapatista con khéng cé lay nhirng “th’ cg
ban” trong cudc s6ng cua toi, bao gobm can hd xa hoa, xe
hai, trang phuc dat tién, ti-vi. Néu ngudi Zapatista co thé
sOng gian di, vé nhitng blc tranh tudng tuyét my, va hanh
phldc ngay gilta cudc chi€n quan su va chinh tri chéng lai
chinh phu, thi mot diéu gi d6 trong tdi phai thay doi.

Tré Vé Nha

budc dat chan dén Chiapas la mot dac an. Khong phai
ai cling cd cé cd hoi bay dén Mexico chi dé “suy ngam lai”
thé gidi quan cia minh. Néu khéng ghé tham Zapatista, toi
nghi chac khéng ddi nao t6i chiu s6ng mot cudc dai don
gian va nghe I0i Logan bo bdt d6 dac. Chuyén di nay la ban
dap huéng dén moét cubc sbng tot dep han, mot cubc sbng
coi trong suc khoe, hanh phuc va c6ng hién cho cong dong,
ch(& khéng phai tich Iy cta cai vat chat.

Di nhién, ban khéng can di khdp thé gian dé nghién
ngam lai thé gidi quan. Ban chi cAn quyét tdm tré thanh su
thay d6i ban muén nhin thdy trén thé gidi. Nghe hai “séo
rong” nhung d6 1a cach duy nhat dé tao ra sirc tdc dong. TU
kinh nghiém c& nhén, tdi nhén thdy viéc chuyén su tép
trung tUr cla cai vat chat sang cdng déng da lam thay doi
nhan thdc cua t6i vé thé gidi. Luc dén Zapatista, téi da gap
mot nhém ngudi y thic rd chdé ding cua ho, nhitng thl
thuéc vé ho; va ho tin tudng manh liét vao viéc kién tao



mot nén kinh té dia phudng virng manh. Ho khéng can bat
clr th( gi ngoai nhirtng gi ho da cé dé thuc hién diéu nay.
Cong dong Zapatista ggi t6i nhd dén quan niém sbng
tét cua Alan Durning. M6t cau ma Durning ndi trong ban
b&o cdo cla Vién Worldwatch d& &m anh tdi. Ong ndi, “Chéap
nhan va séng du, thay vi s6ng thira mua, gilp ta quay vé
cai goi la, ndi theo khia canh van hoéa, ngbi nha cua nhan
loai: tré vé truyén théng gia dinh, cong dong, cong viéc tot
va cubc sbng tudi dep; trd vé viéc xem trong ky nang, oc
sdng tao va sang ché&; trd vé nhip séng thu thai du d€ ngdm
hoang hén va dao chadi bén bd bién; trd vé mdt cdng dong
dang gan bo sulbt dgGi; va tréd vé nhitng noi chén day ky
niém vé bao thé hé sinh ra va I6n |én.”
Nhirng Hanh Pong Nho

Khi ban bt dau ngdm lai m&i quan hé vé8i cla cai vat
chat, hdy can nhac dua nhitng viéc lam sau vao danh sach
can lam.

- Mang gon nhe khi di du lich. Thay vi mang theo mot
va-li chat day d6 dac cho chuyén di hai ngay cudi
tuan hay kéo dai ca tuan, hay thu thach ban than
bang cach chi mang mot cai ba-16 thoi. Ghi nhan lai
cam xUc cua ban trong trai nghiém nay va nhing
chuyén xay dén trong chuyén di. Nghe hgi “sén”
nhung hiéu qua day.

- Bgi ba muoi ngay trudc khi mua sam. GiG day, néu
quyét dinh mua mot mon d6 mdi, toi sé chd khoang
ba mudi ngay (cé lic 1au han). Khoang thdi gian chd
nay gilp toi tranh viéc mua theo cam tinh va that su



suy xét la minh cé that su can né hay khong. Vi du,
gan day t6i mdi mua iPhone. Ngay tu Iic n6 mdi ra
mat vao nam 2007, t6i d& mudn lao ra khoi nha mua
ngay mot cai. Nhung téi dgi dén nam 2012!

- Ap dung quy tdc “nhap-mot, xudt-mot”. Ngoai viéc
chd ba mudi ngay trudc khi mua bat c’ thdr gi mdi,
téi con tuan thu chat ché quy tac nhap-mot, xuat-
mot. Moi khi mua mot mén mdi, tdi dem mot mon gi
dd cho hdi tir thién. DU [a mua mdt quyén sach, mot
cai ao len, hay moét cai do so-mi mdi, toi luén tim mot
mon khéc dé cho di.



CHUONG 4: Sirc Nang Cua NJ Nan
Pé thay dbi cudc séng cua mét ngudi, hdy bat déu ngay Iap
tuc, lam hét suc, khbng co ngoai Ié.
WILUAM JAMES

Ldc ngdi trong xe va nhin cham cham vao dubi xe phia
trudc, t6i mudn hét 1én. T6i thay chan chudng, b€ tac, theo
dang nghia den. Co thé va tdm tri tdi ndng triu, tua nhu
mot cuc gach khéng 16. Tdi dang tu giét minh do ngbi qua
ldu, udng rudgu qua nhiéu, cdng thdng qua muic va ng nan
chong chat. Hon mot nam qua, toi c bi tac dudng tai cung
mot chd, va cling gidng nhu nhitng mén nd ma tdi dang
ganh, viéc nay ngan can toi di dén ngi mong muodn.

TOi chi con biét cudi chua chat trong tinh canh nay. Toi
dang lam viéc trong nganh quan ly dau tu, mot céng viéc dé
cao tam quan trong cua viéc dau tu dai han, lap quy du
phong khén cép, trd ddt ng thé tin dung va nhéan biét nhiing
chi phi vuot trdi. Téi chang lam theo bat ky I8i khuyén co
ban nao trong day. Bdi s6ng tai chinh cua chung tbi gidéng
mot tu quan ao chat ci’ng. Chung t6i cdé qua nhiéu tai khoan
ngan hang va qud nhiéu thé tin dung. Moi th déu vo tb
chic va vugt tdm kiém soat.

Logan va tdi déu cam thdy qua tai va cang thang cuc
do. Chat lugng cubc s6ng cua chung t6i ngay cang giam sut.
Do la vao nam 2004, va toi hoan toan khong thay 16i thoat.
Mon ng 3.000 bang Anh khi ching t6i quyét dinh mua xe
mdi chinh la giot nudc tran ly bubc ching tb6i phai tuyén
chién vd&i ng nan.

Chiéc Xe Mgi Toanh



Thoi diém doé la vao mua hé & Davis, bang California.
Khéng khi néng @m, néng dén ngdt ngat. Trdi ndng gén
39°C va may diéu hoa bi hdng. Khdng chiu néi khi & trong
mot can hé néng ham hap, Logan va t6i quyét dinh di da
ngoai, bat chdp thai ti€t. Néu may man co gid thdi qua sén,
chung t6i sé thay mat mé han.

Khu chung cu ngi ching t6i & cé vai khoang san trong
cé dé san ban ghé&, nhung ching tdi chon ngdi trén co. Tdi
trai tam bat (md&i mua trong dgt quyén gép) ra rbi bay bién
thic an 1én, gom banh mi néng, may qua dau, viét quéat,
tdo, phé-mai va mot it banh quy. An udng no né, ching toi
nam trén tdm bat, ngam nhin bau trdi xanh tham khéng
mot gon may. Ngoai trUr trdi ndng ra thi day la moét budi
chiéu thl Bay tuyét vai.

Thé ro6i, toi ndi dén chuyén mua mot chiéc xe hoi mdi,
va bau khdng khi gitta ching tdi thay déi hdn. Chulng tbi da
cO hai chiéc xe, nhung xe t6i di da cl va khdong an toan, nén
t6i muén dbi chi€c mdi. Nhung mdt chi€c xe mdi sé& khién
ching t6i ng cang thém ndg. Vg chong toi bat dau cdi nhau.
T6i ndi, “Ching ta cling c6 th€ mua xe mdi ma. Du sao
minh cling mac ng ca ddi con gi. Chdng cé cach nao dé em
trda hét mon ng hodi sinh vién. V@i lai, ai cling bao minh can
mot chiéc xe mdi ddé thoéi. Ngay ca b6 em cling néi minh nén
xem xét chuyén mua xe!”

Logan dap, “Ly do mua xe mdi nghe that hét ndi ndi.”

“Nhung con céng viéc cua em thi sao? Em can moét
chiéc xe an toan dé di lam.”



“Anh khong bi€t, Tammy a. Minh tinh th chi phi xem
roi quyét dinh nhé em.”

T6i do, chuing t6i so sanh chi phi mua xe mdi vdi chi phi
gilr lai xe cd, roi két luan rang mua xe mdi d& tén hon chay
xe cli. Xe cli da qua hai dgi chu, dan lanh hu r6i, va con
phat sinh nhiéu van dé khac. Nhitrng chuyén nay lam ching
toi ton thdi gian, cdng sUc va tién bac. Hon nira, cé mot lan
xe cl bi hu trén dudng cao toc, lam toi phai ddng bén vé
dudng dudi trdi ndng ndng dé dgi xe tai dén kéo. Toi chang
con dam ldi chiéc xe nay nira. Mua chi€c mdi nghe hgp ly
hon. It ra, dé 1a cach ching t6i bién minh cho s6 tién sé& bd
ra.

Thay vi tiép tuc tranh cai vé cac chi phi, chuang toéi
quyét dinh thd mét cach khac. D€ cdm thdy yén tdm vé
khodan ng, ching to6i viét ra muc tiéu cia minh. Chung toi vo
tinh thuc hién mot hanh dong cé y thic goi la “Nhitng Cai
TOi T6t Nhat C6 Thé” - viét muc tiéu vao sd tay. Theo cac
nha nghién clu, viét ra muc tiéu gilp ban hinh dung ro
cudc s6ng tuong lai. Ching tdi nhan ra viéc theo dudi udc
mac ma khdng ndng gdnh ng nan s& dé dang han nhiéu. Vi
du, t6i mudn nghi viéc, nhung chi khi nao tra dudc hét ng,
mac udc ay mdi tré thanh hién thuc.

Liét ké cadc khoan chi phi 1a mét phan qud trinh trién
khai ké hoach tra ng. Khi ch6t ngan sach va thdéi quen tiéu
dung, chung t6i nhan ra khoan hao tén nhiéu nhat, con han
ca tién thué nha, chinh la chi phi xe hagi. Con s6 that su gay
sdc! Tong sb tién tra gop, tra 1ai, bao hiém va phi bao tri Ia
mudi ngan db-la moi ndm, trén mic trung binh qudc gia.



Cau lac bo xe hoi AAA udc tinh hang ndm, binh quan moi
ngudi My danh khodng chin ngan dé-la, tic 20% téng thu
nhép, dé tra cac khoan phi lién quan dén xe hdi.

Bé xe hai la phan khd nhat trong qua trinh thu gon
cudc song, va chung t6i da lam viéc d6 qua nhiéu giai doan.
Trudc hét, Logan ban chiéc Ford Ranger cii cua anh vao cudi
nam 2004; sau do, sang nam 2006, t6i ban chiéc Honda
station Wagon cili, va ching t6i mua chiéc Honda Fit mau
xanh. Viéc mua xe mdi, tré tréu thay, lai la nguyén nhan
khi€n ching téi di dén quyét dinh rang dé thay dbi cudc
s6ng va hién thuc héa uGc md, ching téi phai khdng dung
tGi xe hai.

Dap Xe Pén Tu Do Tai Chinh

Toi tudng khéng cod xe hadi chdc s& khd sd 1dm, nhung
hoa ra khong dén ndi té. Logan dap xe dén trudng, va toi
bat dau ghen ty khi thay anh vui thich véi viéc d6. Nh& vay
ma toi it 1di xe hon. TU¥ nam 2006 dén dau nam 2007, Idc
ching toi con sdng & Davis, toi bat tau dién Capitol Corridor
Amtraks xudéng Sacramento, roi di bo khoang 1,5 km dén
van phong. Bi nhu vay thi cham haon 15 phudt, nhung dé la
mot cach tuyét voi dé khdi ddu mot ngay mdi. Téi van ddng
dugc mot chidt va con tiét kiéEm 200 do6-la phi dadu xe hang
thang! Thay vi khéng nhic nhich dudc vi ket xe, t6i di bo va
dap xe, nhd thé ma t6i vui vé hdn, thoai mai han, va con
nang cao long tu trong. Cac nghién cldu da chdng minh
nhirng gi t6i trai nghiém. Van dong vua du lam giam cang
thang va khién ban thdy hanh phuc han.



That vay, ching toi 13i xe it d&n ndi toi bat dau goi AAA
thudng xuyén dé dudc hudng dan khdi ddong xe. Bdi vi xe
van con tuong ddi mdi, nén tdi khéng hiéu dudc vi sao nd
khdng né may vao budi sdng. Ngudi tho may & dai ly phén
phdi trong vlung gidi thich rang thgi gian t6i 1ai xe khong du
dé sac pin. Cé vé la tdi can lai ra xa 16 nhiéu hon.

Budc ti€p theo dan tré nén ro rang. Vao nam 2007,
chdng tdi chuyén dén Sacramento, ban chiéc Honda Fit, va
chuyén sang cudc séng khdéng co xe hoi. D€ dap (ng nhu
cau di lai hang ngay, Logan va toi di xe dap hoac s’ dung
phuong tién cong cong. Luc toi con hoc dai hoc hodac mdi
chdn uét chén rdo vao nganh quan ly dau tu, dap xe dé
dudc tu do tai chinh chua bao giG gon Ién trong tam tri toi.
Toi ludn cho rang sé hitu xe hai la nhu cau co ban. T6i “can”
xe hai dé di lam va vé nha. Téi chua bao gid tudng tuong
dén canh minh ghé clra hang tap hoa bang xe dap, di cam
trai cling bang xe dap, va tim thdy niém vui thd ma khéng
nhG dén déng cg dot trong.

M3c du gi§ day, chung tdi khéng cé xe hoi nhung van
thué xe khi di dau d6 dai ngay. Zipcar la moét dich vu dung
xe chung. DE& 1ai xe, ching tbi chi trung binh khoang 1.500
dd-la mdi ndm cho Zipcar (bao gdm phi hang thang va tién
thué xe). Khéng sé hitu xe hagi khong phai la su lua chon
danh cho tat ca moi ngudi, nhung giam bdt viéc sir dung xe
hoi (va ganh nang tai chinh) bang cach sd hitu it xe han
hodc s dung dich vu thué xe thi ddng dé€ can nhac.

Y tudng dung chung, thu vij thay, dugc gidi kinh doanh
tdn dong. Toi hdi Lisa Gansky, tac gia quyén The Mesh: Why



the Future of Business is Sharing (Mat Ludi: Vi Sao Tudng
Lai cua Kinh Doanh La Dung Dich Vu Chung) Vvé ly do tai sao
viéc dung dich vu chung lai quan trong dén vay. C6 binh
luan, “Nhiing cong ty chuyén cho thué phudng tién chuyén
chd nhu RelayRides, GetAround va Spride ¢ My, cling nhu
WhipCar & Anh, déu s dung cong nghé cho phép ban s«
dung va thué xe cua hang xém trong lic ho khdong dung xe.
Diéu nay tao ra nhiéu tién ich han cho cong déng vi sé giam
di lugng xe dau & bai. Th( hai, dung chung xe tao ra moi
rang budc gilta ngudi sé& htu va ngudi thué. Th& ba, nhitng
ngudi sir dung dich vu nay sé c6 thém mot khoan thu nhap
khodng 300 dén 750 d6-la moi thang.”

Gansky noi tiép, “"Cung mot chién Iugc nay ap dung cho
nha &, van phong, cira hang, dat dai, mai nha, dung cu, va
thdi trang cao cap... Su hap dan cua I6i séng it thién vé vat
chdt hon dudc thldc ddy khi chidng ta chi cé thé sur dung
hang hoa va dich vu vao Iic ta mudn va can dén nd. Chung
ta dang xép gia tri cua vat chat ngang hang vdéi chi phi su
dung. Su can bang nay tu nhién sé tao ra mot 16i song it
thién vé vat chat han, so vai 16i sbng tich trif cao d6 ma ta
van dang cd géng khic phuc.”

Quyét dinh di chuyén bang xe dap va cac phuong tién
di lai khac da thay ddi cudc séng cla chuing tdi theo hudng
ngay mot tét hon. Tuy nhién, dé la mot qua trinh ting budc
mot, bat dau bang viéc danh gid tinh hudng, r6i tim ra
nhitng phuong thirc hiéu qua, sédng tao dé gidm bét céc chi
phi ndi tréi. N€u ban mac ng, dung qua khat khe véi ban
than. Ban khéng hé don ddc. Khi Logan va toi di ting budc



nho, t6i bat dau viét blog vé 16i s6ng gian dan. Toi tim thay
mot trang blog co tén Zen Habbits cua Leo Babauta; tac gia
cling dang c8 gdng trd hét ng nan, s6ng don gian va doi
nghé. Cau chuyén cua anh gilp to6i viét nén moét cau chuyén
mdi.
Leo Babauta:
Phuong Phap Hon Tuyét No

Leo ndi rang nam 2005 la mot nam toi té nhat trong
dsi anh. Leo thdé 18, “Thdi gian d6, téi s6ng dap doéi qua
ngay. Tién toi ki€Em dudc khong du xai.” Leo phai xoay sé
vlra ng 18n 1an ng nhd: hda don kham bénh, tién tra gop xe
va ng thé tin dung. Chu ng con goi dén nha yéu cau anh
thanh todn, va anh chang bao gid tra kip. Anh cho biét,
“Hoda don cU’ chat cao dan, va ching t6i con phai nudi con
nhé. Bé la khoang thdi gian u am trong ddi téi. Mot trong
nhitng khoanh khac to6i té nhat la khi téi can sach tién trong
ngan hang va chung t6i can thdc an. Thé Ia to6i danh phai
|ay tién trong 6ng heo tiét kiém cua bon tré. Di nhién la sau
doé t6i tra lai tién cho con, nhung cam giac dé that kinh
khing. T6i biét nhiéu ngudi con khd hon thé, nhung véi toi,
dd la khoang thdi gian that su té hai.”

Toi hoi Leo cach anh xoay s& dé thoat khoi ng nan. Anh
gidi thich, “Khi mdi bat dau don gian hda cudc sdng, toi bd
hut thudc, nhung téi cling x&r ly cdc mén ng trong khoang
thdi gian ay. Khi viét ra chi phi va thu nhap, t6i thay ro rang
la thu nhap khong du. Vi th&, ching t6i bat dau liét ké moi
khoan ng. Bang sd nhung la moét viéc can thiét. Toi phai
cam mau [tai chinh].” Leo va vg theo doi chat ché cac



khoan chi tiéu, cat bo nhitng khoan thira. Ho khdng ra ngoai
an nira, pha ca phé & nha thay vi mua bén ngoai, cat luén
thué bao truyén hinh cap va cac dich vu khac. Tat ca nhirng
hanh dong nho nay la budc di dung hudng tao tac dong Ién
sau nay.

Leo cung vg cling ban bdt moét trong s6 hai chiéc xe.
Viéc nay khdé hdon nhiéu so vdéi viéc cat thué bao. Nha
Babauta co sau dura tré va di lai bang mot chiéc xe thoat
dau cling b4t tién, nhung roi moi viéc tréd nén dé dang hon
khi ho quen vdi thoi quen mdi. Cubi cung, ho quyét dinh
ban ludn chiéc xe con lai, va gid day, ca nha Leo chang can
dén chiéc xe nao ca.

Gia dinh Babauta bo hét xe hgi dugc la vi ho séng &
San Francisco, ndi cé Igi thé vé hé thdong giao théng codng
cong. So ra, nhitng cu dan ngoai thanh khdong dé ddén xe
hay di b6, nén ho sé tén moét khoan phi. Theo mot bai bao
dang trén tap chi The Atlantic h6i nam 2011, “Gia dinh nao
séng gan cac khu di chuyén chu yéu béng xe hai phai chi
mot s6 tién nhiéu hon dang k& cho phuadng tién di lai, dan
dén viéc con it tién dung vao dich vu cham soéc y t€, thirc an
va cac chi tiéu trong nha khac.”

Toi hoi Leo viéc chuyén tlir 16i séng vat chat sang |5
sObng don gian anh hudng bon tré ra sao. Leo phat hién
“viéc s6ng don gian va tim cach tan tién chi tiéu lam gan
két lai tinh cam gia dinh mo6t cach bat ngs. Ngay ca khi
khong méc ng, tdi van sé& don gidn hda cudc sdng. Tt thay
nhirng gi chung t6i mang dén cho gia dinh minh la tu do va
binh di.”



Thay vi mat thGi gian 8 khu mua sédm, hai vg chong
anh chgi dua vai cac con & ngoai trdi. Ho chgi da bong & san
sau, doc sach va chdi cd cung nhau. Leo duc két, “Ban sé
lubn xai tién néu dén khu mua sam. Do la ndi dugc thiét ké
dé ban phai méc hau bao ra.”

Leo noi rang dan gian hda cudc séng cho bon tré thi “di
nhién 1a khé hon, nhung khdéng phai 1a *khéng thé”. Néu ban
khong tin minh lam dudc, thi chac chan ban sé khong lam
dudc. Toi cé sau dua con nhd va bo di dugc rat nhiéu th( -
chung t6i thudng xuyén ndi chuyén vdi cac con vé viéc co
qua nhiéu d6 dac va nhirng th ching that su can dung.”

V3i Leo, don gidn hda cudc séng 1a mot qud trinh dién
ra tu tu, cd tac dung nang cao chat lugng cudc séng gia
dinh cling nhu giam chi phi sinh hoat. Anh nhan manh, “Ban
trao ddi v8i con, ngay qua ngay, ch khdng phai Ia mdt sém
mot chiéu. Toi cling c6 gang lam guong va cho cac con thay
rang khéng can phai c6 nhiéu dé6 dac mdi thay hanh phuc.
Quan trong nhat, ban khong nén x€p lich day dac cho bon
tré - ching khéng can dén I3p, chadi thé thao, tham gia céu
lac bd va céc hoat ddng khéc d& ban rén ca ngay. Tét hon la
hay danh nhiéu thdgi gian cho bon tré mac suc chgi dua,
tudng tuogng va thu gian. Nhitng ldc gia dinh quay quan bén
nhau, vdi tdi, cling quan trong - hdy gidm bét cdng viéc dé
cO thdi gian danh cho gia dinh.”

Leo da daon gian hda cudc sOng va thoat khoi ng nan ra
sao? Ngoai viéc theo d6i va cat gidm chi phi sinh hoat, Leo
con ap dung “phuong phap hon tuyét ng”. Anh hoc phudng
phdp nay tUr Dave Ramsey, tdc gid sach va 1a ngudi dan



chuong trinh trén radio. Phucgng phap hon tuyét ng kha don
gidn, v& cd ban, ban trd mdi lic mot khodn ndg, bit dau vdi
khodn ng nhd, roéi dan chuyén sang khodn ng I8n han. Suc
day ti viéc trd hét mdi khoan ng mang dén cho gia dinh Leo
niém hy vong va nhiing budc hanh déng cu thé dé ti€p tuc
no luc.

Leo cling tdang thém thu nhdp bang cach lam viéc tu
do. Khi trang blog clia anh bat dau hai ra tién, anh tra dugc
ng nhanh hdn. Trang blog Get Rich Slowly (Lam Giau Tu Tu)
ctia J. D. Roth viét vé dé€ tai “tai chinh cd nhan hdp ly”, la
mot trong nhitrng nguén cam hdng I6n nhat cua Leo. Leo
noi, “N€u ban dang c6 gang tra hét ng, hay két ndi véi mot
hoac hai blogger cling dang gap phai tré ngai nay. Trang
blog cua J.D da dua ra nhitng IGi khuyén hgp tinh hgp ly.
Bang cach chia sé cau chuyén cla ban than trén trang Zen
Habits, toi da dén dap diéu ma J.D. trao tang cho t6i.” Leo
khich I1& moi ngudi chia sé cau chuyén ctia minh bang cach
viét blog, va toi tan thanh. Viét vé cud6c hanh trinh ciia minh
that su hitu ich, bdi cdu chuyén sé tiép siic cho ban va giup
ich cho nguGi khac, dong thdi dé con la cach nhin lai nhirng
lua chon trong cubc s6ng cua ban.

Nhu Leo noéi, “Thoat khéi ng nan va dan gian hda cudc séng
la hai mat cua mot déng xu. Thoat khéi ng nan nhd sbéng
don gian, s6ng don gian giup toi thoat khoi ng nan. Song
don gian la mot 16i s6ng tuyét vgi, bdi ban chu trong vao
nhirng th& c6 y nghia nhat véi ban, va ban nhan ra rang
nhirng th& khac - nhu nha cao clra rong, xe mdi va nhirng
bé quan do hdp moét - déu khong quan trong. Mua sam



nhitng th& ay chi la cach gay an tugng vdi nguci khac, va
khi€n ban chudc 18y lo au, cang thang, hao tén thdi gian,
tién bac. Gig day, td6i sbng mot cudc s6ng ma toi lam nhirng
thd minh dam mé, bao gom viét lach, doc sach va quay
quan bén vg con. TOi giau co vé thdi gian va cac mdi quan
hé. Vi c6 thém thdi gian, cdc mGi quan hé cua tbi tét dep
han nhiéu. Hién tai toi hanh phic han nhiéu.”
Nhirng Hanh Pong Nho

Sau khi ap dung vai bi quyét va phuong phap trong
chudng nay, Logan va t6i da tra hét mon ng ba mudi ngan
do-la va con danh dum mua dugc ng6i nha nho ma ching
toi hién s6ng. Trong suot qua trinh ay, toi tré nén vui vé han
nhiéu. Hay xem xét ap dung nhirng bi quyét sau vao cubc
sOng cua chinh ban, s& dung nhitng bi quyét hiéu qua va
loai bé nhitng cdi khong hiéu qua. Nhu Mark Twain ting ndi,
“Hai mudi nam sau, ban sé thay that vong bgi nhirng viéc
ban khéng lam han la nhitng viéc ban da lam. Vay nén, hay
thdo day thirng. Hay cheo thuyén ra khoi bén cang an toan.
Hay cang budm doén gid. Hay thdm hiém. Hay md udc. Hay
kham pha.”

- SU dung tiét ki€ém hoac thdi sir dung thé tin dung. Bo
bSt theé, chi chira lai mot hodc hai thé thoi, va ché
nén s dung cho cac chi phi hang ngay. MUc do tién
dung cla thé co thé khién ban I&m dudng lac 16i, vi
thé, néu phai dung dén thé tin dung, hdy chac rang
ban da suy xét ky cang vé khoan chi tiéu ay. Vi du,
ban khé ma thué dugc xe néu khong cé thé tin dung.

- X6a bo nhitng chi tiéu khong can thiét, cat gidm cac



chi phi I6n |a cdch nhanh nh&t dé ban trd hét ng nan,
nhung lai la cach khé nhat. Tuy nhién, loai bo nhitng
th& khong can thiét nhung it ton kém hon cling quan
trong va hitu ich tuong duong. C6 thé ban khé ma
sOng thi€u xe hdi/xe may, nhung ban con tiét kiém
dugc bang nhiéu cach khac nhu théi an tiém, ngung
mua sam quan ao, cat cac dich vu thué bao. Hay thay
dbi cac thdéi quen cua ban: thay vi ngdi xem truyén
hinh cap va udéng rugu & quan bar, hay di bd, doc
sach @ thu vién va tu ndu an & nha khi ti€p dén ban
bé.

Lap bang du toan chi tiéu. Ban can biét minh chi cho
viéc gi va lam thé& nao dé tra hda don hang thang.
Viéc lap bang du toan chi tiéu giup giam bdét cang
thang va gia tdng hanh phac; it nhét thi ban cling
biét minh hy sinh nhirng th& nhd dé dat dugc muc
dich 18n - kiém soat tai chinh. H8y b&t dau bang cach
xem lai cac khoan chi phi cot 16i va Ién ké hoach chi
tieu cho nhitng th& ay. Hay dam bdao ban tinh tién
nha, tién chg, tién dién nudc, roi ban mdi bi€t minh
co thé chi thém (hodc dé danh) bao nhiéu mdi thang.
bing quén xem xét cac chi phi dac biét, hoac nhirng
chi phi phat sinh méi ndm mot 1an, dai loai th&. Mdt
s6 thang sé& tén kém hon nhitng thang khac, chang
han nhu ching ta cdn dé danh tién dé di thdm ho
hang vao dip 1& Gidng sinh.

Coi lai thai d6 cla ban d6i vdi tién bac. Moi ngudi co
nhitng thai d0 khac nhau vé tién bac, ng nan va thu



nhap. Thai d6 dé anh hudng dén chuyén ban kho hay
dé thuc hién mot cudc sdng dan gidn, sach ng. Nhitng
nguyén tdc hang dau vé tién bac cia ban la gi? Tién
ddéng vai tro ra sao trong cubc sbng cua ban? Muc thu
nhap clda ban cd ndi 1én con ngudi ban va quan diém
cua ban vé thanh céng khong?

- Tang thu nhap. RO rang la néu thu khéng du chi, thi
chi cd mot giai phap la ban phai ki€m thém tién. Hay
tim cach dé ki€m thém mot it.

- Lap quy du phong. Hay nghi dén viéc gui ti€t kiém
mot s6 tién nhd hang thang. Bd la moét chinh sach
bao hi€ém tuyét vdi. Vi du, khodn “bao hiém” nay gilp
tdi bét cdng thdng, ké tur bay gid, bat c khi nao cb
chi phi phat sinh bat ngd, tdi biét minh cé thé thanh
toan thay vi ghi ng thé.

- Tu thudng. Tra dit ng mat mot khoang thdi gian dai,
vi thé hay tu thudng cho minh trong qua trinh ay,
nhu dap xe di dao, tdan bd hoac mua moét ly ca phé.
Hay dat ra nhithng c6t moéc va cdé nhitng moén qua dac
biét danh cho minh khi dat dugc no.



CHUONG 5: Ban Pi Nhitng Thi&r Cé Thé Ban,
Cho Pi Nhirng Th{ Con Lai

Téi van dang cho di nhitng th&r minh cé va thdy nhe nhang

hon mbi ngay.

COURTNEY CARVER

To6i hién s6ng trong mot ngbi nha nhd di dong, réng
chua tGi 12 mét vudng. Hay tha do dién tich tuong dudng
trong nha ban, va hinh dung canh séng trong khoang khong
gian dé, chua noi dén viéc nhét hét dé dac cua ban vao. Khi
Logan va t6i 1dn ddu ban dén viéc chuyén sang séng trong
mot ngdi nha bé xiu h6i nam 2007, t6i con khdng biét viéc
do cd kha thi hay khoéng.

Nhung toi da lam dudc. Trong sudt qua trinh, toi phai
bo di rat nhiéu thd, va t6i biét viéc tu bd nhitng mén do6
minh s& hitu khd khan dén nhudng nao. Ngay ca bay gid,
trong tdi van vang vang tiéng nédi, “Birng cd cho th dé! Cé
ngay sé can dén thoéi!” Van dé la, cai “ngay sé can dén” do
cd thé chang bao gid dén, va trong lic chd dgi, nhitng mon
d6 dé lam giam gia tri ngay hom nay cua ban.

Mot phan quan trong trong qua trinh don gian hoa cudc
sOng la giam bdt d6 trong nha. Hay nghi dén viéc ban mat
bao nhiéu th&i gian dé tich goép, gitr gin d6 dac. Hay nghi
dén viéc ban méat bao nhiéu thdi gian dé lau chui, don dep
va sap x€p do dac. Ngay ca khi ban chi danh khoang 10
ti€ng moi tudn dé lam viéc do, thi mo6i ndm cling mat dén
520 tiéng. Thay vi thé&, ban c6 thé sir dung thdi gian 8y vao
viéc gi? Cobng tac tinh nguyén? Hay & canh nhirng ngudi
than yéu? Hay tap trung lam nhirng gi minh thich? Khi bo di



nhitng thd thua thai, ban sé thay nhe nhang hadn, tu do
hon. Ban sé c6 thém thdi gian cho nhitng ngudi va nhirng
viéc that su lam ban hanh phuic. H6i nam 2005, khi mdi bat
tay thuc hién 16i sébng don gian, t6i khdong chiu bo bét do
dac trong nha, nhung roi t6i lai thay yéu thich viéc nay bai
nd mang dén cho t6i niém hanh phic vo6 ngan. Khi don bét
d6 dac, ban sé thay vui vé, cho du ban cé s6ng trong mot
ng6i nha nho hay khéng.
Cudc Chién Miéng An

Khi chdng t6i di bo dén Zipcar, trdi chi con mua lat
phat, mat trdi bat dau 1&dp 16 vén man may. Nang choi dén
muc ching toi budc phai nheo mat mdi thay dudng di khi ré
qua Dai 16 23 North-west & Portland, Oregon, nci dam dong
dang nhdo nhao bén trong va ngoai cac cira hang cao cap
nhu Pottery Barn va William & Sonoma. Con ph6 nay cé
hang chuc clra hang an uéng, mua sam va nha hang I8n ndi
thanh day. HG6i mdi lay nhau, Logan va t6i thuong ghé qua
day ngam nghia réi mua vai mén cho ngoi nha (tuong lai).
Gig thi hét r6i. DEn nam 2011, Logan va tdi da quyét tam
bo bdt d6 dac va mong moi xay mot ngbéi nha nho han
nhiéu 1an can hdé ma ching téi dang & vao thdi diém doé.

Chung t6i dang dén gap Michelle, ban cua mot ngudi
ban. Michelle vra md&i xay mo6t ng6i nha nhé & ngoai 6
Portland. C6 s6ng & d6 cung chu méo mudp mau cam tén
George, chu chdé Alley va nguGi yéu cua c6. C6 dé nghi dua
ching toi di tham quan moét vong sau khi udéng tra xong
cling nhu tu van cho chldng tbi vé cach thiét k&, xay nha va
sOng trong mot ngbi nha nhd.



Ban dau, chung t6i dinh di xe dap, nhung nha cua
Michelle cach can ho cua chidng téi 32 km, va téi vra mdi
hét cam. Chuang téi dang ky dich vu dung chung xe Zipcar
cho nhitng tinh huéng nhu thé nay. Chung t6i chon chiéc
Prius do tén Paine. Zipcar dat tén cho may chiéc xe nghe
vui tai. Chdng may chdc, chiang toi 1ai chiéc Paine ti€n vao
mot thé gidi la 1Am trdi dai nhitng ndng trai, nhitng con
dudng nho udn khuc quanh co, va nhitng can nha cli ky
rong thénh thang. Vao mua he, mot vai néng trai trong so6
nay cho phép ban tu hai (co tinh phi) dau tay, mam xo6i, viét
quat, dau tam, nhirng qua dao chin triu canh, bap ngot, |€,
xuan dao, ca chua va tiéu.

Khung cdnh ddng qué qud dbi thanh binh va tinh 13ng.
Ca vung dat tuyét dep sang lap lanh dudi anh mat trdi sau
con mua vira tanh. Nhung ma, tdi khéng thé khéng nghi
dén cadnh néu chuyén vé day séng, ching t6i s& mét nhiéu
thdi gian di tdi di lui xubng Portland.

Khi chay trén 16i di ddn vao nha cua Michelle, t6i chét
sitng khi nhin thdy ngdi nha. Ngi tri 8n nhd bé dé cé vach
dung b&ng god tuyét tung thd, mai Igp tén, va cad cdnh clra
son do bé xiu xiu! Rdi toi d€ y thdy chiéu dai chiéc xe Zipcar
ching tdi dang lai co I€ bang vdi chiéu dai cia ngdi nha cua
Michelle, va toi pha Ién cudi.

Khi t6i con dang ngdn ngd trudc vé dang yéu cua ngdi
nha thi George, chi meéo cua Michelle, nhay Ién mui xe kéu
meo meo. Cé Ié do6 la IGi chao tuyét vai nhat ma téi tung
nhan dudc. Michelle xin 16i v& hanh vi cia méo George, roi
ching t6i tdn gau mot chlt & bén ngoai.



R6i Michelle mdi chung tb6i vao trong. Trong luc c6 di
pha tra, chdng tdi ngdi & géc clra s6 thich thi ngdm meéo
George leo thang Ién gac xép danh mot giac trua ngon lanh.
Khi méo George dang say gidc, ching tdi trd chuyén sdi noi
vé hanh phuc, gia dinh, su chap nhan, ca viéc thiét k€ va
xay mot ngbi nha nho tudng tu. Michelle tu nhién, cdi md
va chan thanh, nén chidng t6i nhanh chéng lam than dudgc
v3i nhau. CO nodi rang c6 quyét dinh ban di hau hét do dac
va cho thué ngdi nha réng 185 mét vubng dé xay ngbi nha
bé xiu luu dong nay, bdi cd6 mudn cd thém thdgi gian danh
cho dam mé, dé la day hoc (ch& khong phai lau don). Co6
ndi qua trinh don bét @6 dac dé€ cd mdt cudc séng don gian
nhu bay gid khong khdé nhu c6 nghi, va giG day, co thay
hanh phdc hon rat nhiéu.

Michelle qua that cé kha nang truyén cam hing. Dén
khi chung t6i lai xe quay lai Portland, t6i da tré nén hao
hirng va thich thd khi Logan va t6i ban dén viéc xay mot
ng6i nha nho cla chinh chidng téi. Thé ro6i, y nghi lo lang
quen thudc lai 16e 1én: Con d6 dac cua hai vg chbong thi sao?
Nha nhoé vay thi 1am sao ma cé du chd dé dd. Toi cang lo
hon khi ki€m lai tdt cd moi th& ching tbéi cd, va ngay sau
do, Logan va t6i to ti€ng vdi nhau vé kho chilra lucng thuc.

Ban biét d6, khoang boén nam vé trudc, khi séng &
Davis, California, Logan bat dau mua th{c an theo s6 lugng
I6n. Anh ly gidi rang mua s6 lugng I8n tiét kiém hon va
phong trudng hdp xay ra thién tai. Anh bao t6i rang Cd
quan Lién bang Déc trach Tinh hudng khan cdp My (FEMA)
khuyén moi ngudi cdn chuén bi d& séng s6t ma khéng cén



dén su trg gilp trong it nhat 72 tiéng déng hd, nhung sau
cén bdo Katrina, nhiéu chuyén gia théng bdo nén chuan bi
cho t&r mot dén hai tuan.

To6i tan thanh y tudng mua thdc an s6 lugng I6n cho
dén lGc anh bdo chidng tdi nén dé danh thic &n tan sau
thdng. Mét cong ty dat tai Idaho co thé gdi dén méy thing
thirc &n. Y tudng nay khdng chi hdi quai dan va ky qudc, ma
téi cling chang hiing tha gi khi nghi dén hang ta thung ngi
c6c va thung gao khdng 16 chodn hét chd trong cdn hd von
da bura bon cua chung t6i. Nhung to6i dong y vi mudn to ra
ung ho6 anh.

Logan dat hang vé&i cong ty Survival Acres (Canh Bong
S6ng Sot) vao ngay 11 thang 8 nam 2007, va d60 mot thang
sau do6, 12 thung trdng toadt, moéi thing ndng gan 23 ky
dugc chuyén tdi can hd ching tdi. Chang tdéi phai bdo dam
vGi 6ng chu nha rang chung toi khong cé bi dién - rang may
cai thung dd chi chla thdc an ch khéng phai nguyén vat
liéu cung c8p cho td chic trong can sa bi méat nao. Ciing
may, toan bd thung thdc an dugc nhét gon vao kho, va toi
khong con nhd gi téi ching nifa. It nhat cho dén khi chdng
tdi chuyén nha tur Davis dén Sacramento. Nhitng thung thic
&n dé van theo chan ching tdi, ngay ca khi khéng gian s6ng
thu hep lai con cé 37 mét vudng. Ngay sau khi chuyén nha,
toi thuyét phuc Logan gui moét s6 thung thi'c an & nha bd
me anh. Rt cudc, chung t6i giam tu 12 thung xudng con 6
thung, nhung 6 thing thlrc 8n 8y van phai di cing chdng toi
dén Portland, va bay gid, cd vé nhu ddé 1a bé ndi cia mét
van dé 18n hon ma tdi khdng dién ta dugc.



Trén dudng tu nha Michelle tré vé, Logan nodi, “Anh
khéng hi€u sao em ghét may cai thung thirc an dén thé. bé
né trong nha, anh thay yén tdm. Néu tham hoa xay ra,
ching ta sé& c6 cdi dé an trong moét thdi gian. Anh tudng em
tan thanh y tuéng do?”

T6i ngd mdéng lung ra ngoai clra s6 va ndi, “Em ciing
tudng vay. Em khdng hiéu sao em cuc ky khd chiu véi méy
thung thdc an doé. Co Ié la do vai ly do. Th& nhat, may cai
thung qud chodng chd. Th hai, em muén 8n thlrc &n trong
thung. Chdng ta chi mdi 8n mot vai thr théi. Mot nira van
con nam trong kho. Minh khéng c6 nhiéu d6 dac, nhung cé
vé nhu minh dang gilr mot lugng thdc an khong can thiét.”

Cudbc ban luan bién thanh cubc chi€én dung nghia. TOi
noi Logan giong may con soc khoai trr d6, con anh bao toi
vO trdch nhiém. Vai tuan tiép theo, Logan va tdi van thao
thao bat tuyét vé chuyén dé, va tdi chot nhan ra rang ndi lo
vé may thung chilra thic &n cua téi bat ngudn tir ndi sg. Toi
mudn xay mdt ngdi nha nhd, nhung lai s¢ khéng du chd 4.
Gig day nhin lai, t6i thay nhirng cudc chién nhu vay gan nhu
la khé tranh khéi, va né budc chung t6i phai néi ro cadm xuUc
cua minh mot cach thdng than. Bat c& khi nao dung dén
chuyén don bét d6 - quan ao cili, sach vd va nhitng m& [16n
x0n khdc - cho tréng chd 1a chdng t6i lai cdi nhau vé thung
ch(ra thdc an. Chung ta luén gilr lai d6 dac vi nhitng ly do
ma chung ta cam thay quan trong; va trdt bo nhirng ly do
4y, hodc thay déi géc nhin, ciing 1a mdt phan cla qud trinh
thu gon cudc séng.



Cudbi cung, chung t6i quyét dinh dem cho hau hét cac
thung thdc an chua md ra, chi gilr lai mot it ludng thuc can
dung hang tuédn nhu gao, diém mach va bdt mi dé [am banh
mi va banh quy. GiSd day, chldng tdi van trif thic 3n phong
trudng hop kha&n cdp, nhung chi du dung cho hai thadng, vira
van va@i khong gian séng cua chung toi.

Song Gon, Nghi Rong, Tranh Ton Trir

Trong lUc don ké sach, mot loat cau héi luét nhanh nhu
dién xet trong dau khién t6i budét miéng: “Anh Logan, lam
sao minh c6 thé s6ng dugc trong moét ngdi nha bé ti chd?
Minh cé dién khdng khi muén lam diéu dé? Réi biét dé€ dung
cu, thung thic an, va d6 cam trai & dau? Liéu minh co
quyét dinh sai 1am khong anh?”

“Tammy a, em diung lo. Minh cé thé cat nhiéu th( &
bén dudi ngdi nha ma. S& dd chd thdi. Em dang cudng lén
roi. V@i lai, anh cling dinh bd bt may th(r nira.

“That sao anh?” toi hoi.

“That chd. Anh biét anh c6 hdi I la. Lau r6i anh khéng
kiém ké d6 dac.”

T6i thd phao, nhan tran va noéi, "Nghe vay em cam
thay nhe nhdm hon chdt. Em nghi minh nén lam theo dé
nghi cua Dee va do san phong khach. Chiéu dai nha Iuu
dong chdc c8 2,5 X 3 mét. Minh th hinh dung chd & mdi,
roi dung 1én mot ngbi nha nho gia trong can hd nay. D€ hét
d6 vao sé giup minh c6 thém dbéng luc mang cho hdi tu
thién nhiéu han.”

Thang 6 nam 2011, Logan va toi ky hgp dong véi cong
ty dich vu nha nhd Portland Alternative Dwellings va ha



quyé€t tam xay mot ngo6i nha nhd luu dong. Chung t6i phai
don vao & trudc thang 10 nam 2011, va téi dang hoang
loan. Khoang ba nam trudc, Logan va téi da thuc hién Thu
Thach 100 Mén sau khi chuyén tir Davis sang Sacramento.
Ching tbi ki€ém ké dd dac cd nhén, va thich thd vdi cong
viéc ay, nhung rbi nay sinh mot rac r6i nhd. D6 la su tay .
Trong th{r thach nay, ban c6 thé 1&p ra quy tac riéng, va llc
ay, to6i chi dém nhiing mdn do6 cua t6i thdi - nhitng th& nhu
giay dép, quan ao, sach, may mon do dién t’ va nhirng thd
khéc. Chang hi€u sao, ching téi khéng dém nhirng vat dung
dung chung trong nha.

Hién gid, chdng t6i dang chuyén tir mot naoi rong cd 37
mét vudng sang mot chd cuc ky nhd 12 mét vudng, va viéc
thu nhé khéng gian s6ng nay phat sinh vdn dé& khan cép
mdi. B3i t6i qua lo lang vé viéc lam sao ma song vUa trong
can nha bé teo dd, nén chung t6i quyét dinh tét nhat la bo
bt mot sé thr trude khi chuyén di. Ldc chon lua, chidng toi
xem xét tUng thd mot va tu hoi: Ching ta cé that su can
th nay khong? Chung ta dung ndé hang ngay, hang tuan
hay hang thang? Th& nay dung chung dugc khong hay moi
dda phai cd mot cai? Co that su can tu sach gia dinh hay
mang bdét sach di tang cho thu vién?

Pem do6 di cho mang dén cam giac tot lanh; chi cé giai
doan & gilra md&i khé khan. B6 dac 16n x0n bura bai khién toi
lo 1dng buc boi. Luc don d6, téi cho bdt sach, con Logan
tdng ban bé vai dung cu xe dap. NOi sg trong toi gidm
xudng khi ching t6i cam két lai v8i nhau vé viéc s6ng gon
va nghi rong.



bay that su la trai nghiém th{ ba clua chung to6i trong
qua trinh thu nho khong gian séng. Lan dau la khi Logan va
td6i chuyén dén Davis, t& mdt can hd gédn 112 mét vudng
sang can hd 74 mét vudng. Trong lan chuyén nha dau tién
nay, toi cling gap tré ngai khi phai bo b6t d6. Toi tung tinh
dén chuyén mua nhiéu ngdn chra dé cit d6 dudi gédm
giudng.

May thay, ngudi ban Allison da can dugc toi. C6 ay bao,
“Tammy nay, cdu mua thém dd dé chlra d6 chi vay ha? Dep
may cdi ngan cha di. Cau sé thay hanh phuc han.” Allison
noi dung. Va moét ngudGi ban khac cua toéi la Matt, mdi truyén
cho téi thém kinh nghiém vé mday ngan chla khi Logan va
tdi chuén bi chuyén vao nha nho.

Matt ké cho ching tdi nghe rang khi s&p don nha, anh
cam thay that su qua tai trong Iic don hét vat dung ra khoi
tu quan &o, tu chén va cac ngan kéo chlra do6 linh tinh. ROi
dén luc déng goi hanh ly, anh md&i nhan ra minh cé biét bao
nhiéu la d6 dac. Matt nhin khap can hd bira bon rbi ndi,
“Minh biét vdn dé nam & dau ro6i. D6 dac khong dugc sap
X€p gon gang. Minh can mua may ngan chlra d6. Th€ la viéc
dong godi hanh ly sé khéng qua khé nira.”

Dén culra tiém, Matt di t&i di lui ngam nghia tat ca cac
mau ngdn chlra khac nhau. Sau khoang mét tiéng dong hd,
anh cam thay ngo6t ngat, khd thd bdi mui nhua mdi va hang
ngan ngan chlda chat cao phia trén. Anh bat thanh tiéng,
“Minh dang lam gi & day thé nay? Minh dinh mua thém d6
dé ch’ra d6. Dién that!”



NGi rbi, Matt rGi ca hang vé nha vdéi nhiém vu madi.
Anh ban gan hét dd, thu gon cubc séng trudc khi chuyén di.
Cudi cung, anh kiém dudc 5.000 db-la, chuyén dén séng &
mot cdn hd nho hon va dung s6 tién 8y dé dang ky hoc 13p
nau an. Hoc nau an la uéc ma ca ddi ma gid day anh mdi co
tién dé bién né thanh hién thuc.

Moi lic séng don gidn han, toi thdy hanh phdc han. Toi
thdy minh dang séng, ch& khéng phai méng du qua ngay.
Toi hay nhd lai budi dién thuyét hung hdon cla ngudi ban
Dee Williams (théng qua t6 chic phi Igi nhudn TED). Dee
ndi vé y tudng s6ng trong ngdi nha nho, va gilp chidng toi
xay ngdi nha cua riéng chiing téi. Trong budi dién thuyét, cd
héi khan gia, “Cac ban hdy danh ra mét phat dé nghi vé thr
ban mudn 6m vao long khi tur gia cdi dgi. Can phong hay
khdong gian nao yéu thich trong nha cé thé gilp ban thoai
mai trdt hoi thd cudi cung?” Néu chung ta dat ra cau hoi
nay thudng xuyén, tdi nghi sé chdng con ai mang dén
nhirng ngan chira d6 nira. Chung ta sé bdt chu y dén cua cai
vat chdt va chuyén su quan tdm sang con ngudi va trai
nghiém - nhitng th( lam cho chung ta hanh phuc that su.

Ta Chinh La M6én Po6 Cua Minh

Vao cai budi sdng ma tdi don ké sdch va hoang mang
vé viéc chuyén sang séng ¢ mét ngdi nha ti hon, bén ngoai
trdi @& mua nhu trdt nude. Khi téi nhin ra ngoai cira so,
mua rdi tua nhu man nudc. Toi qua doi kinh ngac, bdi chua
tirng thdy mua 18n dén vay, cho du trdi van mua quanh ndm
suot thang & Portland. T6i dinh bo khong tham gia cong tac
tinh nguyén chiéu hom d6. Di xe dap thi rat lau, va toi con



phai viét nhiéu bai. Nhung t6i tu nhac minh rang mdi mua
bo quan di mua va toi lubn thay yéu doi hdn sau khi lam
cong tac tinh nguyén. T6i can but ra khdi con sau IugGi nay -
day la tén toi dat cho cai cdm giac mudn & nha doc sach
bén tach ca phé. Co Ié nghe hai la lung, nhung dap xe gilra
tiét trgi toi té khién toi tran ddy cam hirng va thay minh nho
bé. Lic gié mua théi rat mat va téi lot thom gilra dat trdi,
t6i dé dang nhd lai r&ng minh chi 18 modt con ngudi nhd bé
gilta thé gigi qua ddi rong 16n nay.

T6i lam tinh nguyén vién & Living Yoga, va khi t6éi chay
dén ndi, mua moi luc mdt ndng hat va gid gao tirng con. Tai
budc vao, trong nhu modét con meo udt. Toi cdi ao khoac,
nudc mua vang tung toée. T6i sung suéng vi da chong lai
dugc con sau ludi va cam thay biét on vi dugc & trong van
phong @m cung vdi nhitng ngudi to6i yéu quy & Portland.

Khi t6i da yén vi, Amy, giam déc diéu hanh Living Yoga,
nga lung ra thanh ghé va hoi t6i, “T6i qua, chi cé nai
chuyén vai mot ngudi ban vé viéc cua cai vat chat dong vai
tro to I6n dén mdc nao trong cudc s6ng cua chung ta. Em
cam thay thé nao khi dem tang va ban di qua nhéu d6 dac
nhu vay?”

To6i dap, “Giam bdt d6 méat nhiéu thaoi gian Iam. Ca mot
qua trinh dé chi. Ban dau, bon em bd bdt d6 dé tiét kiém
chi phi. TruGc day em chua bao gid tudng tugng dén viéc
minh sé& cho di gdn hét do dac r6i xay mot cdn nha nhd xiu
dé€ §.”

“Em cé hdi ti€c khi cho di mén d6 nao khong?” Amy
hoi.



“Luc dau, em nghi chdc minh sé ti€c 1am khi cho di qua
nhiéu th& nhu vay, nhung that buén cudi la cang cho di, tui
em cang cam thay tot han. Tai san ma em thay kho roi xa
nhat la hai chiéc xe. Khd bd nhat la hai chiéc xe, nhung bon
em khéng luyén ti€c gi. Vdi lai, em thich chay xe dap, ngay
ca ldc trdi mua.”

Amy cho hay chi dang thu don nha cira va mang nhiéu
mén tang hoéi tU thién. H6i mdi chuyén dén Portland, chi
khong c6 nhiéu d6. Nhung hién giG, can hd cua chi chat day
do dac, va viéc sap x€p, don dep, lau chui mat nhiéu thagi
gian hon chi nghi. Amy k€& chi mdi xem lai méy x&p vai va
mang cho gan hét. Chi chia sé, “Khd 1am chdr. Chi thich may
va, nhung roi chi nhadn ra minh khéng cd thdi gian dé may
hét s6 vai suu tap dudc. May man 1am thi chi cling chi may
dugc mot cdi ddm moi thang.”

ROi Living Yoga, to6i cr mai nghi vi sao c6 qua nhiéu
ngudi c khu khu gilr lay d6 dac. Toi tung gilr nhitng thu
khdong can dén hoac dung dén, bdi vi to6i mudn gilr 1dy mot
phan con ngudi t6i hoac mot phan con ngudi trong nhan
thdc cua toi. TOi viét sach, dan len, v&, trugt tuyét, leo nui,
va nhiéu th( khac. Nhirng th( hay ho nhu cap van trugt la
méat dudng nhu thé hién tinh céch clta tdi. Nhung su that 13
toi khong con trugt tuyét nira, thé€ thi tai sao phai gilr lay
cap van trugt? Néu tdi cr cat gill nd chi dé chirng td minh Ia
ai, hoac tung la ai, thi diéu ay ngan t6i lam nhiing diéu y
nghia trong cub6c séng hién tai, d6 la quan tam dén suc
khoe, hanh phuc va cac moéi quan hé.

Courtney Carver:



Suc Khoe, Hanh Phic Va Cac Moi Quan Hé

Courtney bat dau chuyén hanh trinh hudng tdi cudc
sdng gian don khi bac si chdn doadn c6 méac chi’ng da xd
cirng (MS) hdi ndm 2006. Courtney k€& tdi nghe, “T6i suy
sup, tdm tri ban loan. Trudc mat, t6i phai nghi ra cach tu
chdm sdc minh, nén téi kiém tra ch& dd &n udng va ca céch
chi tiéu. DU ly do gi di nta, cdn bénh da thic day t6i nhin
lai cudc ddi. T6i khong mudn dgi thém 5 nam mdi tao ra
thay ddi 18n. T6i cling nhédn ra réang chang cdé gi 1a chéc
chan. Trudc khi biét minh mac bénh, toi chua bao gid tudng
tugng dudc canh sdng v3i mot cdn bénh suy nhudc tiém &an.
Ldc nghi vé MS, tdi that su cho réng dd la cich co thé tu
chdi 16i séng luc bay gid cua t6i.”

TU d6, Courtney thay ddi 18i séng, va cho du sic khoe
cé van dé nghiém trong, c6 thay hanh phic hon bao gio
hét. C6 cam kich quy thgi gian va nguén nang lugng ma
cudc sdéng don gian mang lai. Biéu nay cho phép c6 quan
tam dén nhitng ngudi than yéu va lam cong viéc c6 yéu
thich. Va ba nam qua, can bénh MS cua c6 khong con tai
phat nira! Thu vi thay, cling gidong nhu nhiéu ngudi mac
bénh suy nhugc hoac bi khuyét tat, Courtney thich &ng vdi
can bénh MS bang cach tao ra mot cudc séng con an vui
han cudc sbng cua co trudc kia.

MOt nghién cltu dugc thuc hién vao nam 1978 cla nha
tdm ly hoc Philip Brickman dugc vién dan rong rdi trong
nhi€éu nghién clru vé hanh phuc. Trong do, Brickman quan
sat hai nhdm ngudi - moét nhédm bi liét do tai nan va moét
nhdm vira tring vé s6. Ngay khi su viéc xay ra, nhdm tring



vé s6 cam thay hanh phidc hon nhiéu so v8i nhdm nan nhan
tai nan. Khi Brickman theo doi cad hai nhdm, mot diéu bat
ngd xay dén. Ong nhan thdy mc d6 hanh phic cia nhom
tring vé s6 tré vé mulc ban dau lic ho chua tring s6, con
muc d6 hanh phuc cta nhdm nan nhan tai nan quay lai mdc
chi thdp hdn moét chut so vdi Iuc ho chua gap tai nan.

Khai niém nay mot [an nlra dugc Paul Martin xac nhan
trong quyén hdi ky One Man's Leg (Ngudi Chén). Martin méat
di mot chan trong tai nan xe hdi va nam vién han 5 tuan.
Ldc ra vién, anh ha quyét tam, “Pa dén lic vé nha d6i mat
v@i thlr thach cla viéc tin rang ban than minh khoéng tédm
thudng dén muirc khéng thé tao nén su khac biét tich cuc
nao cho thé& gidi. Nhirng gi minh lam co thé tao ra su khac
biét, minh tu hlra véi 1ong. Bang cach la chinh minh va tré
thanh tdm gudng cua viéc nhin thay mat tich cuc trong moi
nghich canh, minh cé thé lan tda dnh sang dén moi ngudi
xung quanh.” Du d6i mat vdéi khd khan tré ngai, nhung anh
da luva chon thay déi cudc séng theo hudng tét hon va tim
dudc cach giup dd nhiéu ngudi khac.

Dudng nhu thir thach cé thé khai ddy diéu t6t dep nhét
trong mdi chiing ta. Courtney giai thich, “Sau khi nghe chan
dodn, toi lo d&n phat dién, 8 mot géc dd nao dd, ndi sg con
té han ca 18i chdn doan, bdi tdi khéng biét mirc d6 tédc dong
ctia nd 1én co thé minh. Giam bét cong viéc khién tdi séng
v@i hién tai hon. Chu yéu la téi xem lai nhirng viéc minh lam
va danh thgi gian nghi nggi. Toi chua tung lam vay trudc
day. Toi con tranh thu chdp mat budi trua nira.”



T6i nhudng may ngac nhién, bgi 1€ toi rat thich ngu
truva. DU ban ron cach may, toi cling danh thgi gian danh
mot gidac. Courtney pha Ién cudi trudc phan ‘ng cua toi, co
néi, “Toi rat kho tdp thdi quen ngu trua, vi hdi trude toi di
suGt ngay. Thé roi, t6i tap yoga déu dan, va bat dau chédm
lai.”

Courtney cho biét khi sébng cham lai, thd thach ti€p
theo la trd dit ng. Courtney ndi, “Tdi bi chdn dodn méc
bénh MS vao thang 7 ndm 2006. ROi tdi bat dau nghe
chuong trinh radio cua Dave Ramsey. Nghe chuyén cua
nhirng ngudi lam vao canh khén cung va da tra hét ng trong
vai nam that su ti€p cho t6i sir‘c manh. T6i nhan ra rang néu
ho c6 kha ndng trd hét ng, toi cling co thé.” Courtney va
chéng ganh nhiéu khoan ng bao gébm ng xe, khoan vay tién
hoc thdi sinh vién, thém hai thé tin dung s dung thudng
Xuyén, cong vGi may cai thé mua d6 tai cira hang nhu
Macy’s va Gap. Courtney ndéi ti€p, “Toi cif ngd minh nhan
dugc nhiéu uvu dai va ti€t kiém tién nhiéu, nhung t6i khong
hiéu ly do tai sao minh lai séng ddp d6i qua ngay. Toi khdng
dung hét han muc thé tin dung, nhung khi lam phép tinh,
lay 20 hoac 50 d6-la nhan cho 7 cai thé, thi thanh mét s6
tién 16n.” Mua he nam 2010, Courtney tra ditt mén ng tiéu
dung cubi cung. Gid day, khoan ng duy nhat con lai cua gia
dinh ¢ la ng tién mua nha, va van dé nay cd thé dugc giai
quyé€t néu ho ban can nha trong vai nam tdi. Courtney nhan
dinh, “Can nha qua rong. Nam 2005, chung t6i mua ngoi
nha nay, va chua ting nghi la minh chdng can dén khoang



khong gian gan 186 mét vudng. Bay gid, co vai can phong
ma toi con chua ting budc vao nira.”

Nhitng cdn phong do khéng con chd chla va khéng
dudc dung tU nhiéu nam trudc. D6 dac chat day trong do,
va du Courtney luén sdp x&p nha clra gon gang, c6 van tim
do kho khan bdi vi c6 cd qua nhiéu do! Courtney ndi, “Khi
don gian hda cubdc séng, cé vé nhu lic nao todi cling con du
chd.” Thé rdi cd cam thady tran day cdm hing, va thang 1
nam 2010, c6 khéi dong Du an 333.

NEu ban muodn don dep tu quan ao, Du an 333 la vach
xuat phat hoan hdo. Du an thdi trang t6i gian cua Courtney
ban dau la mot cudc thir nghiém cd nhan vé viéc sé hitu it
quan do hon va cling dé thir thach ddc giad trang blog cua
c6. Muc dich cua du an nay la lam gon tu quan ao xudng
con 33 mén va chi mac nhitng mén dé cho 3 thang tiép
theo. Khi Courtney bat tay vao thuc hién, c6 dong thung
toan bd quan do thura mang cat vao ga-ra hoac dem cho hoi
tu thién.

Sau ba thang, nhirng nguGi tham gia du an xem lai s6
quan ao dang mac va tao ra 33 mon d6 mdi. Thudng thi ho
mang di cho héi tu thién va mua d6 mdi. Tudng tu Thu
Thach 100 Mén, ban cé thé thiét I1ap quy tic riéng. Nhiing
mon do tiéu biéu thudc Du an 333 bao gdbm quén do, phu
kién, trang sUc, ao khoac va giay dép. Nhitng th& khbéng
dugc tinh dé&n? Nhan cudi (hodc bat c mén trang sic nao
ban khdng bao gi& thao ra), d6 I6t, v3, va do thé thao.

Courtney nhan xét, “Chung téi van con dd, va cé nhiéu
th&r cd thé cho di. Chang t6i dang ban s& mang theo mon



nao néu chuyén nha, va khéng cé nhiéu mén téi mudn
mang theo. Cang cho di, ban cang it ham mudén hadn. TOi
bi€t m6t s6 ngudi bd di rat nhiéu th( chi sau moét dém,
nhung t6i thi khong nhu vay.” Thu gon cudc séng la mot qua
trinh va can cé thdi gian. Néu ban cho di moi thir mot cach
chdng vanh, thdi quen ay sé kho duy tri.

Toi 18y lam to mo vé viéc gia dinh Courtney cam thay
ra sao khi cd6 giam bét d6 dac, nhat la con gai va chong co.
C6 ndi, “T6i c6 hét sirc ton trong thuc té€ rang day la mot
thay dél 16n vé mat tu duy. T6i khdng thé ép chdng di cung
v@i t6i trong chuyén hanh trinh nay. Piéu quan trong ldc
nay la ching tdi cé cung quan diém vé tucng lai. Chlng toi
khong muodn két hén vdéi ng nan hoac cong viéc cho dén Ilc
nham mat xudi tay.”

Tuy nhién, viéc giam bét d6 dac von di anh hudng dén
thdéi quen cua tat cad moi ngudi. Khi Courtney da tra hét ng
va séng binh di, c6 bt mua sam, va cang bét mua sam, co
cang bt ham mudn. Gid day, bdi Courtney khdong con mua
sam nhiéu nhu trudc, con gai cla cb cling tu nhién bt mua
sam theo c6. Va néu con gai clia Courtney mudén mua th
gi, thd dé phai dugc tinh vao ngan sach thang. Courtney
ndi, “T6i mudn con gai thay rang hoach dinh chi tiéu la viéc
quan trong. T6i hy vong con bé khoéng lam thé tin dung khi
vao dai hoc, bgi vi dé la ldc toi tudt doc, va tdéi nghi nhiéu
ngudi cling giong nhu téi. Ban cé kha nang chi tra va ban
bat dau nghi, ‘Chi thém 20 do6-la théi ma.” Trudc khi kip
nhan ra thi ban da cé moét khoan ng thé I16n phai tra r6i.”



“Vay tat ca nhirng trai nghiém séng don gian haon cé
khién chi hanh phuc han khéng?” t6i hoi.

“T6i thay hanh phuc hon va gia dinh t6i hanh phuc hon.
Trudc khi s6ng ddn gian, t6i cé nhiéu ganh nang phai lo. Toi
mudn nghi huu trong no dam, thé nén toi luén lo lang vé
tuong lai va tién bac. Gig day, toi nhin tudng lai rat khac.
T6i vui han khi giam bdét dudc coéng viéc va khong can phai
tim cach dé€ trd nén ban rdn subt ngay nira. Toi tirng bén
ron giéng nhu bao ngudi khac d&n ndi quén di nhitng diéu y
nghia d6i v&i minh. Toi dang tim lai con ngudi trudc kia cua
toi. T6i tirng nghi viéc mua sam khi€n minh hanh phuc. Toi
tirng mong chd nhitng dot gidam gid manh dé€ mang vé nha
nhirng mén minh chét mé chét mét, nhung cam giac thang
hoa roi cling tan bién sau it ngay. Mua sam khong con lam
tdi vui sudng bay bdng, nén téi cling khdng con bi rét cadm
xUc sau dé n{ra. Gig day, toi ra ngoai di b6 thay vi dén khu
mua sam.”

Mac du d6i mat vdi can bénh MS, ng nan, va d6 dac
chat déng trong nha, nhung Courtney dang di ting budc
nhd déu din moi ngay dan tdi mot cudc séng hanh phuc
hon, lanh manh han va biét ro nhitng gi c6 mong mudn.

Chris O'Byrne:
DJi Chudng Ngai Vat D& Thiy R LJi Di

T6i con nhd lan dau nhan dugc email tur Chris O'Byrne
la vai nam trudc. Luc ay, téi vua thdong bao trén trang blog
la sdp ra mat ban ebook diu tién, quyén Simply Car-Free
(Pban gian la Khéng Can Xe Hai), va Chris dé€ nghi bién tép
quyén sach giup tdi, khéng hé 18y phi. Téi dong y, nhung



long day phan van, vi ngan ngai khi c6 ngudi lam khoéng
cong mot viéc nhu thé. Chris mubn giup téi vi viéc nay giup
anh rén ky ndng bién tép. K& tir do, anh bién tdp thém mot
sO du an khac cho tbi. Co qua cé lai. T6i gui anh ca phé, s6-
cO-la, va sach; con anh bién tap ebook va moét s6 ndi dung
blog cho toi.

Khi lam chung du an dau tién, Chris bat dau ma cong
ty Red Willow Digital Press, va cong viéc kinh doanh cua
anh vo cung thuan Igi. Thuan Igi dén mulc ca gia dinh cung
tham gia vd&i anh. Thanh cong nay dén tu viéc anh da quyét
dinh ban di hau hét d6 dac va tap trung vao nhirng gi quan
trong. NhG don bdt d6 dac va giam chi phi ma anh c6 kha
nang thanh Iap céng ty va danh nhiéu thdi gian han cho gia
dinh. Chris da bién tap cudc ddi minh, theo dung nghia den.

Trong chuyén di dén Portland gan day, Chris tam su vdi
toi vé viéc séng don gian va hanh philc. Mat troi téa sang
trén bau trdi trong vat, hau nhu khdong gon chdt may, nén
ching t6i quyét dinh di b6 qua cay cau Hawthorne, ghé
Coava Coffee Roasters - mot chdn yén binh, hoan hao dé
han huyén vé hanh phuc, cudéc s6ng gian don va cong viéc.
T6i nhap mot ngum cappuccino, réi hoi Chris cau hoi muoén
thud: S6ng gian di c6 lam anh thay hanh phic han khong?

“Khong diéu gi lam cho to6i hanh phuc; hanh phuc la
chinh t6i,” Chris ndi khi nhap mét ngum ca phé. “Toi tim
thay niém vui va hanh phuc trong nhiéu th&r. b6 la mot
trang thai bat bi€én. DU cho bat clf chuyén gi xay ra chang
ni{fra, du cho nghich canh éo le dén muic nao, thi hanh phuc
van luén ngu tri ndi do. Chi cé biét ciu, ‘Khdong cd con



dudng nao dan dén hanh phlc. Hanh phlc chinh & con
dudng.’ B6i vdi toi, hanh phuc va s6ng don gian la nhu vay.
Hanh phuc ludn & d6. Néu khdng thdy nd, thi ban dang dé
cho vat can che khuat tam nhin cua ban. Pay la thuc té
cudc ddi téi - chiéu sau hanh phuc cua t6i.”

LGi ndi cua Chris khién t6i nhé dén Yongey Mingyur
Rinpoche, vi thién su Phat gido Tay Tang dong thdi la tac
gid quyén sach ban chay nhét, The Joy of (Niém Vui
sdng), trong dd, 6ng nodi, “Suy cho cung, hanh phic nam &
su lua chon giltra cam giac khong thoai mai clua viéc nhan
thic dudc nhitng mudn phién va cam giac khéng thoai mai
cla viéc bi né ché ngu.”

T6i hoi vui, “Rat la Thién nhé. Trudc giG anh lubn cam
thdy nhu vay a?”

Chris mim cudi, “B6 hai ba nam trudc, toi cd6 mot trai
nghiém ma toi goi la su tinh thirc. Dd la thai khac khién con
ngudi ta phai thét 1&€n 'Trdi dat oi’ va né da lam thay doi tat
ca. Sau dd, toi that su nhin rd chuyén gi dang dién ra. Moi
th(r bat dau tréd nén hgp tinh hgp ly. Suét quang thdgi gian
ay, toi lam nhirng viéc nho nhd nham ddi di chudng ngai vat
che khuat tam nhin - nhitng viéc nhu s6ng don gian, gidm
bét d6 dac, va lam viéc vi ban than.”

“Ngam nghi lai, tdi nhan ra tap thién d& lam thay doi
thé gidi quan cua t6i. Su tinh thdc thudong dén khi xay ra
mot su kién dac biét nao do. V4i toi, do la khi em trai toi
qua ddgi. Khi nghe cha bao tin, t6i rgi vao cdi hu vo, va co
cam giac nhu minh & d6 trong mot khoang thdi gian dai. Toi



khdng nhin thdy dugc gi, chi cé thé cam nhén. Moi chudng
ngai vat xua kia da bién mat.”

Chris ly gidi rang khi “thic tinh”, anh cdé cam giac
“ngap tran hanh phuc, thong suét va yén binh.” Anh biét ro
cai gi quan trong va cai gi khong. Anh noi ti€p, “Trudc doé toi
cling biét diéu nay, nhung chi & mat nhan thdc, ch(r khdng
phai sdu & bén trong. Hanh phuc la yéu thuong, la cac moi
quan hé. Chang con gi khac.”

To6i hoi, “Vay sau khi em trai anh mat va anh ‘thic
tinh’, anh mdi séng don gian?”

“T6i da sbng don gian tu tu trong mot thdi gian dai, bdi
toi thay do la diéu nén lam.” Chris mim cugGi. “T6i hay mua
do theo cdm tinh. Sau khi em trai t6i qua ddi, t6i bat dau
nghi dé€n diéu d6 nhiéu hdon. To6i biét cua cai vat chat chinh
la mét chudng ngai vat khéng 16 va téi phai loai bé nd.”

“Anh cé ndi hanh phuic la mot phan con ngudi anh, vay
anh cé nghi bé bét d6 dac lam cho anh thay hanh phuc han
khong?” toi hoi.

“"Niém vui la I16p bén dudi, la nén tang cubc ddi toi.
Hanh phuc la vién ngoc quy, 1a mau banh nudng vao budi
sang, la tach cappuchino, la chi€c banh muffin yén mach.
Niém hanh phuc to I6n khac trong dcoi toi la chap nhan
ngudi khac nhu con ngudi von cd cua ho va vi tri hién tai
cla ho. Hanh phuc la tat ca nhirng diéu nho nhoi nay, ch&
khong phai cua cai vat chat. Co qua nhiéu cd hdi tan hudng
niém vui va hanh phuic trong cudc séng, nhung ngudi ta lai
bo I& mat.”



Nhan dinh cua Chris gilp tdi suy ngdm vé ly do tai sao
toi chon 16i s6ng gian don. Bang cach bubng bo d6 dac ca
nhan, toi cling tim dudc vai vién ngoc quy - nhitng th ma
ban khdng thé mua dudc, nhu su thdng thai, niém vui va
hanh phuc. Nhu ban to6i, Dee, ndi, “Cua cai vat chat lam md
nhat ban sac con ngudi ban.”

Thoa Man V@i Nhirng Vién Kim Cuong

Thang 11 nd3m 2010, t6i quyét dinh ban chiéc nhan
cudi kim cuong. Nhu tdi cd ké & chuong 2, lic dy tdi khdng
con deo nhan, cling chdng can dé&n noé nira, va né chi khién
toi nhé dén mot “"Tammy xua cl” thién vé vat chat. Tuy vay,
t6i khong ban chiéc nhan ngay tic thi, ma dé yén né trong
chiéc hop nir trang nhiéu thang, chan chu Iudng lu. Thé roi
mot ngay no, t6i ndi chuyén vai ban toi, Michelle. Chung toi
ngodi trong mot quan bar trong vung va cb6 ban hodi, “Tammy
né, diéu gi ngdn ciu ban chiéc nhan vay?”

Toi bdo Michelle réng t6i chi ludi théi. Cat chiéc nhan
trong hop nif trang thi dé& hdn nhiéu so véi viéc mang né di
ban. T6i khdng mudn danh nhiéu gid li€n goi cho may cua
tiém. Nhung, trong ldng tdi biét ban chiéc nhan di 1a mot
viéc lam dung.

Michelle ggi y t6i nhd ban trai c6, Andrew, giup dd. Co
bao, "Anh ay ban vai mdn trang st’c cho minh r6i, va anh ay
cO quen vai cua tiém & Portland. Cau gdéi anh ay 10 phan
tr8m s6 tién ban chiéc nhan 1a dugc.”

“Hay d6, Michelle! D€ minh ban v&i Logan xem sao

n

nhé.



Logan cling thich ké hoach nay. Anh vui vé ung hd
Andrew, bdi vi anh ay la mo6t ngudi ban, va ndi, “R0 rang la
em khong cé y dinh ban chiéc nhan. Em d3 tri hoan viéc dé
trong 8 thang qua, va anh khong muén gidau em mang no di
ban. Anh c6 cadm gidc em co thé khd chiu véi anh vé viéc
nay.”

“Em khdng khé chju vdi anh dau. Chiéc nhan dau con y
nghia gi v8i em nifa. Em khong can chiéc nhan dé ching
minh cho nguGi khac thay minh co6 moét cuéc hén nhan bén
virng. Tuy nhién, chdc la em khong tu minh dem ban chiéc
nhan dau. Em Iudi di do gid Idm. Em khong hiéu sao hoi
truéc em khéng nghi dén viéc nay!”

Thé nhung, t6i phat hién ra ly do toi c chan chu tri
hodn khéng phai do téi Iudi, ma la tdi sg mat. Kiéu nhu khi
ban dau tu vao moét thlr gi dd, thi ban khong mudn budng ra
vay. Nghién clru chi ra rdng noi sg¢ mat mat cé siic manh
gdp d6i ddng luc hanh dong dé cé dudc mét thr gi déb.
Trong quyén How We Decide (Cach Ching Ta Pua Ra Quyét
Dinh), Jonah Lehrer gidi thich, “N6i sg¢ mat mat gi§ day
dudc xem nhu la moét thoi quen tinh than cé tdc ddng manh
mé. Khao khat trdnh né bat c th( gi ddn dén méat mat
thudng dinh hinh hanh vi cia chung ta, khién ta lam nhiing
viéc ngd ngén.” Tuong tu nhu viéc cat chiéc nhan cudi trong
hop nif trang hang nam trgi ma khéng deo no vay.

M&c cho nhitng nd luc ctia Andrew, lUc viét nhitng dong
nay, toi van con gilt chiéc nhan. Ching t6i khdng ban dugc
nd, va nhitng lua chon khac thi chdng hadp dan ti nao.
Ching tdi ¢ thé ky gdi né & clra hiéu trang sirc, nhung ho



thudng ép gid. NEu ban phé liéu, thi chac dudc ching hai
tr8m doé-la; mot ngudi thg bac bdo 6ng ta sé& 18y chiéc nhan
vang va tra lai cho chung té6i may vién kim cudng. Logic ma
néi, téi biét minh khdng thé nao 14y lai toan bd sd tién
4.000 do-la da bo ra d& mua chiéc nhan, bdi vi sau nhiéu
nam, may vién kim cudng dinh trén dé khdéng con gilt
nguyén giad tri ban d4u. Kim cuong cé thé mai khdng hao
mon, nhung gid ban 1& thi cé. Tuy vay tdi van nudi hy vong
rang cé ngudi s& dinh gid né cao hon hai trdm doé-la. Toi san
ldbng dé chiéc nhan cudi ra di, nhung tdéi khdng mudn 16 sat
van.

Trén trang blog, t6i mdi doc gia chia sé kinh nghiém
tuong tu vé viéc khd sd cho di moét mon @6 khdng cédn dung
t8i nira. Toi nhan dudc nhiéu cau tra IGi thd vi, nhu hai cau
chuyén sau:

- Chung t6i khong cé y dinh s& hitu qua nhiéu do6 va
thd that da ban bac nhiéu lan vé viéc minh cé chiéc
nhan hay khdéng. Ching tdi thdy mot chiéc nhan dinh
hon nho nhung tuyét dep & hdi chg d6 ¢8. Chiéc nhan
khong dat, va cau chuyén vé nhirng ngudi tirng deo
chiéc nhan trudc d6 tao ra sic hdp dan khé cudng.
Budng bo thi rat tuyét vai, song doéi khi cling hitu ich
khi ngdm nghi vé& nhitng th& ban "mudn" va xem cé
cach nao dat dudc nhitng th&r @y ma khong pha vd
can bang chi tiéu, giad tri sbng hodac moi trudng cua
ban hay khong.

- Nghi dén viéc da chi bao nhiéu vao nhirng th& khong
can hoac khong bao gid dung dén lam t6i mudn phat



bénh. Thé nén, tdi c& dé nd & db, roi cd nghi xem
minh c6 thé dung né vao gi. That buc bdi hét sic!
Chu yéu la né quan dén mdbi quan hé gilra toi vdi tién
bac va I6i suy nghi 1&n quén cua cai nghéo. Né khdéng
nam & mon d6, ma la & cam giac da chi tién trong
khi minh chdng cé bao nhiéu tién. T6i nhan ra budng
bo chinh Ia tu xem lai ban than, moét viéc gay bat ngo
cho t6i khi t6i bat dau qua trinh don gian hoa cudc
sOng.

Thu vi thay, cac nha nghién clu cua Pai hoc Yale va
New Hampsphire cé cong b6 moét bai nghién clu trén
Journal of Experimental Social Psychology (Tap chi Tam ly
Xa hoi hoc Thuc nghiém) vé cla cai vat chat va su an toan.
Ho dat ra gia thuyét rang con ngudi coi trong d6 dac ca
nhéan la do “sd hitu tai san mang dén cam giac an toan.”
NE€u dung la vay thi “cam giac an toan tang di dbi vdi viéc
bt dat nang gia tri ciua cai vat chat”. Trong cudc thd
nghiém, cac nha nghién clu hoi nhirng ngudi tham gia xem
ho coi trong tirng moén d6 cu thé dén mdc nao, chang han
nhu mot cdi chan hoac mot cay viét. Nhitng ngudi cam thay
dudc ngudi khac yéu thudng va chap nhan it coi trong gia
tri vat chat cua tai sdn hdn so véi nhitng ngudi khong cam
thay nhu vay.

Trong phan két, cac nha nghién clru ndi, “Nhirng phat
hién trén co vé gilp ching ta hiéu dudc ly do vi sao ngudi
ta gilr lai nhirng mén d6 ma ho khong con s dung nira, va
vi sao ngudi than trong gia dinh thudng tranh gianh tai san
v@i nhau, tu dat dai ho cam thay cd quyén sé hitu va/hoac



cho dén nhitng thr ho d& gan bd.” Néi cach khac, con ngudi
khu khu gilr 1dy cua cai, khong phai vi luGi don bét di, ma
bdi vi nd mang dén cho ho cam giadc dudc bao vé va thoai
mai. TOi thdy diéu nay dung. Mua sam do6 dac giup toi thay
dé chiu va I&p day bat ky cam gidc thiéu hut nao.
Nhirng Hanh Pong Nho

Nhu téi d& dé cap, bd bst d6 18 mot qua trinh dién ra
ldu dai. Sau day 1a vai cach danh gid do6 dac cd nhan dé
quyét dinh xem moén nao khdong con hitu ich nlra va mon
nao khong dang gilr lai.

- banh gia thdi gian gilr gin d6 dac. Ban danh ra bao
nhiéu thdi gian trong d&i dé thu gom va gilr gin do
dac? Hay udc lugng th xem. Ban lau don nha cua
mat bao 1au? Rlra xe, don vudn, cat co, lau chui thiét
bi dung cu, van van? Ban danh bao nhiéu thd&i gian
dé giat do, ui do, xép dd? Bay gid, ban co thé bo bdt
nhitng viéc nao trong s6 nay dé giai phéng cudc ddi
ban?

- banh gid mdc d6 thudng xuyén s dung do6 dac. Khi
phan loai d® dac trong moi phong, hdy tu héi: Minh
co that su can mon d6 nay hay khéng? Minh cé dung
nd hang ngay, hang tuan, hay hang thang khong?
Ban cé thé dung chung vdi ngudi khac thay vi co
riéng mot bd khdng? Ban cd thé doc séch & thu vién
thay vi mua sach cht day ké trong nha khoéng?

- Phan loai d6 dac thanh ting chong. Khi phan loai d6
dac, hay phan thanh tung chéng, vi du chdng dem
tang, chong dem vut, va chong “chua ro”. Hay nhé



rang, gilr lai d6 khong sao ca. Vi du, Logan cét bo
dung cu xe dap bén dudi can nha nhé cua chung toi.
Ban khong phai cho di tat tan tat moi thd, nhung
quan trong la ban phai biét dudc minh can gi va
khdéng can gi. Chi c6 ban mdi cd thé dua ra quyét
dinh.

- Quyét dinh lam gi vdi d6 dac. Sau khi phan loai d6
dac thanh nhiéu chdéng, hay quyét dinh xem ban
muon lam gi v&i nd6. Ban sé€ dem cho tu thién hay
mang di ban?

- bUng ngai vt di. Rui thay, mot s6 th roi cling sé bi
ném vao thung rac. Vi du, t6i tim cach sirfa may bd
gquan ao va do dung trudc khi mang cho. Nhung néu
moén d6 d6 qua cil, nd phai vo thung rac thoéi. May
thay, hau hét mé d6 cl cua to6i déu dung lai dudc.

- N6i chuyén vdi ngudi ban ddi. Logan va toi tranh cai
vGi nhau rat nhiéu vé d6 dung, nhu may thung thic
an du trir. Khéng phai Idc nao ching toi cling thGng
nhat dudc vé viéc gilt lai hay viat di mén d6 nao.
Nhung chdng t6i van cé thé dan xé&p 6n thda, va van
bo di dugc nhiéu thlr dé€ séng dan gian. Néu ban sdng
chung vdi ban ddi, thé nao cling phat sinh tranh cai
vé viéc gilr lai va cho di nhitng th(r gi. Hay nhd rang
diéu do la binh thudng thoi. Quan trong la hay cung
nhau giai quyét va cdi maé vé nhirng van dé do.

- Tham gia Du &n 333. Néu ban dang co6 y dinh don bét
td quan o, thi Du &n 333 la diém xudt phat tuyét
vG@i. Muc dich clia du an nay la lam gon tu quan ao



xudng con 33 mon va chi mac nhirng thd dy trong ba
thang. Du &n nay rat vui, va nhGd d6, ban sé biét
minh that su’ can bao nhiéu bé quan ao trong tu do.
Khi cho di cua cai vat chat, ban sé quan tam dén ban
than han. Hay suy nghi xem ban can quan tam nhiéu
hon dén nhitng khia canh nao trong cudc séng. Trong
qua trinh don gian héa cubc s6ng, hay nghi vé nhitng
viéc ban c6 thé |1am dé cham séc ban than. Thay thé
clla cai vat chat bang nhirng trai nghiém yéu thich.
Nhu trong trudng hgp cua Courtney la tranh thud chgp
mat mot chdt va an nhirng thic an lanh manh. Tudng
tu nhu Chris, ban c6 thé ng6i thién nhiéu hon. Hay
bat dau lam nhitng viéc ma ban ludn ao udc minh cé
thdi gian dé€ lam.



CHUONG 6: Hanh Phiic Cua Ng6i Nha Nhé
Néu ching ta chi cé mbi gian bép va mét phong ngu, thi dé
han la tat ca nhiing gi ta can.

JULIA CHILD

Xudng mdéc md clra sém vao sang th& Bay, va hai vgd
chong téi d3 san sang bang cdch néc day ca phé
Stumptown. HOm qua chung t6i 1ai xe dé€n Portland, dén gic
van con dang ngdi ngl va mét mdi sau chdng dudng dai.
Ldc nay, tim toi dang dap loan xa con bung da thi non nao.
TOi bi€t chang c6 gi phai bdi réi, nhung gap Dee Williams la
mot chuyén I6n. Xem doan video cd hudng dan cich xay
mot ngdi nha nhd vao thang 12 nam 1007 la mdt budc
ngoat I6n doi v8i ching téi. Xem xong doan video, chung toi
viét ra cac muc tiéu dai han, va mét trong s6 dé 3 mua
hoac xay mot ngbi nha nho. VG&i ching toi, mot ngdi nha
nho di dong la cach sbng dcon gian tuyét vai nhat. Luc bay
gid 1a thdng 6 ndm 2009, va chung t6i van dang s6ng tai
Sacramento. - khi 13i xe dén xudng mdc & Portland vao budi
sang hom ay, t6i mai mé suy nghi vé tat tan tat moi thu,
nhu la ching t6i sé lo liéu noi & sap tdi ra sao va liéu rang
Dee c6 quy mén chung téi hay khong.

Dee nhan ra Logan va toi ngay lap tdc khi ching toi
vira budc ra khdi xe. C6 nhay cang lén véi nu cudi rang rd
trén moi va cai 0m siét chat. Khdée miéng han Ién vai nép
nhan cua Dee dudng nhu lam cho nu cudi ay thém chéan
thanh.

Dee gidi thiéu ching t6i vdi Katy Anderson, moét thg
mdc lanh ngh&, cling 1a ngudi dong hudng dan clda xudng.



ROi chung t6i di xem ngbi nha bé xiu cua Dee, mot ngi &
chua day 12 mét vudng nhung thoang dang khéng ngd. Gac
xép thodng, trdn nha cao 3 mét, nhiéu clra s6, clra s6 tran
dudc xay khéo léo, tat ca tao nén cam giac rong rai cho
ng6i nha. Toi cé thé dirng ca budi nhin ngdm ngdi nha nhd
xiu cua Dee, nhung da dén ldc ra xudng hoc cach tu xay
ng6i nha cho minh.

Ngay tr6i, nang gat trén dau, mo hoi l1an dai trén tran,
nhung khéng khi tai xudng mdéc rat vui. Ai ndy déu cam
thdy tuyét vdi. Chung téi hoc cach xay dung, con Dee chia
sé vé cam giac séng trong khéng gian chat hep. Quan trong
hon, to6i nhan ra rang minh khéng mong tu xay 1ay mot ngoi
nha. Mot trong nhitng ly do ma chidng t6i dén xudng moc la
dé€ xem minh cé ky nang va thién hudng lam thg xdy hay
khong. TOi cd ti€ng la vung V€, va v@i t6i, xay nha khong
mang tinh truc giac. To6i thich viét lach hon la xay dung. LUc
Logan va téi ndéi vé xuéng moc trén dudng trd vé
Sacramento, chldng toi quyét dinh thué Dee va Katy thiét ké
va xay ngb6i nha nhod cho chung toi.

Trong chang dudng dai tré vé, t6i bao Logan, “Minh
vUa mdi gap Dee, nhung em cam thay nhu minh da quen
than v@i c6 ay roi. C6 ay that tot bung va rong rai. Cé veé co
4y th&u hiéu réang cdc mdi quan hé bén virng 1a ngon ngudn
clua hanh phuc.”

Chéng bao lau sau chuyén di dén xudng mdc, téi phong
van Dee dé viét blog, va ching tdi ban ludn vé méi tucng
quan gilra viéc s6ng don gian va hanh phidc. C6 noi, “To6i
nghi cudc séng binh di giup téi thay ro hon su khac biét



gitra cai tdi mudn va cai téi can. Qua trinh nay khéng phai
lic nao cling lam t6i binh tam hoac hanh phuc; ndé thu
thach toi. Mac du vay, cubc sbng dan gian that su mang dén
cdm gidc thdoa man va nhén thdc vé cudc s6ng - kiéu nhu
ban reo |én ‘a ha’ khi nhan ra rang minh khong that su can
moét ngbi nha I8n hon hodc nhiéu cla cai hon dé thay yéu
cudc séng. Toi cé nhirng ngudi hang xom tuyét vai, mot khu
vudn xinh dep, cfa hang thuc ph&m chi cich c6 méy can, I
dgi lugn qua lugn lai luc chiéu ta, bay chim diéc va dan ca
voi ngay dudi chan doi & Puget Sound, mua rgi trén mai, gié
thdi bén hién, hoa hudng duong né rd trong vudn - tat thay
diéu ay khién cubc dgi toi tréd nén that diéu ky. Tat thay
diéu ay khién téi hanh phuc ngat ngay.”

Nhirng ISi cia Dee lam tdi nhé dén 6ng ba ndi téi. Ong
ba tin réng mot mai nha khong can phai xa hoa 16ng 13y
hodc rong 18n khang trang, mién Ia ban cdm tha&y dé chiu va
an toan.

Hanh Phic O NGi 56 Mét Vudng

Ban cén bao nhiéu khdng gian dé thdy hanh phuc? Vao
nhirng nam 1950, dién tich trung binh ciia mét can nha &
My la 91 mét vudong; d€n nam 1970, no tang Ién 130 mét
vubng; va nam 2004 la hon 214 mét vudng, van dé khong
ndm & cho khéng gian, ma 1a & chd khdng gian thi tén tién.
Cung giai doan nay, khi dién tich nha trung binh tang hon
gap doi, gia nha trung binh tang han gap ba (ngay ca khi da
dudgc diéu chinh giad do lam phat). M6t phan do quan niém
clla ngudi My la cang to cang t6ét, cong véi ché d6 cho vay
|di suat thap va giam thué danh cho ngudi mua nha, nén



ngudi ta dé dang doc hét tai chinh dé xay hodc mua moét
ng6i nha I&n hon.

Ong ba ndi téi d& chon mot con dudng khac. Khi tinh
todn Iai sudt thé chdp, thué€ nha, bdo hiém, tién dién nuédc
va phi bao tri, ho nhan ra rang Iua chon t8i uu la tra tién
mat. D& lam vy, ho phai tu xay mdét “ngbi nha nhd”. Ho
khdng mudn roi vao cadnh lam viéc quén quét chi dé tra tién
nha va mua d6 dac |ap day trong doé.

Ong ba ndi Mabel va Otto cla téi gdp nhau Ian dau tién
6 mot quan ca phé nho canh truéng Dai hoc Avenue &
Berkeley, bang California. Ba nd6i Mabel lam nhan vién phuc
vu @ quan, va trong tri tudng tugng cua toi, téi thay ba rét
cho 6ng ndi Otto moét tach ca phé nghi ngut khdi va hoi 6ng
dung gi. Ong ngudc nhin 1én, va ngan ngo ngay lap tdc. Ba
ndi dep man ma, lic nao cling tuci cudi rang rd, déi mat to
tron xanh tham long lanh.

Ldc t6i hdi cha vé lan gap g& dau tién cua 6ng ba, cha
ndi, “Cha khoéng biét tudng tan, nhung cha chac rang 6ng
dang dung bira, r6i 6ng ba quen nhau.” Cha ti€p tuc, “ThdJi
do, chuyén hen ho nghiém trong 1am. Ba di Mamie cua con
la ngudi giam sat 6ng ba, it nhat cling cho dén khi 6ng ba
|lay nhau vao thang 1 nam 1932.” Ba Mabel va 6ng Otto cudi
nhau vao thd&i ky Dai Suy Thodi. Ong ba khong co clua du
clia dé, vay nén 6ng bd hoc dai hoc, di lam cdng nhan chd
hang & cang tai Oakland.

Ong ba ndi tdi déu sinh trudng & ndng thon, trong
nhirng gia dinh dong con, thé nén ho da quen vdi cudc séng
binh di. Nhitng nam 1950, h6i cha t6i con nho, 6ng ba xay



mot can nha rébng 56 mét vudng, dién tich 7x8, trén mot
khu dat nho & Do6i Pleasant ma 6ng ba da mua vdi gia 600
do-la, va tra tat ca bang tién mat.

Cha t6i nhan xét, “Tai s dung va tai ché la diéu can
thiét. Vé co ban, 6ng ba da tai ché do dac trudc khi nd trd
thanh ‘phong trao’.” Ong ndi Otto gdp nhdt hau hét nguyén
liéu xay dung cho ng6i nha nho bang cach suc sao cau cang
Oakland. Van 6p tudng la tir nhitng canh ctra go cii, con
nhitng miéng gé hinh chit nhat 1a dugc duc déo tir may
chi€c rudgng nha binh cili. 6ng con tim dudc vai tam khan trai
nira.

Cat xong ngbi nha mat bén nam rong, va khi 6ng ba
don vao &, nha tham chi con chua c6 mai! Xay nha mat
nhiéu thagi gian nhu vay la bdi vi ba ra vao vién lién tuc. 6ng
ba phai tra tién mat cho nhirng lan dén bénh vién, nén ngan
quy gia dinh can kiét.

Cha t6i nhé lai ndm 12 tubi, cha ngu trong ngdi nha ay
va nhin Ién bau trdi sao. Cha khdong ngai sbng trong mot
ng6i nha xay dd&. Cha ta bo6i Pleasant “thoang dang va riéng
tu”. Cha thudng dap xe tu Do6i Pleasant dén Walnut Creek,
dau dau ciling 1a dat vuon. Ong ndi, “Thdi do, Walnut Creek
chi la mo6t thanh phd do6c dao. Cha thudng chai bong vdéi i
ban trong vudn hd dao. Gid thi bon tré khéng con chd chdi
nira roéi, bdi I€ tirng tac dat déu da dudc tan dung.”

Qua nhiéu nam, cha va 6ng ba ndi nhan thay ngi ho &
thay d6i dang k&. Mdi ndm, ngudi ta khai pha nhiéu manh
vudn hon dé xay cac trung tdm mua sdm, va nha cao cula
rong moc Ién dan dan & cac vung lan can. Khi gia dat tang



cao, nhiéu ngudi hang xém d& ban nha, ban dat. Chang bao
ldu sau, chi con lai ngdéi nha nhé clia 6ng ba nam lot thdm
trong khu dat, xung quanh la bat ngan nhirng ng6i nha I8n
gap bén lan ngbi nha 6ng ba . Nhung 6ng ba yéu ngdi nha
nhd cdia minh va bang long véi nhirng gi minh c6. DU nha
nhé nhung khdong tao cam giac chat chdi. Nhu cha cé ndi,
“Moi ngudi déu cam thay hanh phic va hai Idng vdi cubc
sOng. Kich c@ ngbi nha khong thanh van de.”

Ong ba da day téi mot diéu réng s6ng don gian khong
phai Ia s6ng kham kh&, ma |a mang dén cho ban than thdi
gian, su tu do va tai chinh dé theo dudi udc ma. O nhiéu
goc do, t6i dang mo6 phdéng cudc sbéng cua 6ng ba. Toi hoc
dugc rang don gidn khong phai 1a khé hanh, ma 1a cubc
cadch mang vé phat trién ban thén.

Andrew Odom:
Cudc Cach Mang Nho Bé

Andrew Odom la chu trang blog Tiny r(E)volution.
Chang gidm d&c truyén théng 33 tubi nay yéu nhitng ngdi
nha nho, yéu trong trot, va yéu cubc séng gian don. Andrew
bay to, “"Chung t6i khong nhan minh la nhitrng ngudi chudng
su téi gian hay chd nhan ng6i nha nho. Chuang toi chi la mot
gia dinh, va ngau nhién 13 gia dinh ching tdi séng vira trong
nhirng cai hop ma thoi.” Anh cung vdg, Crystal, m&i cé mot
dda con nhé tén la Tilly Madison, va chung t6i c6 cd hoi tro
chuyén v@i nhau vé tat ca nhirng th& bé nho vao gilrta nam
2011.

Andrew ly giai, “Hai vg ch6ng t6i déu Ién Ién trong
canh nghéo khé. T6i c6 5 anh chi em, con c6 ay cé 3. Toi



I6n |én & Virginia, con c6 ay & Bac Carolina. Cha me chung
tdi lam viéc quén quét subt ngay dé€ lo cai &n cdi méc cho
ching tb6i. H6i nho, t6i s6ng trong mot ngbi nha 99 mét
vudng c6 ba phdong ngu. Phong tdi nhd dén noi chi du ké
mot chi€c giudng tang. Cha t6i la linh cdu hdéa, moét nam
ki€m chung 35 ngan do6-la. Cha me vg t6i la ndng dan tréng
thudc 14. HEt mua vu, ho lam béat cl viéc gi cé thé. Ca hai
ching toi déu cd gang rdi mién Nam, di cang xa cang tot.
T6i dé€n Boston, con Crystal dén Miami. Chung t6i hoc dai
hoc, déu nghi la sé két hon, mua moét ngdi nha cé hang rao
trang, roi sinh nhirng dlra con. Luc ay, chling t6i chua gap
nhau nhung da di chung mét dudng.”

ROi thi Andrew va Crystal cling gap nhau va két giao
ban bé. Anh néi, “Ca hai déu thich di du lich. Trong vong 6
nam sau dd, chung to6i du lich dén 27 nudc, cung nhau tham
thd moi tha.”

Andrew tim dudgc viéc lam & mot cong ty kinh doanh
trén Internet. “Tdi ndp don Ung tuyén vao moét cdng ty mdi
thanh 1ap. Hoéa ra cong ty mdi thanh 1ap dd la Skype. Do Ia
lan dau tién toi biét dén su tu do va tién bac. Va dé la diéu
t6i mong mudn luc ay - tién bac va su tu do.”

RUGi thay, Andrew bi mé&t viéc. Mdt ngay no, dé thoai
mai dau oc, anh di chagi da béng & truéng dai hoc. Anh ndi,
“MoOt ga gidi thiéu vai t6i vé thé tin dung. Toi dang that
nghiép con han ta thi cho t6i dung 5.000 do-la. Khi c6 thé,
t6i dat moi ngudi di an t6i, di mua sam, va d6 xang. Cang
ngay toi cang tu dao hé chon minh.”



Sau cung, Andrew chuyén dén Brooklyn lam viéc. “Dé
la nai td6i gap mot 6ng 1ao da mau trong ca chua vaéi guy mo
16n. Ong 18n 1&én & Alabama, ndi ndi tiéng cé cac ndng trang
ca chua. T6i nhan ra ca chua khdng chi la ca chua - ma con
hon thé nhiéu. Ca chua biéu trung cho qué nha. Ong trong
cay gi khong quan trong. Vd&i 6ng, dé la su gan két.” Quan
diém cla Andrew bat dau thay ddi; anh tré nén hao hing
véi y tudng tu trong I8y thuc phdm va tu xdy nha cho minh.

Cung luc, cong viéc cua Andrew & Brooklyn gap truc
trac, va anh “két ndi lai v8i Crystal nhd Facebook”. Luc dé
Crystal dang lam quan ly khach san & Florida, va ngay lap
tic ho tré nén tam dau y hgp. Nhung v@i Crystal, Andrew cé
vé rdt mét moi cdng thdng. Anh ndi, “Qua nhitng lan tro
chuyén vdi Crystal, t6i nhan ra minh mudn di tim tu do mot
lan nira. Téi c hoat dong khéng ngung nghi tU ldc tot
nghiép phd théng trung hoc. Tdi mudn dudc tu do, song toi
ngay cang lé thudc vao cla cai con ng nan thi bua vay.”

Ho quyét dinh quay vé mién Nam va két hon. Tam thdi,
ca hai dén & nha cha me cua Andrew, mo6t ngdi nha mdéi xay
rong 335 mét vuoéng. Andrew noéi, “"Cé mét ngbi nha to la
thr ma cha me t6i hdng ma udc, va mo udc dé da trd thanh
hién thuc véi cai gia cua nhitng udc ma khac. Ho bi trdi tay
tréi chan vao tién nha. Thé nén t6i tu hoi, Minh cé that su
muon bi bao boc gilra d6ng ti€n nha phai tra khéng?”

Andrew ndi lic nay cudc dGi anh mdi “that su bat dau”
va anh da tim ra ti€ng goi cla trai tim. Tat ca bat ngudn tu
mot khu vudn nhd trong san nha cha me anh. Cha anh
trudc day chua tung trong dua hau trén miéng dat nho nay,



nhung Andrew bao cha,  ‘Con sé trong cay’. T6i chang biét
ti gi vé lam vudn, va téi s dung truyén théng x3 hdi dé tim
kiEm moi thdng tin cé thé. Dén cudi mua hé, téi d& trong
dugc ca dua hau va dua lugi. T6i bao cha, ‘bay la diéu con
muon lam.” Du vay, téi bi€t minh phai tra ng trugc da.”

Ngan sach cia Andrew va Crystal da can, va ho bat
dau cdt gidm chi phi. Thdi diém tdi trd chuyén vdi Andrew,
gia dinh anh da thoat khoi ng nan dugc 7 thang. Andrew
nhan manh, “Bo6 la mot trong trach, va chdng téi phai danh
déi nhidu th&, nhung budn cudi & chd 1a ching tdi khéng
nhung nhé gi nhitng th(r d6 ca. To6i chi nhd nhitng ky niém
gan lién vdi chia cdi vat chat.”

Trong lic dod, khi ca hai ¢ géng tra nd, Andrew ti€p tuc
tim hi€u vé lam vudn va canh tac dét dai. Chang méy chéc,
ho nghi dén viéc mua nha. Anh ndi, “"Chung toi lién hé mot
nhan vién bat dong san va tim dugc moét ngdi nha nho co
gia 98 ngan do6- la. Sau dd, chung t6i ban vé tai chinh.
Ngan hang cho biét ho san ldng cho vay 160 ngan db-la, va
ching t6i that su thay kinh hdi. Thé nén ching t6i cdm adn
ho nhung tur chéi IGi dé nghi ay.”

Chéng bao 1au sau khi tr chdi khoan vay 16n, Crystal
gui email cho Andrew vé ngudi tién phong xay nha nhod Jay
Shater va cong ty cua anh, Tumbleweed Tiny Homes.
Andrew ndi, “Chung t6i ghé tham trang Tumbleweed va xem
vai doan video. BUng tinh, chdng t6i nhén ra minh cé thé sd
hiru mot cdn nha. O véi cha me, chlng tdi bi bé hep trong
mot phong ngu va phai dung chung moi thr khac. Ching toi



da s6ng trong khéng gian nhdé rbi, nhung mot can nha nho
thi tuyét han nhiéu.”

Andrew va Crystal cé ddc tin manh, anh ay ndi, “Chuing
tdi cdu nguyén thdi khdc chuyén tiép sé& dén. Chung toi
cling tin vao sic manh clia ngdn tur. Ching toi bat dau noi
nhitng cau dai loai nhu, ‘Khi ching ta xay ngdi nha nho...
hodc ‘Khi chiing ta chuyén dén & trong ngdi nha nhd...” Rat
nhiéu thong diép tich cuc dugdc dua ra. Mot t6i no, ching toi
thiét k&€ mot cudn s6 tay nho, trong dé cé nhitng cdu danh
ngon truyén cam hing va nhirng hinh vé vé ngbi nha nho,
roi ching téi ngo6i xudng gidi thich cho cha me vé y tudng
nay.”

Thoat tién, cha me Andrew cho rang y tudng &y thét
dién r6. Ho héi: “Dén llc cac con cd con thi sao? NEéu cac
con muon thu gian thi sao? Khi cé khach thi lam thé nao?”
Andrew nhin cha me r6i dap, “"Néu hai dra con khong mudn
mac ng thi sao?” Andrew k& rang can phong rdi vao im
lang.

Andrew giai thich cho cha me anh rang moét ng6i nha
nhd sé mang dén cho ho nai trd ngu, co hoéi di d6 day, va
quan trong han la lua chon lam viéc hay khong. Andrew noi,
“T6i muon dudc tu do lua chon lam viéc hay khong. Toi
muon lam viéc vi do la su lua chon cua toi, va doé la lac Tiny
r(E)volution ra ddi.” Tén trang blog nhdn manh quan diém
cla anh - réng cudc hanh trinh cia anh khdng phai la cudc
cach mang (revolution) ma la su ti€én hoda (evolution).
Andrew nhan xét mot cach tinh t€, “Ban tién hoa khi ban
trudng thanh.”



Do khong cé con, tdi ludn thac mac cha me va con cai
chuyén sang cach séng dan gidn nhu thé nao va sinh hoat
ra sao trong mot ngdi nha nho xiu.

Andrew ly gidi, “Kho khdn & chd chuln bj va giai doan
chuyén sang cudc séng dan gidn. Vi du, ching tdi khéng cb
phong danh cho em bé. Ngi danh cho bé la mét cai cili tién
nghi. Né cé tat ca moi th& ban can - chd thay td, chd ngd
va cho chai. Ban cé thé dé dang x&p néd lai mang theo khi di
du lich. MGi day, c6 ngudi hoi téi, ‘GiG anh cd con, anh
khéng nghi minh da bo I8 nhiéu thir sao?’ Va t6i dap, ‘Khong
hé! Toi ra trudc nha dao chdi mdi sadng, hit thd khdng khi
trong lanh, va bé con nha tdi cling dugc nhu thé&. Ban cé thé
nhin thay giot suong dém con dong lai trén mat dat vao
sém mai va lang nghe cudc s6ng. Khong c6 gi khac can trd
toi, l1a d6 la th t6i mudn trao tang cho dlra con bé bdng cua
minh. Chung t6i giG day da cé kha nang trao cho con bé
nhirng gi n6 can.”

Andrew ti€p tuc, “That ra thi Crystal Ia ngudi nghi ra
nhi{rng chuyén nay, va c6 ay ung ho toi, nén toi nghi ra cach
lam. C6 8y la kiéu ngudi ma udc, con toi la ki€u ngudi thuc
thi. Chung t6i du dinh tu xay mo6t ng6i nha nhd di dong.
Hién ching tdi dang s6ng trong cdn nha gbé canh nha anh
vgd. NO rong von ven 19,5 mét vuong. Ngay no, toi ndi, ‘Néu
ching ta bién vua cui thanh nha & thi chang phai tuyét 1am
sao?’ Va chlng t6i 1am ludn! C&n nha gd hién cé mot éng
dan nudc, mot voi sen, mot gian bép, khdng gian lam viéc,
phong em bé, va mai hién trugc.”



Andrew va Crystal yéu can nha nho nay va dang xay
mot ngdi nha nhé di dong. Toi bat cudi khi nghe Andrew
noi, “"Chung t6i khong biét minh dang lam gi nita, nhung toi
cé mot chut kinh nghiém xay dung, con anh vg toi thiét ké
va xay nhirng khoang tau nhé. Chung t6i khong bi€t ngoi
nha nho tréng ra sao, nhung d6 la mot phan clda chuyén
phiéu luu nay. Chung t6i sé xay nod theo nhu cau cua gia
dinh.”

To6i hdi Andrew cd bi quyét nao danh cho cac bac cha
me khoéng.

“L&i khuyén t8t nhat ma téi ting nhén dudgc la dirng dé
thé gidi Ién tiéng gilm ban. Bing dé thé gidi bao ban rang
ban phai c6 phong em bé hoac phai mac d6 Baby Gap cho
con. Hay tu dua ra quyét dinh dua trén cudc séng cua chinh
ban. Chlng tdi c6 mot bé gai 5 ngay tudi; con bé chi chiém
mot khoang khdéng bé teo trong thé gidi nay. Quan diém cla
toi la: chung t6i can mot can nha du cho ca nha & hon la
lam cho ca nha s6ng du trong moét can nha.”

Andrew ciing luu y, “"Cac moi quan hé sé that chat hon
trong moét nagi trd ngu nhd haon. Néu Crystal va toi gian
nhau, thi khoang khong gian nhé bé ay budc chung toi doi
dién vdi van dé. Chung toi phai ndi, ‘Nay, em lam anh bu6n
d6,” hodc xudng nudc xin 16i nhau.”

Cubi cung, anh nhan manh tam quan trong cua cbng
ddéng. Anh mudn nudi day con cai theo ki€éu “tuong tac vdi
ngudi khac.” Theo Andrew, tucdng tac v@i ngudGi khac giup
tré “bi€t ton trong khoang cach va khéng gian hdn. Ban
khong can phai day con bang don roi hay quat mang, bdi



tré con hiéu dugdc viéc hoa hdp véi ngudi khac la nhu thé
nao. Chang ta nghi réng c& danh don con la xong, nhung
diéu nay khoéng thuc t€. Néu mudn nudi day con trong moét
cong dong, chldng ta phai cho tré hoa nhap vao céng dong
do.”

Cubc tro chuyén gilra t6i va Andrew lam sang to mot
diéu, cdi lam nén td &m [a thai dd cla nhitng thanh vién
s6ng trong dd, ch(r khdong phai kich cd khoéng gian.

Té Am La Gi?

T6i dong cura trudc lai, mim cuGi. T6i dang & trong can
nha nho cua Dee, va da dén gid di ngu. Leo Ién chiéc cau
thang go dan 1én gdc xép, va khi Ié&n dén nai, tdi tha ngudi
nam phich xudng giudng nhin ra ngoai clra s, roi kéo chan
trum Ién ngudi. TrGi khong lanh, nhung mua 1at phat lam
cho bau khdng khi 8m udt va se lanh.

Lic d6 la thang 8 nam 2011. Logan va tbi dang trong
giai doan xay dung ng6i nha. Toi quyét dinh dén chagi vai
Dee & Olympia trong dip cudi tuan, con Logan van &
Portland. Anh sé dén Olympia sang ngay mai, mang theo
len cach nhiét cho ngdi nha.

Chiéu do, Dee va téi cung nhau lai xe dén Cang Gig
gilp xay san nha. Khi nhé dén ngay nay, toi thd phao nhe
nhdm, mot cdm gidc tot l1anh vi dugc &m &p, an toan va dé
chiu. Toi thdy minh dac biét may man vi Dee da cho t6i ngu
trong can nha nhd cua cb6. T6i ngdm mua rdi 13t phét go
nhip vao & clra s trén tran nha va nhin qua khoang san sau
clia nha hang xém. Bén hai |én bai cé th(r anh sang diu dju



la lung, tua nhu th& anh sang mau cam tu chiéc [6ng den bi
ngo.

Cang nan lai lau & ngbi nha nhd nhu nha cua Dee, toi
cang hao hi'rng mong chd dén ngay budc chan vao & ngoi
nha cia minh. Nhung téi khéng thé khdng tu hoi, thuc té sé
ra sao? Chung t6i mudn ngbi nha nhod ay vua van nhu chiéc
gang tay, mudén ndé la khdéng gian dap (ng nhu cau cua
ching t6i theo cach chung téi mubén, mot cach téi uu.

Chéng phai mét ngdi nha thi nén dap 'ng nhitng mong
moi nay sao? Chang phai né la canh cng mé 16i cho nhiing
diéu tot dep nhat trong cudc séng, nhu vui vay bén gia dinh
va ban bé sao? Nam trén gac xép nha Dee, t6i cdm nhéan ro
mot diéu réang mot ng6i nha khong can phai rong rai mdi
mang lai cdm gidc an toan, &m clng va dé chju. Mot ndi tru
ngu nhd bé khai ggi su binh yén, tap trung lang nghe va
tinh tai. Chung t6i hy vong day sé la tam vé di dén su thanh
thai, thu gian va tu do tai chinh.

Trong lGc t6i ngam mua roi, mot ky niém chgt ua vé.
Hoi 8y, tdi chirng bay tudi, va ti-vi ca ba ndi Mabel bj nhiéu
song. TOi ti€n dén dap dap nam tay bé xiu 1én ndc ti-vi. Day
la cach sia thong thudng. Chung t6i thd chinh ang-ten,
nhung nhiéu Ian khong hiéu qua. Va sau dé chac chan la ba
hoac t6i sé dén dap that manh Ién ti-vi. D6 30 giay sau, ti-
vi hét nhiéu séng.

Ba ndi Mabel thich xem phim truyén hinh dai tap; mot
trong nhitng bo phim yéu thich cua ba la the World Turns
(Khi Thé Gidi Quay). Luc t6i con nhd, hai ba chdau ngbi trén
chiéc ghé yéu thich mau xanh 1& cua ba cung nhau xem



phim. T6i con nhd mdt cdnh trong do - ni dién vién dang
noi vé chiéc chi€u tatami va cd6 mudn dua ndé vao ban thiét
k€ can dinh thu mdi xay nhu thé nao. T6i 1ay lam to mo,
bén hoi ba dd la gi vay. Ba dap, chi€u tatami lam bang rom
dugc dat trong nhitrng can phong theo phong cach Nhat
Ban.

Nam trén gac xép cla Dee, t6i mudng tuong ra canh
ba t6i cudi mém mém khi bi€t tin ching t6i dang dinh séng
trong mot ngbi nha nhod xiu. Han ba cling thdy budn cugi khi
né chang I6n hon gian phong dat chiéc chi€u tatami cta cb
hdu gai trong As the World Turns la bao, song t6i doan chac
ba sé hiéu ly do chiing tdi chon cdch s6ng 8 mdt ndi nhd bé
dén thé.

Cudc Song Trong Té Am Nho

Ldc bdo tin cho 6ng chd nha rang Logan va toi sé
chuyén di, 6ng hdi, “Sao cac chau lai chon xay mot ngdi nha
nhd di d6ng thay vi dung xe nha luu dong cé san?”

Pay la moét cau hoi hay ma nhiéu nguGi tirng hdi ching
toi. BuUng la chlng t6i cé xem qua cac loai xe nha Iuu dbéng,
nhu Air stream va mét s6 xe RV, nhung thay khong phu hgp
vi vai ly do. Mot 13, téi khéng thdy ung vé mat thdm my.
Chiéc Air stream kim loai tao cam giac lanh |Iéo va xa cach,
va t6i khong thich lugng nhua déo trong may chiéc RV
truyén théng. Thém nita, chdng khéng dudc ché tao dé &
trong d6 quanh nam sult thang, con ng6i nha nhd cua
chung t6i dugc xay cat nhu moét ngdi nha binh thudng. N6
dudc xay theo Tiéu chudn Xay dung Qudc té (IBC), do Hdi
ddéng Tiéu chudn Qudbc té€ phat trién, dudc s dung khap



nudc My. Con ngdi nha nhd, trai han vdi chiéc RV, dugc cat
lén dé€ chiu dugc ndng mua; do la mdét budbng ¢ dm clng
trén nhitng badnh xe dudc thiét k&€ ding theo tiéu chuin cula
ching toi. Nha dudc cat bang gob théng thd va go linh sam
nén cé rat nhiéu khéng gian. Chung t6i khéng c6 nhiéu doé
dac nifa nhung van cin chd dé cit quan do, sach bdo, dd
dung nha bép, dung cu cdm trai va thirc an du trr. Tom lai,
t6 &m cla chang tdi an toan, mdi la, gid ca phai chang, di
chuyén dudc va xinh xan vd cung.

Chlng tdi quyét dinh xay nha di dong dé dé dang di
chuyén cdn nha néu muén. Chang tdi dodn la sé khdéng di
chuyén nhiéu lan, nhung néu chuyén dén mot noi khac &
Portland hoac quay lai California vao moét ngay nao do,
ching téi cé thé€ mang ngdi nha theo ma khdng phai lo vé
viéc rao ban né. Thay vao dd, ching t6i kéo ng6i nha dén
thanh ph6é madi.

DudGi goc dd mdi trudng, s6ng trong ngbi nha nho nghia
la thai khi carbon tuong déi thap, nhung day chi la Igi ich di
kem chd khong phai nguyén nhan chinh khién ching toi
chon séng trong ng6i nha nhoé. Tuy vay, ching t6i quan tam
dén moi trudng, thé nén chidng tdi nd luc hét sirc dé chon
nguyén vat liéu tai ché va ngudn tai nguyén cd thé tai ché
trong qua trinh xay dung. Vi du, tudng nha dudc phd bang
len cach nhiét cia cong ty Oregon Shepherd cé tru s3 dat
cach 65 km vé phia Bac Portland. L3p len cach nhiét nay
thét tuyét vdi, vi day la san phdm dia phuong, khéng déc
hai va thay thé tot cho chat déo hoac sgi thuy tinh.



Chuing tdi quyét dinh chuyén vao séng trong ngdi nha
nay, bdi chi phi hgp ly va la mot lua chon tan dung khong
gian hoan hao. Vi du, téng chi phi xdy ngbi nha nho la
33.000 d6-la, gbm nhan cong va vat liéu. Nghe c6 vé ton
bon tién cho mot chd & nhd xiu nhu thé, nhung so ra thi
khong té chdt nao. Vd&i chung toi, khoan tién ay tudng
dudng tién thué nha 3 nam. Sau nay, viéc tiét kiém chi phi
trang trai cho ng6i nha nhé sé giup ching to6i c6 moét khoan
dé danh va lam tU thién nhiéu han.

Ngdi nha ¢ bao 16n? C& chirng chd dau mdt chiéc xe
hagi 16n, rong 2,4 mét, dai 5 mét, cao 4 mét va cG 12 mét
vubng. Tudng chirng qua nhd, nhung chiéu cao va nhitng 6
clra s6 lam cho ngdi nha, nhin tu bén trong, c6 vé rong han.
Ng6i nha cling c6 mo6t mai hién nho nhan xinh xan dai
chirng ba tdc chia ra ngoai tUr clra trudc. Vi mot 6 clra s6
nhd & clra trude va hai 6 clra s6 hai bén, ngdi nha tréng nhu
dang mim cudi vdi toi khi té6i budc dén.

Khi budc vao nha bang 16i clra trudc, bén trai la gian
bép, bén phai la phong tdm, nhin thang la goc thu gian bén
clra s6. D3c biét, didéu dau tién khach chd y dén 1a mui go,
ggi nhd mui rirng. Vach trong nha dugc xay bdng gd théng
thd, van con mau gob. Thé& nén mui rat dé chiu!

GOc thu gidn canh clra s6 vb cling tuyét vé&i vi cd nhiéu
¢’ng dung. D4 1a chd doc sach thd vi, bén dudi 1a cho dé do.
Thém nifa, chd nay cé thé kéo ra gap do6i thanh mot chiéc
giudng don. Kéo buc ngdi ra 1& ¢ ngay chd ngd danh cho
ban bé&! Ngoai ra, phia vach canh chd ngdi thu gidn Ia canh
clra ki€u Phap, lam cho khdéng gian thém thoang dang.



Chdng t6i cé nhiéu chd dung d6 trong gian b&p nho:
mot chiéc ké trén ban bép dung dé Up ly tach, chén dia va
dung banh keo; dudi ké lap gian lo thuy tinh dung gia vi, ca
phé, tra. Dd 1a cach hay dé khdéng bay chai lo trén ban bép.
Con cé moét thanh nam chdm dé gilr dao, kéo va cac dung
cu nha bé&p khac. Céch bd tri nhu thé nay nhin thdm my va
ti€t kiém khoéng gian. Chung to6i c6 moét bép ding hai lo
(mau Origo 6000) dudc dung nhiéu trén tau thuyén. Loai
bép nay dun bang cobn, vi thé nd an toan khi ndu nudng
trong nha kin gid. Mot trong nhitng chd ua thich cla t6i &
nha bép la mat bép bang tre va bon rira. Bon rira dugc lam
tlr déng tai ché& va la diém trang tri ndi bat dang yéu.

Gac xép nam bén trén gian bép la nadi &m cling, hoan
hao dé danh mét gidc ngon lanh & mét khdng gian nhd nhu
thé. Can gac s dung khbéng gian thang ddng nén la giai
phap tuyét vdi dé€ ngdn nhiéu phong hon cho ngdi nha nho.
Cudi cung, phong tam nho dung toilet khé va co voi sen.
Thé nhung, Logan thudng tam & van phong lam viéc, con
t6i tdm & chd tap gym. Viéc nay dé dang han cho cd hai, va
ching t6i khéng phai co rlira voi sen thuGng xuyén, mot viéc
toi chan ghét v6 cung.

Do ng6i nha khéng chiém nhiéu khong gian nén rat
hitu ich cho céc thanh phd 18n; d6 la cadch tuyét vdi dé gia
tdng méat dod thanh thi, dic biét cé thé thay thé& cho céc can
hé chung cu. H3y hinh dung nhitng khoang sédn sau khong
16 va nhitng khu d&t ndi thanh bé tréng khdp nudc My cb
thé bién thanh cdng ddng nhitng ngdi nha nho. Cac nha
thiét ké da ki€n tao nén vung ngoai 06, thé thi tai sao khoéng



thé thay thé khoang khéng gian d6 bang nhiing ngbi nha
nhod véi chi phi phai chang va xinh dep?

Ngay luc nay, ngbi nha nhé cua ching t6i dang “lam
td6” tai mot sén sau & phia b&c Portland. Chlng tdi trad cho
ngudi ban moét khoan tién thué dé doi 18y mot goc sén nho
va dé bom nudc, dd rac, va dung dién. Ngdi nha céch cua
hang tap héa khoang 1,5 km va rat gan cdac phuong tién
cong cong, lan dudng danh cho xe dap va khu thuong mai
Portland. Logan dap xe gan 10 km dén s& lam, va anh tan
hudng tirng phut gidy d6. Chang téi nhan ra rang ngdi nha
bé nhd nay that su dap ('ng cadc nhu cau déc nhat vo nhi
clia minh, va nhd nd, ching tdi tao ra mét ki€u nha va cach
s6ng nhu minh mong mudén va con céng hién cho cdng
dong.

Thu gon va ddn gian hdéa cudc s6ng khdéng nhat thiét
phai s6ng trong mot ngdi nha nho; phudng cham la uu tién
hanh phlc va chd dong sap x€p cudc séng va hoan canh
séng dé ban cd thé tdp trung vao nhitng diéu that su quan
trong.

Nhirng Hanh Pong Nho

Cho du ng6i nha hoac can hd cua ban nhd la do lua
chon hay nhu cau, thi né cling khdng can phai go bd, tu
ting. Nhitng chd trd ngu nhd bé cé thé mang dén cam giac
rong rai, thong thoang; chi la van dé thiét ké. Logan va toi
da lam nhiéu viéc nho dé t& &m minh thodi mai va than
thién. Nhu Antoine de Saint- Exupéry cé nodi, “Ban biét ban
da dat dén ban thi€t k€ hoan hao khong phai la khi khdng
cd gi dé thém vao ma la khi khdng co6 gi dé bét di.”



- Lén danh sach chi tiét tat ca hoat dong ban lam trong
nha. Néu ng6i nha cho cam giac tu tung, khd chiu,
hay xem lai khdng gian s6ng nha ban, va co Ié nén
thiét ké lai cach ban s dung ngdéi nha. Nhirng can
phong nao ban & nhiéu nhat, va tai sao? Trong mot
tuan, hay ghi lai nhitng ngi ban dén va viéc ban lam
trong nha. Hay ghi cu thé hét mdc. NEu khdng cd
“chd” t6t danh riéng cho mdt hoat ddng nao dé (nhu
phong lam viéc), hdy can nhac tan dung cac khong
gian cho hai chl'c nang. Mat khac, n€u ban thay
phong nay hoac khdng gian nay it khi dung dén, hay
don dep sach s& va dong cira dé dé. Toi da lam nhu
vay vd@i can hd cia minh va nhan ra minh cé thé séng
trong moét khéng gian nho han; cé 1€ ban cling vay.

- Khi vé dén nha, hay don dep ngay lap tlc. Sau vai
thang don dén séng trong ngdi nha nho, tdi dé y thady
rang néu toi khong don dep ngay, ng6i nha chang
may chdc trong nhu mot déng rac. Ngay cad mot chd
d nhé cling tao cam giac thu thai néu né gon gang,
sach s, con dd dac chdt déng trong nha cdé thé pha
tan su yén binh trong tdm tri va 1am cho chd nao
cling kho thé. Tranh viéc tién tay vat d6 lung tung.

- Hay chdc réng nhitng mén dd cua ban déu cé chd cua
nd. Toi gilf nha clra ngan nap bang cach xac dinh
tirng vi tri cho mdi mén dd; may tinh, day cdm, thiét
bi cong nghé, quan ao va sach. Cat gon d6 dac giup
toi tiét kiém thdai gian, bdi vi toi khong phai danh ra
15 phdt moi ngay dé tim chia khda hay iPhone moi



sang. Hon nifa, khi ching téi can khéng gian dé lam
viéc gi, thi d6 dac khdéng chodn chd trong nha. Bi
quyét la tao thoi quen nhat d6 1én va cat né di.

Co it d6 han, va dung nhiéu hdn cac mon d6 da nang.
Nha bép nao cling can ndi niéu xoong chao, chén dia
dao nia, nhung mdc d0 thudng xuyén ban dung dén
ching? B8t mot chuc phin loc ca phé con ba thoi, tam
cai dia chua lai bon... Néu can hd cua ban khong du
chd chlra han bén ngudi, thi ban cé can dung téi bo
dao nia bac danh cho 20 nguGi? V&i bo n6i chao nau
nudng, hdy dung nhitng mdén da nang dé gilt cho nha
bép gon gang. Hai ba cai nb6i, chao tét la du nau an
roi. Vi du, Logan va to6i bo bt may pha ca phé, thay
vao do, chung toi pha ca phé trong binh gilf nhiét
Kleen Kanteens dé uéng ca phé xong, rira sach, roi
stir dung lam binh nudc.

Tan dung khong gian thdng ding. Trong gian bép
nhd, chung téi t6i da hdéa khéng gian trir d6 va gilr
cho ban bép sach sé& bang cach gan hau hét moi th
|én tuong. Nhu da mo ta, ching t6i dung ké va thanh
nam cham, vira dep mat vua ti€t kiém khong gian.
Thém nifa, cdn gac dung d€ ngl ndm bén trén gian
bép, ndi rong t6i da khu vuc séng.

Phat huy 6c sang tao va sU dung cac vat dung tiét
kiém khdéng gian. Ok, ngan chlra khéng phai Iuc nao
cling té. Viéc sap x€p sang tao gilp ban xem lai va
stir dung khéng gian mot cach hiéu qua. Vi du, chung
tdi tirng dung ngan kéo nhiéu & bang nhua dé dung



bdé dao nia bac, nhung bay gid, chung t6i dung 6ng
cam treo |én ta d6, vira gilr cho bd dao nia sach han
va du mdt ngan kéo dé dung khan.



CHUONG 7 Thay Céng Poi Viéc

Néu cé thé tudng tuong ra, thi cé thé cham dén; Néu cé thé
udc mo, thi cé thé thuc hién.
WILLIAM ARTHUR WARD

Song trong ngbi nha nhd cho tbi su tu do trong cong
viéc. Luc trudc, t6i khi€p sg cong viéc cua minh, nhung
khong dam nghi vi can tién. Chi phi sinh hoat cua téi qua
cao, va no 18y di cua tdi su tu do va tinh linh hoat dé theo
dudi nhung cdng viéc y nghia hén nhung it sinh Igi hon. Gid
day, v3i murc chi tiéu it oi, téi cé thé khdng chi lva chon mét
cong viéc yéu thich han, tham chi su’ nghiép, ma con di theo
“ti€ng goi” bén trong - nhirng th( khién td6i cam thay minh
song cé muc dich. Pay la mén qua vi dai nhat cua viéc dan
gian hda cubc song.

Chris O'Byrne:
Bién Tap Cong viéc Va Cudc Song

TOi da gidi thiéu vé Chris O'Byrne vdi cac ban & chudng
5; cau chuyén cua anh la moét tam gudng hoan hao vé cach
thdc tao dung mot cach séng va lam viéc y nghia han. Khi
da gidm bdt chia cai va séng don giadn, anh bat dau nghi vé
cong viéc cua minh. Anh muén hao hirng lam nhitng viéc
hai ra tién, thay vi dén sd lam mai ngay véi tdm trang chan
chudng.

Thé nén, Chris quyét dinh md cong ty riéng. Tu thang
12 nam 2009, anh thanh Iap cong ty xudat ban ky thuat sb
va bién tap Red Willow Digital Press, cho phép anh lam viéc
G bat c’ noi dau. Anh tam su vdi toi khi ngbi uéng ca phé,
“Bién tap la mot k¥ nang ma toi da gan bd nhiéu nam lién,



va do la cong viéc tbi lay lam yéu thich. T6i chon cbng viéc
cho toi su tu do. Tdi van don hét tdm siic cho nd, song toi
lam bdi vi t6i say mé. Va tdi chang hé phan van khi bo céng
viéc sang mot bén dé danh thdi gian vui dua cling con chau.
To6i chon cong viéc cho t6i ca hdi lam diéu dd, cong viéc cho
toi tu do vé thdi gian.”

Chris lam ky su hdéa hoc trong hang nam trgi, roéi anh
chuyén sang lam thay gido. Thu gon cubc séng giup anh
chuyén nghé va thay ddi cdu tric cubc séng ca nhan. Chris
néi, “Tdi khdng thé vira hanh phuc vira lam cdng viéc ma toi
thdy chan ghét. Tréd lai canh ngay lam viéc tam tiéng va
phai tuan theo quy tac clia ngudi khac khién toi thay khod
chiu, thé nén tb6i khong lam. S6ng hanh phuc, véi t6i, cé
nghia la lam viéc cho chinh t6i va thdéa thd ngao du khap
chon. Nhiéu nam qua toi phai chat vat xoay sd, bdi vi ai
cling bao tdi nén 6n dinh cudc sdng, va diéu do that mét
moi. Gid thi tdi cd it dd dac va di chuyén nhiéu. Khéng co gi
héi thdc phia sau lung t6i. T6i gap nhitng con ngudGi mdi,
dén nhan nhirng cg hoi méi. Hanh phuc cua t6i la chon sbéng
gan gli gia dinh hét mdc va di d6 di day.”

Gig day, Chris & trong mo6t can hd thué va lam viéc tai
nha. Thong thudng, lUc anh di du lich la ldc anh lam viéc,
mang theo van phong dén nhitrng ndgi md&i. Anh viura tai hon,
va con anh vd&i ngudi vg trudc gid da lap gia dinh riéng. Do
anh va cac con s6ng & hai ngi khac nhau, nén Chris thuGng
xuyén dén tham con. May thang qua anh séng & Arizona, va
anh quay lai Minnesota tham gia dinh trong vai thang. Mua
thu tdi, anh cung vg Mara sé& chuyén dén Moscow, Idaho.



Khi cac con con nho, Chris khé ma “cén bang cong Viéc
va cudc sdng.” Anh dén trudng, day hoc, roi moi tdi chudn
bi bai may tiéng dong hé & nha. Anh cam thay chua bao gid
c6 du thgi gian danh cho cac con. “Khi nghi vé thdi nién
thi€u cua bon tré, toi Idy lam bubn cho t6i va cho cac con.
Chung t6i khong & bén nhau nhiéu, bdi toi lam viéc su6t.
Bay gid, toi chon s6ng gan glii v48i cac con. Nha ching chi
cach nha t6i vai can, va tinh cha con thém gan bod,” Chris
bay to.

That vay, gid cac con anh da trudng thanh, va ho vé
lam bién tap vién, thi€t ké va hiéu chinh ebook toan thdi
gian trong cong ty cua anh. Ai cling lam viéc cham chi va cé
thé clung nhau chia sé céng viéc dugc giao; bang cach do,
ho khdng phai chui mii vao cong viéc subt. Pay la cach
thic hiéu qua khac dé€ Chris séng hanh phuc theo y anh.

Toi hoi, "Anh lam viéc vdi cac con anh thé nao?”

Chris nhap mot ngum ca phé, nodi, “Toéi danh ra mot
thdi gian dai d€ tim uu diém va kha ndng cua cac con. T6i
muon chung tan hudng cudc séng. Chlng biét toi s6ng dcn
gian, va cling mudn séng nhu thé. T6i khdng mudn chung
quay trd lai lam viéc. T6i khong noi day la cach ban nén
séng, ma la ban nén cd cd hdi dé quyét dinh. Muc tiéu cla
ching t6i la s6ng dan gian va khong lam viéc qua bon tiéng
mot ngay. Nhu vay, cac con té6i mdi céd thdi gian danh cho
con cdi va theo dudi nhitng sé thich khac. N6i mdt cach nao
dé thi cdng ty clua tdi gibng modt tép thé cé chung muc dich,
nhung cling 1a mdt gia dinh. Chdng han, ching tdi thdng
nhat moi th( véi nhau trudc khi lam. Trudc khi dua ra bat



ky quyét dinh nao vé cong ty, tdéi déu tham khao y ki€n cua
chung.”

Céu chuyén cla Chris minh hoa cho uvu diém ndi troi
cla 16i sbng don gian - nd cho phép ban tao ra 16i s6Gng
riéng, mot 16i s6ng tu do, cd tién va cd thdi gian lam nhirng
diéu minh thich. Thay céng déi viéc dé cidp dén viéc lam
nhitng th& théng minh, tu do sap x&p lich trinh, nghi vé
cong viéc nhu moét cach tan hudng cudc séng, va tim cd hoi
trong giai doan chuyén tiép.

Cau Chuyén Cua Tina:
Co Hoi Trong Giai Poan Chuyén Tiép

Chi ch6ng téi, Tina, va chbéng chi, anh Tyler, cung hai
con nho, Issac va Ella, s6ng trong mot ngdi nha réng 102
mét vudong & Chico, bang California. B&i vi ngdi nha cua chi
Tina rong gap 8 lan nha chung t6i, nén chi khong chac cau
chuyén cua chi c6 phu hdp véi quyén séch nay khong,
nhung né phu hgp. Diém méau chét khéng ndm & dién tich
chd &, ma ndm & viéc xem xét lai nhitng Iva chon cdia ching
ta nham vun dap hanh phlc va y th{c cong dong, va theo
cach nay, chi Tina la vi du tuyét vai vé van dé nan giai ngay
cang phd bién hién nay.

Tina boc bach, “Bubn cudi 1am. Ai cling hdi chi, ‘Lam
sao chi cd thé séng trong mdt ngdi nha nhd nhu thé nay
ch(?’ Chi pha Ién cudi, bdi Ié chi lubn nghi dén ngdi nha bé
xiu cua cac em. Ho6i trudc, anh chi thuéng mo vé mot ngoi
nha cd hai tang lau. Anh chi mudén c6 mot phong lam viéc
va mot thu vién va nhiéu phong nho khac. Chi la ngudi ua
sach s&, nhung khé ma don dep ndi khdng gian dé khi cé



hai con nhd. Chi thich c6 mdt cdn nha nho dé lau don cho
dé. Anh chj cling cé y dinh chuyén ra ngoai 6 vi dat dai rong
hon. Néu xay nha mdi, anh chj van s& xay nha béng cin
nay. Nha c& nay la hoan hao cho gia dinh anh chi.”

Tina tot nghiép thac si nganh tam ly hoc dudng cua Dai
hoc California & Chico. Luc con hoc & dd, chi cé6 ba nam lam
nha tdm ly hoc dudng cho mdi cdp 18p. Khi rdi trudng, chi
tréd thanh c6 van hoc dudng trong mot nam ruGi roi lam nha
tam ly hoc dudng cho cac em hoc sinh cdp moét va cap hai
trong sau thang. Chi yéu nghé 1am, nhung sau khi sinh dlra
déu long, chi va anh Tylor xem xét s6 tién chi tiéu rbi can
nhac xem chi c6 nén & nha cham con khong. C6 vé nhu
cach cham con nao khac cling ngén gan hét sd tién luong
cua chi.

Tina giai bay, “Thudng thi ngudi ta tra tién cho ngudi
trong tré theo gid, va cé nhiéu ngudi khong chiu lam ca
ngay. RGi anh chi tim nagi gui tré, nhung ma phi cao 1dm. Chi
kiEm dugc mot giG khoang 100 db-la, nhung sau khi trir
thué va bao hiém, chi thdy chi phi lam viéc khéng dang. Chi
trd tién cho ngudi khac cham sdéc con minh, va chi mat di
khoang thgi gian d6, mot su mat mat to I6n. Chi cam thay
dé la mot cong viéc vui vé. Chi dung lai, tu hoi ban than, 'd
nha, minh sé gap khé khan dén mudc nao?’ Chi cé mot cong
viéc tuyét vai vbi nhiéu dai ngod tét cuc ky, nén that kho tu
bo.”

Ho cdn nhac xem Tylor & nha thi hop ly hon khoéng,
nhung Tyler cé cd hoi thang ti€n tot trong cong viéc, va
ngoai ra, Tina thira nhan, “Luc nao chi cling hinh dung canh



¢ nha cung cac con. Chi cling tu hoi liéu day co phai la co
hoéi dé that su khdm phd nhitng khad ndng khac thudc
chuyén moén cua minh hay khong. Luc chi xin nghi viéc, nha
truong rat 1ay lam tiéc.”

Cung llic, Tina va Tyler kiém tra ngén sach va thoi
quen chi tiéu. Chi ndi, “Anh chi déng tién di tap gym ma
khong bao gid di, roi tién truyén hinh cap, dich vu diét con
trung, va nhiéu khoan phi khac nhu d6 cong nghé, cat bo
cac khoan chi tiéu nay giup chi ti€t ki€m s6 tién ma chi phai
lam viéc dé chi trd cho nd. Chj phai lai xe 45 phut dé dén
chd 1am, vi thé anh chi phai tinh todn tién x3ng va bao
hiém. Anh chi phdn moi th& theo danh muc va xem xét
nhirng th& minh dang s dung.”

Gid day, Tina dé danh dudc nhiéu tién hon bang cach
tu lam xa bdng lau chui, mua hang & chg dau mai, va dat
vai mén hang qua mang.

Tina nhan dinh, “Chi chua bao gid tudng tugng minh la
mot ba me ndi trg. LUc dau dung la khd. Chi phai d6i mat
v3i mac cam ban than. Chi coi trong viéc di lam kiém tién.
Chi di lam tu khi con rat tré. Khi con hoc trung hoc, chi lam
hai cdng viéc clng lic dé danh tién hoc dai hoc, va subt thdi
gian hoc dai hoc, chi da cé cong viéc toan thdi gian, & nha,
lic nay, 1a mot su thay déi 18n lao. CO giai doan chij c8 lam
moi viéc trong nha that tét, nhung lai hoang mang khoéng
biét minh c6 dang lam modt ngudi me t6t hay khong. Nghi
viéc xong chi khéng cé vui vé lién va ludn hoai nghi sau moi
lva chon dua ra. Trong moi viéc, em that su phai tim hiéu ly
do vi sao em khong thay vui. M6t diéu chi nhan ra la quyét



dinh & nha giup chi s&p xép t6 chirc cudc séng tét hon. Luc
con di lam, moi viéc nho trong nha khi€n chi cang thang va
qua tai, nhu don dep chang han.”

Trong lUc db6i mat véi nhirng phién mudn va lo au cua
ngudi md&i lam me, Tina bat dau viét blog, xem do6 la cach
soi roi nhirng khiic mac ctia minh. Tina ndi, “Thé roi chj viét
nhirng bai hai hudc vé su khé khan cua viéc lam cha me va
hgp tac vdi con cai. Sau dd, chi ban moét trong nhirng cau
chuyén cho Chicken Soup for the Soul (Hat Giobng Tam Hon)
va bat dau viét cho trang e-how.com. Chj yéu coéng viéc tu
van tam ly hoc dudng, song gid chi viét vi né khi€n chi hanh
phuc.”

Tina quyét dinh nghi viéc 5 nam trudc. Chi chia sé,
“Bay gid, ban bé chi bat dau lua chon giéng chi va hoi anh
chi da lam diéu do6 nhu thé nao. MOt vai ngudGi ban cua chi
ki€m tién it di hoac mat viéc, vi thé ho budc phai can nhac
lai nhirng luva chon cda minh.”

Trong su6t cudc tro chuyén, Tina nhan manh tadm quan
trong cua viéc xem xét cac lua chon va danh gia lai diéu
ban that s mong mudn trong cubc song.

Pinh Nghia Lai Thanh Cong:
Rgi Bo Thé Gidi Van Phong

Sau khi tét nghiép Pai hoc California (CSU) vdi tam
bang c& nhdn nganh kinh t€ hoc va thac si nganh hanh
chinh cbng, t6i tim dugc mot “cdng viéc ra tro” tai Quy bau
tu Franklin Templeton vé&i vai tro “két ndi tudng lai” trong
chuong trinh dao tao quan ly. D6 13 vi tri doc ddo, vi c& moi
b6n thang, toi s& ludn chuyén dé€n moét phong ban mdi trong



cong ty. Toi co kinh nghiém giam sat va quan ly du an. Ban
dau, t6i hao hlc lai xe di lam va hao hing vdi vi tri mdi.
Ban bé va gia dinh déu an tugng trudc cong viéc mdi cua
tdi. RUi thay, thGi ky trdang mat chang kéo dai l1au. Sau
khoang hai thang lam viéc, toi bat dau dau lung vi ngbi qua
nhiéu (ca ngdi lam viéc 1An ngdi trén xe). Toi bat dau qud
trinh diéu tri, tranh né cam giac that su trong long bang
cach mua sdm va udng say vao budi tdi.

MOt nam tr6i qua, téi tréd nén suy sup. To6i goi cho
Logan vao giG giai lao va gig an trua trong nudc mat. Lac
dy, tdi khéng thé ly giai vi sao téi chan chudng nhu thé.
Nhin bén ngoai, tdi dang hién thuc héa “giac ma My”, nhung
bén trong, tdi cdm thay minh dang sa [dy. Cang vung vay,
téi cang Iun nhanh vao hé sau tuyét vong. Bdi vi chldng toi
con mac ng, td6i cdm thady nhu minh da cung dudng. Nhung
roi Logan tran an t6i, anh ndi, “Ludn cé su lua chon. Lua
chon d6 cé thé khdng hap dan hodc dé dang, nhung ma cé.”

Theo dé nghi cua Logan, téi ddn dan thay d&i cubc
s6ng, van tiép tuc lam cho Franklin Templeton, toi tdng
cudng tap thé duc, viét nhat ky va an uéng lanh manh, tu
tlr thay cac thoi quen xdu bang cac thoéi quen tot.

Khi nhithng hanh dong nho da thanh thdéi quen, cam
giac suy sup ciling thuyén giam, va t6i tré nén hi€u ky, vui
vé va hao hing trd lai. Quyét dinh I&n nhat cua toi chinh la
tUr bd cong viéc quan ly dau tu va quay lai truGng hoc. Mua
thu nam 2005, t6i hoc cao hoc van bang hai chuyén nganh
gido duc & Pai hoc California, Sacramento. Thay vi chui dau
vao tién bac va cac con s, toi mudn lam viéc vd&i con ngudi.



T6i dong nao xem nghé gi gan nhat vdi u6c md cua minh,
nhu bénh vuc nan nhan, day hoc va viét lach. T6i khong
muon cé moét “cdng viéc”; toi mudn tim thay tiéng goi bén
trong. Su thay dbi nay xay ra cung ldc véi quyét dinh sdng
ddn gian cua chung toi.

Sudt thagi gian hoc 8 CSU, t6i tham gia chudng trinh
dao tao tu van va lam tinh nguyén vién & trung tam dia
phudng, tu van cho nhitng nan nhan khung hoang tam ly vi
bi cudng hiép. Thay vi mat thdi gian lo thu tuc gidy td va gia
vG3 “lam viéc”, toi lién tuc hoc hoi nhitng diéu mdi trong I8p
hoc va gilip moi ngudi khi rdnh rdi. Téi cdm thay dudgc tiép
thém nang lugng va thay minh co ich, thay vi kiét siic va
tuyét vong, va tat ca diéu doé déu bat ngudn tu viéc dinh
nghia lai hai ch{r thanh cong.

Sau khi tét nghiép, to6i tham gia phong trao kéu goi
cham dudt nan bao hanh phu n{t. Trong sau nam, vdi vai tro
tinh nguyén vién va thanh vién, t6i dam nhiém moi viéc tu
tu van, nghién clu, dén bién hd chinh sach céng. Toi yéu
cong viéc nay, nhung rui thay, téi thay can kiét nang lugng.
Toi biét d& dén lic chuyén sang céng viéc khac. Tdi mudbn
tao dung mot cubc séng ma trong do toi cod thém su tu do -
mot cudc sdéng khong dodi hoi di 1am dlng gid mdi ngay hay
ngoi subt dudi anh dén huynh quang. Luc d6 la nam 2010,
va chldng toi dang s6ng & Sacramento. Logan va tbi da tra
hét ng ndn va danh dum dudc moét khoan tién. Toi cd thé
mao hi€ém khdi nghiép véi nghé cam but.

Viét Blog



Nam 2004, lic tré nén vO cung chan nan vai cong Viéc
trong linh vuc tai chinh, toi bit dau viét nhat ky dé ngadm
nghi vé cudc s6ng. Tdi nhan ra minh thich viét lach. Qua
thdi gian, nd giup téi suy nghi vé moi thtr ma Logan va toi
dang trai qua: hanh trinh séng don gian va thiét ké lai cudc
s6ng. Nam 2007, sau vai nam lam cong viéc bénh vuc nan
nhan, toéi quyét dinh minh mudén viét lach thudng xuyén
hon, nham nang cao ky nang viét va két ndi vdi nhirng
ngudi dong tu tudng. Viét blog c6 vé phu hdp, nhung ldc ay,
toi chua bié€t viét blog nhu thé nao. Toi chi sif dung Internet
dé tim kiém théng tin.

Thang 12 nam 2007, t6i ti€n thém mot budc nho khi
lap trang RowdyKittens.com. Tdi mudn tén blog phai dé
nhd, dai dién cho tinh cach cua tbi, va lam cho doc gia mim
cudi. Thé gidi nay da cd qua nhiéu tin tdc toi té robi, va toi
mudn 1&p mot trang blog vui vé dé do véi moi diéu tiéu cuc.
MOt ngay kia, trong phong hdi nghi, t6i ndi chuyén vdi vai
ddéng nghiép vé viéc tbi chang biét dat tén blog la gi. T6i hdi
cé ai ggi y gi khong, mot ngudi ndi to, “Rowdy”, ngudi khac
noi, “Kittens”, va thé€ la trang RowdyKittens ra ddi.

Ban dau, toi chi cé dam ba doc gia. Toéi con nhd cam
giac hao hing khi lugng dbc gia tang gap doi - tu hai Ién
bon. Bat ngd & cho trong do khong cé cha me tdi. Khi toi
noi v8i me vé trang blog, me nhin tbi hoi, “Blog la gi?”

Khi t6i danh nhiéu thdgi gian viét lach hon, trang blog tu
tlr I6n manh, tUng chat, ting chat mot. ROt cudc, me toi
cling vao doc bai viét cua toi! Nam 2008, téi suy tinh dén
chuyén khdi nghiép cam but. Kinh doanh Online sé€ cho toi



thém tu do va linh hoat. T6i mudng tugng dén canh ban
ebook va lap ra trang thanh vién ma ndi dé doc gid nhan
déu dan cac bai viét hang tuan chi véi moét khoan phi nho.
Toi cling hy vong ki€ém tién bang cach & nha viét cho cac
trang Online va tap chi. Toi sé& c6 thé sap x€p modt ngay cla
minh theo cach khaoi ngudn sang tao, thay vi boé budc trong
lich trinh tdm tiéng moi ngay. Thdi diém nay 1a vd clng
hoan hdo. Logan va téi d& ban dén viéc chuyén dén vung
Tay Bac Thai Binh Dudng trong nhiéu nam. Thang 7 nam
2010, anh hoan thanh khoéa hoc ti€n si. V&i qua nhiéu thu
tot dep sdm trd thanh hién thuc, ching toi quyét dinh lam
liéu chuyén dén Portland vao dau nam 2010.

Chung t6i chon Portland bdi thanh ph6 nay c6 sic mé
hoac, nhat la cd s& ha tang xe dap, phuong tién cong cong
chat lugng, thuan tién, thira thai doanh nghiép nho va cac
cong vién rong I6n. Cadm giac nhu & nha vay. Trudc ldc
chuyén di, téi nghi viéc & Hiép hdi Chéng bao hanh Tinh duc
California (CALCASA) dé tap trung viét blog va cac du an
viét lach khac. Nam dau tién, t6i ki€Em dudc 20 ngan do-la.
Chuing tdi con 1én k& hoach chuyén vao ngdi nha nhé dé tiét
ki€ém nhiéu chi phi hon nita. T6i khong chac minh sé thanh
cong vdi nghé viét lach, nhung chidng téi dang tao diéu kién
cho to6i ti€p tuc c6 gang.

Mua hé nam 2010, t6i thdc day cung su bat ngg.
Chung t6i da & Portland dudc 5 thang va dang s6ng trong
mot can ho nho. Nhu thudng 1€, téi nhoai ra khéi giudng,
pha mot am ca phé nhé, va dang nhap tai khoan email. Mot
email dap vao mat toi: I6i mdi phdng van tU stephanie



Rosenbloom, phdng vién tG New York Times, stephanie noi
rang c6 dang viét bai vé hanh phuc va 16i s6ng gian di, va
cd hoi c6 thé phong van tdi qua dién thoai dudc khong.

MOt giong tham thi vang Ién trong dau t6i, “Tai sao cb
ay muon tro chuyén vdi minh? Minh dau c6 thu vi dén thé.
Chuyén gi sé xay ra néu cd 8y ké vé minh roi ngudi ta nghi
minh dién rd?” Nhung tdi gat ndi sg hdi sang mot bén va tra
|Gi dong .

Trong budi phdng van, stephanie va tdi ndi dén tat ca
chu dé lién quan dén 16i s6ng dan gian. T6i khéng nghi la
cau chuyén cua tbi hay ho; tdi d6 rang nd sé bi chim trong
hang mé& thdong tin khac. Sau d9d, stephanie email cho toi
rang c6 mudn dua mot thg chup anh dén can ho cta ching
toi. T6i c6 cam giac bai bao nghiém tudc hon téi tudng.

Cau chuyén, rét cudc, dugc xuat hién trén trang dau to
New York Times Chu Nhat, muc kinh doanh, va no tré thanh
cau chuyén dugc email nhiéu nhat trong nhiéu tuan lién!
Sau khi bai bdao dugc dang, Logan va t6i nhan dugc rat
nhiéu IGi mdi phdng van tu gidi truyén théng, va ching toi
xuat hién trén chudng trinh Today show, CNN, MSNBC, va
nhiéu nifa. Chi trong vai ngay ngan ngui, tdi nhan dugc hon
chuc I8i mdi hgp tac viét sach tur cac dai dién xuat ban. Khoi
can phai ndi, téi choang vang va sitng s@ trudc su quan tam
6 at. MOt cudc phong vdn da lam thay d6i su nghiép viét
lach cua toi.

Sau bai bdo dang trén New York Times, td6i nhan nhiéu
viéc viét lach tai nha, va quyén ebook cua tdi, Smalltopia: A
Practical Guide to Working for Yourself (C&m Nang Lam Cho



Chinh Ban), ban dugdc han 400 ban chi trong thang 8 nam
2010. Con s6 ay cbé vé khdéng I8n, nhung t6i thay sbc vi
khong ngd moi chuyén lai tot dep dén thé. Muc tiéu ban dau
cua toi l1a ban dugc 50 ban. To6i |18y lam biét on rang t6i co
thé lam cdng viéc yéu thich dé ki€m sbéng va Idy lam vinh
du khi dugc viét cho nhiéu doc gia dén nhu vay.

T6i cdm thay minh thanh céng khi dugc lam cong viéc
day dam mé. That vay, khi nghi vé qua khu, téi tu hoi sao
minh khéng tré thanh nha van sé6m hadn. T6i con nhd hoi
mdi 18n, t6i ngodi trudc 10 sudi cua cha ¢ HO Tahoe, dgi me
ké gbép y cho bai thi sir & trudng cua toi. T6i héi hdp khdng
bi€t me sé ndi gi, va trong luc chd dgi, téi viét nhirng suy
nghi clla minh vao cudn s6 tay. Sau khi doc xong bai thi, me
khong chi ndi vdi toi rang me rat thich nhirng gi to6i viét ma
con khich Ié t6i viét thudng xuyén hon va hdy can nhac hoc
nganh nghé thuat tu do, bdi nd sé€ giup tbi linh hoat trong
cudc séng han. Toi bd ngoai tai IGi nhan xét cua ba, vi toi
khong nghi minh “viét t6t”. Thay vi nghe IGi ba, t6i lai chon
hoc nganh kinh t€ hoc mac du t6i chang giodi toadn cho lam!
Nganh kinh té€ hoc thu vi va khé nhan, nhung téi chon né va
phét |G niéEm dam mé viét lach, bdi Ié t6i cam thay tam
bang kinh t€ hoc sé& gilp toi tim dudc mot “cong viéc tot”.
Thém nira, t6i nghi rang lam céng viéc xa hoi hodac nha van
thi khé cd thé kiém dugc nhiéu tién.

Di nhién, theo dudi dam mé khéng phai Iic nao cling
dé dang. Viéc viét lach cé thé gdy thodi chi, nan Iong,
nhung toi kién tri, mot cach hanh phuc, bdi I€ toi that tam
tin tudng vao thanh qua né mang lai. Nhu Gretchen Rubin



duc két trong quyén The Happiness Project (Du An Hanh
Phuc), “Hanh phuc khdong phai lic nao cling mang dén cho
ban cam giac vui vé.”

Viéc don gian hdéa hay thu gon cubc séng khong phai
lic nao cling lam ban vui. VGi ban than tdi, chuyén tir quan
ly dau tu sang tu van tam ly cho nan nhan réi sang viét lach
la nhitng budc ngoat I8n dang sg. Tdi chi cd thé thay dai tur
tlr qua thdi gian, tirng budc nhd moi ngay.

Jolie Guillebeau:
Chon Lua Ky Cang

La ngudi nghién clu hanh phuc, tdi khdng thé khéng
chu y dén tén goi cua mot quan ca phé. C6 ban Jolie va toi
hen udng ca phé sang sém & quan Happy Sparrow (Chim sé
Vui Tudi). D6 la mét quan nho nam & phia Nam Portland,
nbi bat véi nhitng gam mau ruc rd va nhitng guong mat
mim cudi. VUra an sang chung téi vira néi vé viéc dan len,
cac mdi quan hé va cong viéc hoi hoa cua Jolie.

K& tir Iic con 1a mot cd bé, Jolie d& mudn vé, nhung cb
ludn gap tré ngai. HAi hoc ti€u hoc, trung hoc, thdm chi khi
da |én dai hoc, co6 c6 gang dang ky tham du cac I8p hoc Vé,
nhung luén cé chuyén nay chuyén kia can trd. Luac thi I16p
hoc da du hoc vién, luc thi gido vién bao c6 khéng dap Ung
yéu cau cua I8p. Thay vao dod, Jolie quyét dinh trd thanh co
gidao, cho du khat khao cam co chua lic nao ngudi ngoai
trong co.

Hoc xong dai hoc, Jolie trd thanh gido vién phé théng
trung hoc. C6 biét kha nang day hoc la mot trong nhirng
mon qua ma minh cé dudc, nhung c6 khong chac trudng



cdng cb phai la naoi thich hgp dé€ cd phat huy kha nang hay
khéng. Co6 c6 cam giac minh dang bd I3 diéu gi dé. C6 cham
rai suy xét lai xem minh mudn lam cong viéc gi. Sau khi cb
di day dugc khoang ba nam, chong cdé dé nghi c6 nén nghi
day mdét ndm dé chuyén tdm vé. Jolie ung thudn, nghi day
va quyét tam ngung mot thai gian.

Trong ky nghi, Jolie dé&n 18p hoc v& moi ngay rdi vé nha
vé hang gid lién. C6 tién b6 nhanh chdéng khi vira hoc vua
thuc hanh. Sau ba thang, thay day vé ndi, “Thay da day hét
cho em moi th& thay bi€t. Em can dang ky khdéa hoc cua
thay Jack Dempsey. C6 gang lién lac vdi thay ay, vi I6p thay
8y rat mau hét chd. Thay phai ndi trudc v8i em 1a thay &y
haoi lap di.”

Mot t6i no, chong c6 dang chai nhac & cau lac bo nhac
jazz, Jolie tinh cd nhin quanh va thay Jack Dempsey dang
udng bia. Jolie I8y hét can dam di qua chd dng. Cd ndi, “Xin
chao thay Dempsey, thay ciua em bao em ndi chuyén vdi
thay vé khoa hoc vé cua thay. Em khong bi€t I8p thay con
chd khoéng a?”

Jack dudng nhu chang may may quan tdm dén Jolie,
nhung 6ng yéu cidu xem qua nhitng tdc phdm cua cb. May
thay, c6 c6 mang theo. Jack md& ra xem va dat bdc vé cua
Jolie cao Ién miii theo dung nghia den. RO6i Jack nhin Jolie
va ndi, “Thay nghi ching ta sé hgp nhau. Pay la mbt s6 th(
em can mua trudc khi vao I8p tuan tdgi.” Jolie ngat ngay
hanh phuc. C6 bao téi dé la “giay phut dinh ménh” - thdi
khdc ¢ nhén ra rang cd cé thé kiém séng bang hdi hoa.



T6i hdi Jolie, “Cau cé nghi con dudng dan dén thanh
cong trong su nghiép gan lién vdi viéc sbng don gian
khong?”

“Khéng phai la don gian hay khéng don gian. Minh
khong tu nhan minh la ngudi séng binh di. Thanh cbng
trong su nghiép nam & su lua chon ky cang. Cau thdy do,
ching ta cudng quyét khong d&€ minh méc ng. Nhe ganh ng
nan cho ta su tu do lua chon su nghiép phu hgp vdi tinh
cach va 16i s6ng cua ta.”

“Vay bay gid cau thay hanh phac hon cha?”

“U, minh hanh phlc han. Minh man nguyén hon nhiéu,
bdi vi minh dugc 1a chinh minh. Minh van yéu nghé gido va
minh mang tinh yéu dé vao hoi hoa. Nhung minh cling can
bang no vai su sang tao riéng.”

Jlolie ké tdi nghe rdng qua trinh kham phéa ban than dé
tréd thanh hoa si cua c6 mat mudGi nam rong. Suét ky nghi,
c6 van gidi thiéu minh 13 cé gido. “MA&u ch6t ndm & viéc thuc
hién ting budc nhd,” Jolie ndi. “Chi khi tin minh la mo6t hoa
si, minh m&i ndi minh Ia mdt hoa si. Co thé phai nghe |0
ban nodi, trudc khi ban dén nhan vai tro cua minh.” Jolie
danh ra 9 ndm di day & ca trudng coéng Ian trudng tu, va cod
van con day, chi l1a khdng theo kiéu truyén théng. C6 8y md
I&p day Vvé riéng trong phong vé tai nha.

Jolie dat tron niém tin vao viéc thuc hién tirng budc
nhd. Vi du, thay vi chuyén tam vé mot bic tranh 18n cé thé
mat 40 tiéng mdi hoan thanh thi c6 ti€n hanh theo ty 1€ nho
hon. DU éan dau tién sau ky nghi cua Jolie c6 tén la Mot
Tram Tranh Trong MOt Tram Ngay. C6 dang tranh vé lén



trang web cua minh. D6 la hanh déng céng khai cam két
thuc hién du an, thic ddy cd tiép tuc vé va nang cao su tu
tin. TU lac d6, Jolie con hoan tat moét s6 bluc vé tuyét dep
khac, gom loat tranh The Summer Sunshine (Nang Hé&) ma
c6 vé canh Portland cling nhu cac bdc 100 Faces (100
Guong Mat), 100 Abstracts (100 Birc Tranh Triru Tudng) va
hién la loat tranh mang tén 100 Stories (100 Cau Chuyén).

Mot trong s6 nhirng buc tranh treo ¢ nha toéi la do Jolie
vé. Bd la mot blic chan dung bé xiu vé chd meo Elaina cua
t6i. MOi 1An ngdm buc tranh, tdi déu nhd lai mot vai bai hoc
quan trong. Trudc hét, viéc tu chiém nghiém la cong thitc
dan dén hanh phuc. Sau nifa, vugt qua noi sg va lam diéu
minh say mé dé ki€m séng khdng phai la ich ky ma ngugc
lai, ban cd khuynh hudng hoa nhap vao thé gidi. Cudi cung,
toi nhé dén Jolie. Co6 da xay dung su nghiép xoay quanh hoi
hoa - diéu cd6 mong muén thuc hién tir hdi bay tudi. Toi théy
diéu do hét suc tuyét vai.

Nhirng Hanh Pong Nho

NEu ban khéng hanh phuc, thay d6i hoan canh séng
clia ban cling c6 nghia la thay déi thai d6 séng cla ban.
Trong quyén Ruling Your World (Lam Chu Thé Gidgi cua Ban),
Sakyong Mipham viét, “Phuong phap thuc té nhit dé dam
bao dong luc ti€n vé trudc trén con dudng gianh quyén lam
chu cudc sdng 1a tap thay ddi thai dé cla ching ta moi ngay
mot it - chi khoang 10%.” Chung ta phai cdi mdé trudc
nhitng cd hdi thay déi tich cuc roi chi ddng thuc hién nd.
Toi d3 vugt qua ndi sgd clia minh bang cdch budc tirng budc
nhd moi ngay. Ting budc nhé nady, cudi ciing, s& cho ching



ta ngudn ddng luc can thiét dé tao ra budc ngodt 16n trong
su nghiép hodc trong hoan canh séng. Né&u viéc &y dién ra
chédm thi cling &n théi, séng dan gian d& day tdi rang vt bo
nhirng ky vong khat khe va dang tay don nhan nhirng cc hoi
mdi 1a vd cung quan trong - chi mot thay déi nhé trong thai
d6 séng ciling c6 thé |am thay ddi ca cudc ddi ban.

- Viét nhat ky vé niém dam mé. Né&u ban tin ban cd thé
lam mot diéu gi dd, thi ban sé cd niém dam mé va su
tap trung. Mot viéc gilp ich toi rat nhiéu chinh la viét
nhat ky va viét ra moi hy vong, khat khao va ma udc.
Toi viét vé nhitng diéu mang dén cho t6i niém vui va
hanh phuc; t6i viét vé nhitng ky nang toi thich su
dung. M6t khi d3 néi ra nhitng diéu nay, toi bat dau
bién chidng thanh hién thuc.

- Mbi sdng, hay liét ké 3 viéc quan trong nhat can lam
trong ngay. Thudng thi téi viét ra danh sach trong luc
nham nhi tdch ca phé va an vai mdén ngot dé gén
may tinh. Tap trung vao 3 du an hoac 3 cdng viéc cu
thé thi dé hon nhiéu so vdi viéc c6 gdng lam 20 th(
trong danh sach.

- Sap x€p th{& tu uu tién trong chi tiéu. Néu ban dang
dinh chuyén nghé va nghi viéc, hdy chac rang ban d3
cd moét khoan tiét kiém. Lic nghi viéc, tdi d& dé€ danh
dudc mot khoan tién du chi tiéu cho mét nam. Mot
khoan tién phong hG la can thiét vai toi, bgi vi n6 lam
téi b6t lo 1dng trong giai doan chuyén déi. Bung dé
k& hoach tai chinh y&u kém lam hao mon nd luc cua
ban. Xem chuadng 4 dé cé thém gai y.



- Tham gia cac khoéa hoc va doc sach cang nhiéu cang
tét. D€ chuyén sang nghé khac, ban phai doc that
nhiéu vé cong viéc ban muén lam va dang ky tham
du cac I8p chuyén nganh. Pay ciling la moét cach thic
tuyét voi dé két giao ban bé. Gap g8 nhiéu ngudi va
md& rébng moéi quan hé vdi cac blogger cling nhu cac
nha van la yéu t6 quy gia giup té6i hoc hoi va nudi
duBng dam mé.

- Thd nghiém. Néu ban du dinh khdi nghiép, hay thd
nghiém thi trudng muc tiéu. Lap blog, viét ebook,
hodc ma 18p Online mién phi; day 1a nhitng cach hay
dé nhan phan hdi vé y tudng kinh doanh va tim hiéu
Xem moi ngudi cd quan tam dén y tuéng cua ban hay
khong.

- Nhan thdc vé mic d0 xem cac phuong tién truyén
théng cua ban. Co luc, tdi ngbi hang gid lién xem ti-vi
va ludt Internet. Giai tri khdong can dong nao thi ciing
tét, nhung suy cho cung, quy thdi gian cla chung ta
cd han. Liéu ban c6 muén danh ca ddi dé ngdi trudc
man hinh ti-vi hay khong? Hay danh ra mot tiéng
doéng h6 dé tim viéc va nghién clu kinh doanh cho
moi giG ddng hé ban 1én Facebook.

- Tim ngudi c6 van va nhd giup d3. Hay nhd mot ngudi
ma ban ngudng md hod trg ban dat dudc muc tiéu su
nghiép. Téi cd mot vai ngudi hudng dan tuyét vdi,
nhitng ngudi da giup téi cdé thém quyét tam rdGi bo
cong viéc tdm tiéng moi ngay dé danh tron thdi gian
cho viét lach. Vi du, moi tudn mot IAn, téi hen udng



ca phé vdi mét nitr doanh nhdn ma tdi ngudng mo dé
chi danh gid cac muc tiéu khac nhau ma toi thiét lap
cho ban than. Néu khbéng cé su gilp dd tu nhirng
ngudi dan dudng nay, &t h3n toi da khong thé cé
dudgc vi tri nhu ngay hém nay.



PHAN 3 [MUA HANH PHUC]



CHUONG 8 Thd&i Gian La Mén Tai San Duy
Nhat Co Thuc
Thay vi cam chiu sbng mot cubc doi kém thi vi, hoac may
mdan lam thi ciing khéng coé gi dac sdc, trong 75% thdi gian,
thi chung ta cé thé tim ra céch lam sbéng déng va bién ddi
nhirng phut gidy nay.
TODD KASHDAN

D6 la mbét ngay thang 8 mat meé & H6 Tahoe. Luc ay,
me va téi dang ngdi bén bd hd doc sach. Ba doc ludt quyén
tap chi bt ddng san s6 mdi ra, con téi doc quyén séach
Curious (To M0?) cua Todd Kashdan. T6i quay sang me, thot
1én, “Khong thé tin ndil”

Me toi kéo gong kinh tré xudng mii hoi, “Cai gi ma
khdng thé tin néi vay con?”

“Da, theo Todd Kashdan, hau hét moi nguGi déu danh
chua dén 5 tiéng ddng hd moi ngay dé 1am nhirng viéc hodc
hoat ddng cé y nghia nhu tdm su v4i ban bé than thiét, thé
hién tinh cdm, hoac chi dan gian la vui dua.”

Me ha h6c mom. “Sbc that! Vay thi con gi la vui séng
nira.”

Hoéa ra, mot s6 nha nghién clu, tu trudc téi nay, da dat
ra cung mot cau héi. Nam 2007, nha kinh té€ hoc Alan
Krueger cua Dai hoc Princeton cdé viét mot bai gay hing thu
vGi nhan dé "Are We Having More Fun Yet?" (Chung Ta Co
Pang Vui s6ng Haon Khdng?). Su phat trién cdng nghé vuot
bac trong 10 nam qua Ié ra mang dén cho con ngudi thém
nhidu thd&i gian ranh réi, song theo Krueger, lai khédng nhu



thé. NguGi My cam thay khong du thagi gian danh cho nhirng
hoat dong cdé y nghia hoac mang tinh thach thirc.

T6i nhén ra thdi gian 1a ngudn tai nguyén khdng thé
phuc hoi va la mdén hang cuc ky quy gia. Bé la th’ chdng ta
chdng bao gi§ co lai, cling khéng thé dé danh, hodc ldc nao
cling y lai vao nd. Ngay mai, tai khoan thdi gian cua ta co
thé hét sach. Vi do 1a su that, nén modi ngudi ching ta can
danh gid cach thdc chi tiéu ngubén tai nguyén nay. Noi
chung, tdi chon cach kiém it tién hon dé€ déi 18y mot tuan
thu tha nhu cai tuan t6i dang cé v8i cha me minh & HO
Tahoe. N&u con lam cdng viéc cil, &t han tdi khdng thé nao
ng6i bén bd hd cung me chia sé nhirng diéu cé y nghia. Noi
vay ch toi van lam viéc cat luc, chat vat tim su can bing
hoan hao gilta lam viéc va vui chagi. Cong viéc hién tai mang
dén cho t6i niéem hanh phic, song d6i khi khéng lam viéc
khién tdi cdng thdng va cam thay toi 16i.

That thu vi, c6 modt cudc nghién clru tim hi€u vé muc
do anh hudng Ién hanh phuc cua viéc tap trung vao thdi
gian so vdi viéc tap trung vao tién bac. Cac nha nghién clu
kham pha rang khi cac ddi tugng tap trung danh thdi gian
cho gia dinh va ban be, ho lam viéc it han va hanh phuc
haon; trong khi do, nhitng ai tap trung vao kiém tién thi lam
viéc nhiéu han, it gap g& moi ngudi hdn, va khéng hanh
phlic bang. No6i tom lai, “gia tang hanh phuc doi hoi su thay
déi mirc dd tép trung vé thdi gian.” Toi phat hién diéu nay
dung vdi cudc ddi minh. Danh nhiéu thdgi gian han cho ngudi
than va ban be va tu kinh doanh riéng la nhitng yéu t6
chinh trong cach t6i nhin nhan hanh phuc.



Pé thuc hién diéu nay, téi bdt dau theo ddi thdi gian
ctia minh. N6 giup tdi diém lai minh cé bao nhiéu gid ranh
roi, bao nhiéu gi§ 1am viéc va bao nhiéu gi& “lang phi”. Gi§
day, téi quan tam nhiéu hon dé€n cach minh s dung thdoi
gian. ThGi gian that ky diéu va téi mubn tan dung né mot
cach h{tu hiéu nhat.

Trong chudng nay, t6i xem xét 3 thd ma chung ta
thudng “lang phi” thdi gian nhat: trén dudng di dén cho
lam, xem ti-vi va ludt Net.

Ba Mugi Gidy Pi Pén Cho Lam

Viéc di dén ché 1am ciing giéng nhu 1am cdng thdng ma
chdng duoc tra céng.

ALOIS STUTZER va BRUNO FREY

Khi nhitng nha nghién clu vé hanh phdc héi nhiéu
ngudi vé diéu té hai nhat trong ngay, ai cling dong loat tra
I5i d6 1a lic di dén chd lam. Trong mot nghién cliu cd tén
“C3ng Thing Khéng Budc Tra Cong: Nghich Ly Di D&n Chd
Lam”, Alois stutzer va Bruno Frey nhan thdy rang viéc di
mot qudng dudng xa dén cho lam gay hai dén hanh phuc
1An sirc khée thé chat clda chdng ta. Thu vi & chd, ho nhin
th&dy mdi lién két tiéu cuc gilra thdi gian bd ra dé di dén chd
lam va cam giac thoa man vé cudc sbng nhin chung cua
moOt ngudi. Stutzer va Frey luu y rang nhitrng ngudi 1ai xe
dén chd lam dang ra “phai dugc trd thém 19 phan trdm thu
nhap modi thdng md&i bu ddp néi cdng stic nay.” Phu c&p ludn
mang dén Igi ich, nhung lai khong giai quyét dugc van dé
that su: ching ta danh qud nhiéu thdi gian dé 13i xe. Viéc



nay ngdn hét thdi gian ma 1& ra ching ta cé thé lam nhiéu
viéc khac dem lai hanh phuc cho minh.

Nhu toi d& miéu td, moi ngady, toi phai vugt qua mot
chdng dudng dai mé&i dén dugc chd lam. Mo6i mot chiéu di
hoac vé mat khoang 90 phut hoac hon néu bi ket xe, ma
ket xe thi duGng nhu Iic nao cling xay ra. ThGi gian ngoi
trong xe khién tdi lién tuc bi cdng thdng va mac ching dau
lung tram trong - diéu ma toi cho rang ciling xay dén khi
ban, cling nhu téi, danh qud nhiéu th&i gian dé diéu khién
banh xe dang quay va chui rua nhirng tai xé khac. Trung
binh, mdi ngudi My mat khoang 50 phut 1ai xe mdi ngay, va
9 trén 10 chuyén di la bang xe hoi. Ban c6 thé lam dudc gi
dé gidi quyét tinh trang nay? Trudc hét, hdy thoi di chuyén
dén chod lam.

T4t nhién, khéng phai ai cling cé thé Iam dugc nhu thé,
nhung quan trong 13 hi€u réng di d&n chd lam 13 su lua
chon. To6i da chon tréd thanh tac gia lam viéc tu do, moét
phan nao dd, dé€ 18y lai khoang thd&i gian tdi da tiéu tén cho
viéc di lai trudc day. Gid day, toi di dén chd lam khodng co
chut cang thang nao va chi tén khoang 30 gidy. Nha t6i rat
nhd nén co 1€ khong mat nhiéu thdgi gian dén chung ay. Toi
budc xuéng gac, ngdi vao goc bén clra s6, md may vi tinh
roi viét. Gig thi téi cam thay s¢ hai khi nghi vé khoang thdi
gian toi d& bd ra khi l3i xe. Khi n6 luc don gian hoéa cudc
sdng, ban h3y tim cach loai bd hodc giam thiéu thdi gian di
chuyén. Cé dang dé s6ng trong mét ngdi nha rong I6n &
vung ngoai 6 xa x6i ma ban it khi & dé va Iic vé dén ngi thi
da hét ngay gid va ban thi da mét nhoai va kiét sic? Cé



dang dé ti€p tuc modt cdng viéc ma ban phai Ié |1t hét nira
ti€u bang va khéng cé luva chon lam-viéc-tai-nha?

Cé mot chién ludc khac d€ ban di dén chd l1am, dé 1a sur
dung bat ky phuong tién nao ngoai xe hdi/xe may. Néu ban
khong thé trdnh dudc viéc di lai, hdy bién viéc di lai dy
thanh mét hoat ddng gilp cai thién thé chdt hon la ca than
vé no. Hay thu di bang tau dién, xe buyt hodc xe dap. Day
la viéc toi lam trudc khi tu kinh doanh riéng. Thay vi lai xe
di lam tU Davis d&n Sacramento, tdi dén tau Amtrak rdi di
bé dén van phong. T6i yéu thich viéc nay! Di bang tau dién
rat nhanh - chi chirng 15 phut - va cho du tau cé6 mudn
chuyén thi t6i ciing hi€ém khi mét moi, cang thang. Do la bdi
t6i danh nhitng IGc nhan rdi ngdi trén tau dé thuc hién
nhitng viéc hitu ich nhu doc sach, viét lach hoac dan len -
nhitng viéc ma tdi khdong thé lam dudc khi ngdi trong xe Ilc
ket xe.

N&u ban dua rudc bon tré di hoc mdi ngay, hdy can
nhdc luva chon phuong tién di chuyén cdng cdng hodc xe
dap. Chi chbéng t6i, Tina (nguGi toi da gidi thiéu trong
chuong 7), hién dang dua don con dén trudng bang xe dap
va chi dy yéu thich viéc nay. Chi gidi thich, “Chac chi sé
khong bao giG dua don Isaac va Ella dén trudng bang xe
dap néu lan dé chong chi khong vo y lay nham chia khdéa xe
hai cla chi. Lic d6, xe hdi la cach duy nh&it dé dua bon tré
dén trudng. Cling may hém d6, mot ngudi ban cua chi ghé
chai, va chi ay da giup chi. Chi da phai tu |ap rap chiéc xe
dap d& dung. Dd la mdt budc thay dbi I6n d6i vdi chi. Bon



tré dugc mot bira chai dua thoa sic trén bai co trong IUc chi
vat I6n vé&i d6ng d6 nghé trong ga-ra.”

Mdc du tinh huéng khén cdp &y lam hong ca budi sang
hom dd, nhung Tina ghi nhan, “Di bang xe dap that tinh
lang va dua bon tré dén trudng bang xe dap la mot trai
nghiém binh yén. Chi cling nhin dudng rd hon khi di xe dap.
Nhin chung, di trén dudng danh cho xe dap day cho bon tré
cach ton trong khéng gian cua ngudi khac. Néu khbéng day
cho bon tré nhirng bai hoc nay bay gid, thi sau nay no ciing
xudt hién lai thdi. Chi khéng cé nhiéu cc hdi tép luyén thé
thao, thé nén dap xe dua con dén trudng la viéc chj cé thé
lam cung bon tré déng thdi vén ddng cd thé. Chin mugi
phan tram thdi gian, bon tré thich di xe dap va khong cai
nhau nhiéu. Moi viéc ngay cang tot dep hon. N6 qua that
dinh hinh lai cach ching ta nhin nhan moi th&.” DBoi vdi
Tina, nhitng may m&n ngau nhién dan dén nhitng thdi quen
dé chiu lau dai.

Ban toi, Dusti Arab, thich di xe dap mo6t minh hoac
cung vdi cac con, bdi viéc nay gilp co gilr si’c khde va voc
dang. Tuy vay, van su khdi dau nan. Co ay nodi vdi toi, “DOi
véi mot ba me thi di xe dap rdt ton hao sic luc trong vai
tuan dau. Nhung cU tiép tuc duy tri. Minh cam doan ro6i sé
tot han.”

T6i ngac nhién hoi, “Sao lai hao sUc chu?”

“Khong can biét cau khoe cd nao, nhung nd lam cho co
thé ciu ra rdi. Pap xe véi bon tré thi phan I8n cac nai la an
toan. Nhung mot s6 ndi thi khong dugc nhu vay. Minh chua
gap van dé gi vdi Evie vi minh c6 chiéc rd-mooc vang ruc,



nén ngudi khac dé thdy hai me con. N&u ciu ndi bat, ciu sé&
an toan. Luc trdi chuyén mua, néu cd su chudn bj chu dao,
cdu sé& on théi. Bon minh séng & Oregon, mua rat nhiéu.
Moi th( can phai chuan bj ky.”

Khi ching t6i ndi chuyén vd&i nhau, Dusti dang mang
thai, va c6 da sinh ra mot bé trai h6i dau nam 2012, dat tén
la Tristan. Viéc nay budc co phai diéu chinh. Dusti ndi, “Bé
phai di cing cap dé tu ngdng dau lén dugc, lic &y, minh
md&i co6 thé dap xe dap chd con di cung. Con tir bay gid cho
dén lic dd, minh sé diéu con theo khap noi. Hai me con sé
di phuong tién cong cong it nhat sdu thang, roi sau do,
minh s& 18p phia trudc xe mdt chiéc gh& dé thdo rdi cho
con. Tré con luc nao trong cling rat vui suéng khi dugc ngoi
G phia trudc.”

T6i hodi vi sao Dusti duy tri dudc viéc di xe dap cung
bon tré. C6 giai thich rang di xe dap rat vui, va quan trong
han, bon tré lay lam thich thd. Trai nghiém la chinh.

Chong tbi, Logan, xem viéc dap xe di lam la hoat dong
thd vi nhat trong ngay. Anh di lam bang xe dap trong nhiéu
nam qua, va chi méat khoang 30 phut d& dén cong ty. Anh
ndi, “Di xe dap rat vui du trgi nang hay mua. Anh thay tinh
tdo, mau luu thdng, va con dé tim chd dau xe nita. Ngoai
ra, anh chdang phai dgi xe buyt hay tau dién.”

Péi v8i chlng ta, thay déi cach di lai hang ngay la céch
13y lai quyén ki€ém soat thdi gian.

Vi Sao Toi Khong Co Ti-vi

Ngay nay, trung binh moi hd gia dinh & My c6 sé lugng

ti-vi con nhiéu han s& nhén kh&u trong nha. Vao ndm 1950,



chi 5% ngudGi My co ti-vi. PEn nam 1960, con s6 da han
95%, va do chua phai la tat ca. Theo Cuc Thong ké Lao
dong, xem ti-vi la hoat dong gidi tri chinh ciia ngudi My hién
nay. Ho danh hau hét th&i gian dé xem ti-vi. Trung binh,
moi ngudi My danh ra khoang 2,8 tiéng moi ngay dé xem ti-
vi, trc 1a hdn 1.000 gid moi ndm!

Nam 2005, trudc khi toi rat lui khéi nganh quan ly dau
tu, Logan va toi cling nam trong nhdm ngudi trén. Sau mot
ngay dai ma hau hét thgi gian la 1ai xe hoac ngobi trong van
phong tam ti€ng (hoac han), toi lai ngbi truGc man hinh ti-vi
hai ho3c ba tiéng mdi dém. HAu hét thdi gian, Logan va toi
chuyén tir kénh nay sang kénh khac, hy vong tim thay
nhitng chucng trinh h&p dan trong lGc ludn miéng than
phién vé nhitng doan quang cdao. Cang xem ti-vi nhiéu, toi
cang cam thay minh u li. T6i dang bién thanh cai xac khong
hén, nén toi quyét dinh thay doi.

Khi xem xét lai th&i gian nhan roi, toi quyét dinh khdng
xem ti-vi ma chuyén sang doc sach, va hy vong la diigc lam
nhitng viéc thu vi khac vdi Logan, nhu di dao budi tdi va
dap xe dap. Nhung khi t6i hao hi'ng ban vé ké hoach giam
bt thdi gian xem ti-vi thi bi mat hdng. Logan chdng hé
hirng thd. Anh khéng mudn tU bdé thdi quen xem ti-vi.
Chlng t6i dang trong qua trinh thu gon cudc séng, nén to6i
dé nghi tang ti-vi cho mo6t ngudGi ban. Nhung Logan khong
vui va phan déi y tudng nay.

Tuy nhién, chdng bao lau sau, anh lam t6i bat ngd vui
sudng khi dua ra mot thoa thuan. Khoang thdi gian nay,
Logan dang tham gia tinh nguyén vao cudc nghién cdu vé



tim mach & DPai hoc California tai Davis. P& tién hanh
nghién cltu, anh phai mang moét may do nhip tim sudt ca
ngay. Va anh phat hién ra rang khi xem ti-vi, nhip tim cua
anh con cham hon khi ngu. Logan cam thay ti-vi nhu mot
liéu thuéc dua anh vao trang thai thuc vat. Anh ly giai nhip
tim chdm c6 thé 1a nhén t8 gép phan gy ra bénh tim.

Thay vi dem ti-vi di tang, anh dé nghi cat né vao tu.
Néu no khudt tdm mat, chdng téi sé khong mudn xem,
nhung khi cdn dung dén, ching t6i c6 thé mang nd ra cdm
dién vao. Nhiéu thang troi qua, chiéc ti-vi vdn ndm yén
trong tu, khéng ai ngd ngang va bam day bui. That ra, mot
chli méo cua ching t6i rat thich nam ngu trén ndc ti-vi. Ca
hai ching tdi déu hiéu rang minh cé thé séng t6t ma chang
can dén ti-vi.

Gan day, Logan va toi cé ndi dén cudc chién cua chung
toi vé chiéc ti-vi. Anh ndi, “Ca anh va em déu thoa thuan
rang minh can séng don gian. Anh chiu rdi xa chiéc ti-vi, bdi
|€é anh biét da dén llc phai sbng ma khong can cé qua nhiéu
thd. Trong thdm tam, anh biét minh da cé may vi tinh, vi
vay, néu mudn xem mot chudng trinh nao dd, anh luén ludn
cd thé vao Internet, cdt ti-vi vao tl bubdc anh phai chd y
hon vé cach s dung thdi gian cua minh. That dang ngac
nhién, anh thay hanh phic hon khi khéng cé chiéc ti-vi phat
ra ra lién tuc bén tai, va anh cling khéng bi xem qua nhiéu
quang cdo, nén khong cé6 ham mubén mua sam nhiéu th.”
Logan mo ta chiéc ti-vi nhu "mot mat trdi nhé trong thai
dudng hé cubc ddi anh. Tat thay moi th& dudng nhu xoay
quanh chiéc ti-vi, ké ca d6 dac trong nha.”



Suy cho cung, ban su dung thdoi gian va nang lugng
nhu thé nao thi cu6c sGng cua ban sé trd nén nhu thé ay.
Thé nhung, Logan chi ra moét rac r6i I16n, lién quan dén van
dé thdi gian, ma tbi phai duong dau - Internet.

Ky Nghi N6i Khong V@i Cong Nghé Cua Toi

Khi con hoc phé théng trung hoc, toi sg Internet. TOi
khong c6 may tinh ca nhan va ciing chang két néi Internet.
Khi phai tra clru théng tin dé€ lam bai tép, téi luén nhd bd
me cua ngudi ban than giup d3. Ho s6ng cach mot khu nha
va téi dén nha ho dé tra clu.

Internet tua nhu mét con quai vat khéng 16. Tdi trén
tranh nd va chang hé dung dén email cho dén khi tdi vao
dai hoc, lUc toi biét minh phai vugt qua ndi sg hdi. Toi con
nhé rd 1an dau tién tdi ki€m tra email & trudng. T&t ca sinh
vién mdi déu nhan dugc tai khodn email mién phi, va lic do
mot vai gido su dang chudn bj gli bai tdp qua email. T6i
ngodi trong hoi trudng, nhin chadm cham vao man hinh may
tinh nhu mét sinh vién mau muc, thuc hién qud trinh tao tai
khodn email mdi. That khd cé thé tin réang dé 1a 15 nam vé
trudc.

Toi ludn la “ngudi sinh sau dé mudn” khi ban dén cong
nghé, mac du ngay nay cudc séng va cong viéc cua toi gan
v@i nd khodng roi. That hai hudc khi chirng ki€én moi thl thay
déi theo thdi gian nhu thé nao. Tat ca cdng viéc ma toi trai
qua déu phai si dung cong nghé va nguodn thdéng tin tu may
vi tinh. Trong su6t thgi gian lam quan ly dau tu, t6i thuc
hién mot du &n di cu vdi cd s dif liéu khdng 16. Khi tdi lam
viéc tai moét trung tam vé khung hoang cudng buc tai dia



phuong, chung téi xay dung mot trang web lam phudng tién
ti€p can cong dong. Khi bat dau lam viéc tai Hiép hoi Chdng
bao hanh Tinh duc California (CALCASA), t6i hoc moi th(r vé
blog, mang xa hdi va cach thdc thé gidi chinh sach hoat
ddng. Cong viéc 8 CALCASA d3 thay doi cach nhin nhén cua
toi vé cong nghé, dac biét la cach s dung nd mot cach tich
cuc.

Thang 9 nam 2010, Vién Chartered vé IT dua ra moét
bao cdo gay chu y vé viéc s dung Internet va hanh phuc.
Thu vi thay, két qua cho thay mo6t s6 ngudi hudng Igi nhiéu
hon nhitng ngudi khac tu Internet, bao gobm ca nhirng ngudi
c6é thu nhap thap, nhirng nguGi s6ng & cac nudc dang phat
trién va phu nit. Cac nha nghién clu cho biét Internet “gian
ti€p mang dén cam giac tu do va lam chu nhiéu han, tu dé
dan dén cadm gidc hai Idong vdi cudc s6ng han.” Néi cach
khac, truy cap Internet sé lam ban hanh phudc hon néu biét
sir dung c6 chirng muc.

Nhung hau hét ngudi My c6 st dung nhu thé khdng? Di
dao moi ngay quanh Portland, téi thdy ngay cang cé nhiéu
ngudi cam mat vao man hinh phat sang trén tay ma khong
chd y gi dén xung quanh. Diéu do6 lam t6i ban khoan, liéu
rang viéc chim dam vao cdng nghé cé gay tén hai dén hanh
phuc cua ching ta hay khong?

MOt s6 nha nghién clu va nha bdao da nhan thay viéc
lién tuc cudn theo email, gui tin nhan, va dang nhap vao
cac mang xa hoi sé dot chday “hé théng tudng thudng cua
nao”. Sherry Turkle da viét nhiéu vé méi quan hé cua con
ngudi véi cong nghé; gan day, ba co luu y, “"Chlng ta phai



xem lai nhirng cong cu s6 hda va phai lién tuc dat cau hoi ai
dang phuc vu cho ai.”

Khi danh gid quy thdi gian ciia minh, t6i biét minh cam
mat vao may tinh va iPod qua nhiéu. T6i khéng dén mutc
“nghién” Internet, nhung to6i khéng ngung lam nhiéu viéc
clng ldc va lién tuc chuyén d8i man hinh. T6i van ludn tu
hoi: Minh cé thuc su can kiém tra email moi gid? Hai Ian
mot ngay 1a du? Cang kiém tra email va cdc mang x& hoi
khac nhau, t6i cang cam thay ban rén va it tap trung. Cho
du la mét blogger di nira, nhung viéc lién tuc dung cbng
nghé dudng nhu khong gilp toi cai thién nang suat lam viéc
la may.

bay la van dé chung trong thdi dai ngay nay. Nha bao
Marjorie Connelly dang trén tG New York Times rang 30%
s& ngudi dudi 45 tudi ndi rang, “viéc s dung cac thiét bj
(nhu dién thoai thong minh) gay khoé tap trung hon rat
nhiéu.” Thém vao do, viéc dan xen gilra email, dién thoai va
cac théng tin khac lam thay ddi cdch moi ngudi tu duy va
hanh x&, nhung khéng theo chiéu hudng tét dep hon. Nhu
Connelly cé6 dé cap, kha nang tap trung cua ching ta bi
“phd hoai bdi su bung né thdng tin. N6 khién ta bi day vao
tinh trang phai phan hdi tdc thi trudc cd co hoi 1dn nguy cg.”

Cau tra 10i, tat nhién, la phai rat phich cdm. To6i bat
dau rut phich cam tU tir vao nhirng ngay cudi tuan. Trong
hai ngay, t6i khdng bat may tinh vi bat ky ly do nao. Tai
thuc hién diéu nay trong sau thang va trai nghiém do6 that
dé chiu. T6i chdm doc sach hon vao cudi tuan, danh thdi
gian chat lugng cho Logan, va tham gia I6p hoc yoga déu



dan hon. That ngac nhién khi thdy nhitng gi tdi c6 thé hoan
thanh néu khdng v thic ludt qua Twitter hay Facebook dé
cap nhat thong tin.

Sau dod, t6i ti€En hanh mot thd nghiém I6n hon. Toi
quyét dinh cé6 mot ky nghi néi khong va@i cobng nghé trong
vong mot thang vao thang 7 nam 2011.

Ly do chinh khién tdi lam diéu dé la dé tap trung viét
quyén sach nay. Tdi can tdi da hda thdi gian cua minh, va
dé lam dugc diéu dé, toi loai bo tat ca cac hoat ddong thudng
ngay, nhu ludt Internet nhu mot thoi quen. Ca thang trdi,
tdi khéng viét blog, khdng kiém tra email, khéng truy cép
cac phuadng tién truyén thong xa hoi, cling khéng kiém tra
Twitter hay Facebook. Tuy nhién, t6i khdng hoan toan thoat
ra khoi internet. Toi cho phép ban than tra clru nhirng thong
tin lién quan dén quyén sach dang viét va gui ndi dung cho
cac thanh vién dang ky nhan thong tin tu toi. Ca ky nghi la
khoang thdi gian tbi tap trung cao d6 vao viét va chi cé viét
ma thoi.

Viéc tach rdi ban than khoi Internet dén mic nay trong
vong mot thang cling khién toi lo lang khong yén. Tai thdi
diém &y, toi da viét blog dugc hon ba nam rudi. T6i s¢ rang
ddc giad cua minh s& cdm thdy th&t vong va cd thé rdi bd
trang web cla minh. Mat khac, téi lai co ly do chinh dédng dé
tach khoi né. D6 la néu toi c lién tuc phan hodi cac tin nhan
glri dén thi tdi chdng thé nao hoan thanh cbng viéc.

Trong su6t ky nghi, toi lam viéc cat luc, nhung lai cé
nhitng cdm xUdc va phan (ng Ian 16n. Thuc t€, 8 m3t nao dé,
téi cdm thdy nhu minh dang cé mot ky nghi dai han binh



thudng, va toéi danh nhiéu th&i gian hon dé ra ngoai véi ban
bé. Nhung llc ay, toi cam thay hanh phuc hon khi buéng bod
nhu cau “lén mang” va cap nhat moi thong tin. Néi nhu vay
cling co nghia la t6i da bo I8 su két n6i nay. HGi mdai nghi
phép, tdi cdm thdy lac I16ng. Thay vi s dung email dé lién
lac v&i ban bé va gia dinh & xa, t6i goi dién thoai nhiéu haon,
nhung la thay, hai viéc nay lai chang giéng nhau. V& ban
chat, tdi phai dau tranh véi ndi c6 don, mot triéu ching khi
ngung sU dung Internet.

Noi cho cung thi viéc tach khoi thé gidi s6 khién toi
cam thay tuci mdi va tinh tam. Cac phudng tién truyén
théng va mang xa hoi mang dén cho t6i vdo van hanh phuc.
To6i yéu thich viéc két ndi vbi doc gia, cac tac gia, gilr lién
lac v&i ban bé va gia dinh. Nhung néu danh qua nhiéu thdi
gian trén mang, t6i bat dau cam thdy khong vui, khong
thda man, va mat di su két ndi vai thé gidi thuc. DBoi khi, su
tinh tai va im Idng lai Ia cach t8i vu dé khai thac kha nang
sang tao.

Y tudng séng gidn don chinh 18 md& rong tat ca su
tucong tac va trai nghiém. Chu yéu la tan dung phan I8n thdoi
gian cua ban. Diéu quan trong la phai xem xét va quan ly
cac mbi quan hé ma ban da danh nhiéu thagi gian vao ddé.
Trong mot thdi gian dai, tdi séng theo ki€u sdng thic déy va
ngay lap tlc dang nhap vao Facebook. Té6i mudn dudgc két
noi vdi tat ca ban bé cda minh. Nhung dé cé that su la
nhirng gi to6i dang lam?

Cau hodi nay chot dén vao mdt budi sang khi tdi mad
may tinh va dang nhap vao Facebook. M6t rung nhirng



khudén mat xuat hién trong Bang tin cap nhat va cé 15 IGi
mdi két ban mdi. Tuy nhién, to6i khong biét bat ky ai trong
s6 nhitng ngudi nay. Toi chac rang tat ca bon ho déu co
nhi{rng ngudi ban chung vdi t6i; khong con nghi ngd gi nira,
tat ca ho déu quen biét mot ngudi nao d6 ma ngudi do biét
toi. Thé ro6i, t6i dot nhién cam thay mat binh tinh. To6i biét
“ban bé trén Facebook” khdong nhat thiét gibng nhu nhirng
ngudi ban tét ma téi sé goi dién khi cam thay chan nan
hoac gap nhau uéng ca phé giai bay tam su. Nhung liéu toi
c6 con la mot ngudi ban Online tét nira khong? Khi ngoi
tru6c man hinh may tinh, t6i nhan ra minh khéng con co
kha nang lam “ban” vd&i 700 ngudi, va da dén Iuc t6i phai
bat dau lai. Téi hdu nhu khdéng thé bat kip vdi ban bé ngoai
dgi that trong thi tran nay. Hién tai, t6i sd hitru moét trang
Fanpage cho RowdyKittens.com, va t6i dang théng tin cap
nhat 1én Fanpage do khi thém ndi dung mdi cho trang web.
T6i khdéng s dung tai khoan Facebook ca nhan, vi vay toi
khong cé bat ky “ban bé Facebook” nao. Khi mudn ndi
chuyén vdéi ban be, t6i goi dién hoac viét thu.

T6i van dau tranh vdi su cAn b&ng. Toi Ia mot blogger:
theo dinh nghia dé thi téi phai lubn xuat hién Online va tao
tinh cach riéng trén mang. To6i s dung email va moét tai
khodn Twitter, va téi c6 cdm gidc thdi thic kiém tra va tra
|Gi thong tin nam phudt moét Ian. Tuy nhién, toi da tirng sa lay
vao do va bi phan tac dung. Vi vay, toi dat ra moét vai quy
téc. Cu thé, tdi chi kiém tra email vao tdm 10 gid sdng va 3
gid chiéu, dong thdi dao moét vong cac trang mang xa hoi.
Thinh thoang, toi diéu chinh thdi gian ndi trén tuy thudc vao



lich trinh lam viéc hdm ay. Bay gid, t6i khong Online vao
ngay Chu nhat, va téi khuyén ban cling nén lam theo. Bang
cach nay, ban sé thay thoai mai hon va can bang han la rut
phich cdm ca thang mac du dé ciing 1a mét cach dé “khai
sang”.

RO6i mot [an nira, toi lai “"ngua quen dudng cl”. Lac ay,
toi dung dén mot chuadng trinh goi la Freedom. Freedom la
mot U’'ng dung ngan ban két ndi Internet trong thdgi gian co
thé kéo dai dén tdm gid lién tuc. Tré tréu & cho 1a tdi phai
can dén chiéc may vi tinh dé€ kiém ham con thém Ién mang,
nhung cé I€ viéc nay cling khong khac gi may viéc cat ti-vi
vao tu. Chu yéu la ban lua chon cai thién chat lugng thdi
gian ctia minh va khdng dé né bi 1&8p day bang nhirng th& vo
nghia.

Nhirng Hanh Pong Nho

- Theo ddi thdi gian biéu clia ban trong vong mot tuén.
In ra mot td lich va dién cac hoat ddng clia ban moi
ngay. Hay luu y ban d3 danh bao nhiéu thdi gian dé
lam viéc, xem ti-vi, di dén chd 1am rdi vé nha, ludt
web, tdp thé duc va nhitng hoat déng khac. Vi du,
trong nam 2005, viéc theo doi thdi gian va phat hién
ra minh danh khoang 20 dén 30 gid moi tuadn cho
quang dudng dén cong ty va xem truyén hinh da gilp
téi nhan ra minh da boé 16 nhirng gi va xac dinh lai th&r
tu uu tién cda nhitng hoat dong yéu thich cua toi.

- Ghi lai cac hoat dong. Viéc nay giup ban dinh lugng

dugc su cadn bang trong cudc séng. DE tdng thém
niém vui thi ban nén cat gidm hoac loai bo nhitng



hoat ddng nao, néu cé thé? Cé mdt s6 viéc dé lam
hon mot sd viéc khac. Trong nhitng Itc ranh rdi, ban
cd thé thém vao nhitng hoat ddng nao dé€ thdy hanh
phuc haon?

Ban danh bao nhiéu thdi gian cho chiéc xe hai/xe
may? Ghi lai s6 gid ban da tiéu tén vao chiéc xe moi
ngay, bao gém thdi gian ngbi sau tay 13i, d6 xang,
bao tri va tim ch6 diu xe. Cé cadch nao gidm badt thdi
gian danh cho chiéc xe hay khéng? bi chung xe, s
dung phudng tién giao thong cdong cong nhiéu hon,
hoac tham gia chudng trinh dung xe chung?

Lam th(& roi quyét dinh. Ban khong chac la minh cé
thé s6ng ma khdéng s hitu mdt chiéc xe haoi/xe may?
Hay thd mot tuan hoac moét thang. Xac dinh xem su
thay d6i nay s& anh hudng nhu thé nao dén cdng viéc
hang ngay trong cudc séng clia ban. Sau d6 can nhac
nhirng bat tién so vdi sb tién ban tiét kiém dudc néu
ban chiéc xe di.

Hay cho ban than thdi han 30 ngay. Cac nha nghién
ctu luu y viéc dua bat ky théi quen mdai nao vao cudc
sOng cling doi hdi khoang thdi gian tur 21 dén 30
ngay. Néu ban dang c6 gang da bay mot thdi quen
x&u nhu c nUa tiéng lai kiém tra email mét 1an, hay
bat dau tirng budc nho va kéo dai it nhdt mot thang.
Thay d6i phong cach lam viéc badng cach chi lam mbi
lic mot viéc ma thoéi. Thuc hién nhiéu viéc cung luc
lam hao mon mach suy nghi cua to6i. Hién gid, tdi chu
tam lam tung viéc mot. T6i lam mot viéc dén khi lam



xong, va gat moi su phan tam sang mot bén cho dén
khi hoan tat viéc ay.



CHUONG 9 Tién Bac So V3&i Trai Nghiém
Khéng nén in cudc séng Ién tién.
CLIFFORD ODETS

Ngay 12 thang 7 nam 2010, khi chat d6 Ién gié xe dap,
toi dam lo 1ang. Liéu t6i co sang sudt khi thuc hién chuyén
cam trai dau tién bang xe dap va vugt qua chang dudng
han 60 cay sb tu Portland dén Cbng vién stub stewart State
khong? Trudc khi quyét dinh té chidc chuyén di nay, Logan
va tdi d3 ban ludn sdi ndi vé cdm trai bang xe dap. Toi
khdng nghi minh cé thé vuot hang cdy s6 dudng, song
Logan doan chac toi du slrc.

Hbéa ra, lo lang clha t6i khong thira. HOm &y la mot
trong nhitng ngay néng nhat mua he, va khi ri mo dén dudc
Banks, Oregon, ca hai vg chong déu mét I’. Chbc chéc,
Logan dé tdi ngdi nghi dudi bong rdm canh clra hang
Safeway dé ghé mua thidc udng ua thich cia tdi - Gatorade
hudng chanh. Chai nudc vi man man ngot ngot chua bao
gid ngon dén thé, va tdi cAn nd. Ching tdi van con phai
vugt qua 16 km nita mdi dén dudc khu cam trai.

Cubi cung, Logan va t6i cling dén cbng vién. D4i Vi
toi, 16 km cubi cung ay that kinh hoang, nhung roi khi hoi
phuc sUc luc, chidng t6i da c6 moét trong nhitng ngay cudi
tuan thd vi nhat trong mua hé nam ay, va vdi chi phi 50 dé6-
la, toi thay no rat dang dong tién bat gao. Chi phi cam trai
bao gobm phi thué bdi, d6 an va dam chai bia. Logan va toi
cd thé thué mdét khach san binh dan néu mudn? T&t nhién
roi, nhung cé 1€ chung t6i sé khong thay vui nhiéu nhu thé
nay. C6 mot diéu 1a, su trai nghiém cho téi thay rang minh



manh mé hdn minh nghi, va nhitng ky niém nhu thé nay
con quan trong va ton tai lau hdn trong t6i so vdi bat ky
mon dd nao tdi co thé mua dudc.

Bay nam trudc, toi sé tranh né viéc di cam trai bang xe
dap, bdi toi thay ndé “qué qué” lam sao. T6i ngai téc roi va
ngai ban, nhung gid day, tbi lai thdy hdo hlc véi nhitng
chuyén di bang xe dap. Khoang thdgi gian cung Logan kham
pha thé gidi tu nhién la nhirng trai nghi€m mang dén cho toi
nhiéu niém vui.

Nhu Scott Russell Sanders c6 ghi trong mot bai viét co
tua dé "Breaking the Spellof Money" (Pha v3 Bua mé cua
Pong tién): “Ngoai viéc dap irng nhirng nhu cau cg ban, tién
khdng thé cho chlng ta bat ky th(r gi that s mang lai hanh
phuc - gia dinh, cong dong, siic khoe tot, cong viéc tot,
nhirng trai nghiém vé nghé thuat va thién nhién, giup ich
cho nguGi khac, muc dich séng, va ddi séng tam linh.”

Pé pha v bua mé cla ddng tién trong tdi, téi sang loc
nhitng ngudi t6i mudén danh nhiéu thgi gian & canh ciing
nhu chon Iua ky cang nhitng mén d6 ma toéi mua.

Me To0i, Kathy Hettick:
Tién Bac Mua Pudc Su én Pinh, Chir Khéng Mua Pugc
Hanh Phic

TOi cod gidi thiéu qua vé me tbi, Kathy Hettick, trong
chuong 1, va téi mudon chia sé thém mot chdt vé cau
chuyén cua ba, bdi né6 dnh hudng sau sac dén nhiéu lua
chon mang tinh quyét dinh cua toi. Néu téi hoai nghi vé mai
lién hé gilra tién bac va hanh phuc, rang liéu minh c6 can



tién dé€ mua dudc hanh phudc, thi mét phan la nhd nhing
kinh nghiém va quan diém séng cGia me toi.

Sau khi t6t nghiép dai hoc, me toi quyét dinh rdi New
York va chuyén dén San Francisco. Ba gidi thich, “Me cén
séng xa ba ngoai, Mary Jane, cua con. Ba qua nghiém khac
va khé khan v3i me, ngay ca khi me d3 21 tudi roi. Co
nhiéu yéu t6 xung quanh nira, va me phai s6ng cudc ddi cua
riéng me. Thé 1a me chuyén dén San Francisco dé bat dau
cong viéc cua moét thu ky giam déc.”

Khi me tdi chuyén dén thanh phd, ba tim dudc mot can
hé nhd tai YMCA. Vao thdi diém do, ngudi ta cho thué
nhirng can phong nho tai San Francisco, va véi mot ngudi
chan udt chan rao thi do la nai trd ngu ly tudng. Ba khong
co bat ky d6 dac nao trong nha nhung cé mot cong viéc mdi
va hao hlrc bat dau hanh trinh kham pha thanh phé. Can hd
rong khoang 28 mét vudng, dé ciing la nguyén nhan khién
ba ra ngoai thudng xuyén han. Me tbi noi, “Can phong nho
nhung thodi mai, va me cé mdt hép thu dé€ nhédn thu tu.
Sau d6, me thué mét can ho & cung moét ngudi ban trong
vai nam. N6 nam trén dai 10, ddu d6 gan dudng s6 45 va
Rivera.”

Ba ndi ti€p, “Me da sbng nhu cac con bay gid. Md6i ban
tam duy nhat cua me trén thé gian luc ay la chiéc xe dap
dau tién cua me. Me mua nd & trung tam thanh phd San
Francisco, tai tiém Macy. Ngoai chiéc xe dap, mon d6 thu
hai that su cé gia tri d6i v8i me la cap van trugt. Lac ay, me
chirng 21 hay 22 tudi va cén hd thi gan khu mua sdm cao
cap, nha hang va cac quan bar. Mot trong nhirng ndi lui tdi



ma me yéu thich la quan rugu Hudson Bay. Me dap xe
xubéng dod, goi moét ly rugu vang, va bong dua vdi cac chang
trai.”

“Me thich nghi v&i cudéc séng thanh thi. D6 la ba nam
trudc khi me dd kha nang dé bay vé tham nha. Trong lan
tré vé dau tién, 6ng ngoai da giup me mua vé may bay. Me
chua tUng hoi xin tién, 6ng ba ngoai cd nhiéu tién, nhung
me kién quyét khoéng xin. Luc ay, me lam thu ky, va nhirng
ngay xua ay, me da co thé danh dum tién va tra tién thué
nha. Ong ngoai luén ludn cdm thdy &n tugng badi didu do va
néu cd diéu gi 6ng lubn nhd vé me thi dé la me khoéng bao
gid xin tién.”

Me t6i co cubc sOng rat thoai mai trong thanh phd. Thé
roi, tinh hinh tai chinh cda ba thay ddi ngoan muc & d6 tudi
30. Vai nam trudc khi t6i ra ddi (1978), me nhan dugc mot
khoan thura k€ 250 ngan dob-la tu bac Bill. Nam nam sau khi
toi chao ddi, cha me t6i ly hén. Me t6i di budc nira (vd8i cha
dugng Mahlon) khi t6i hoc phd théng trung hoc. Tdi v6 cung
may man khi 18n 1&n vao thdi diém cha me cd nhiéu tién.
Chlng téi khong thi€u quan do hay thdc an, va chung toi
sOng trong mot ngdi nha theo phong cach mién qué tuyét
dep. Thém vao dd, ching tdi cé du tién dé thoai mai thuc
hién nhitng chuyén di trugt tuyét va cac ky nghi khac.

Khi t6i hoi me rang ba cd nghi tién bac mua dudc hanh
phic khéng, ba ndi, “Tién khdng thé mua dudc hanh phc,
nhung ndé mang lai su 6n dinh vé tai chinh. Sau khi ly hén
v@i cha cua con, me khong biét phai xoay sd ra sao néu
khong dudc thira k€ tai san. Me biét me da rat may man khi



co6 dudc nén tang tai chinh.” That tha vi, ba chac chan rang
néu khong dugc thira k€, ba sé tim cach xoay sd lay. “Me tin
rang hanh phlc dén t&r bén trong. Chac chan, tién bac
mang lai cho chlng ta cubc s6ng tét han. Tuy nhién, khdng
nhat thi€t con phai dugc thura k€ tién bac mdi tré nén giau
cé vé mat tinh than.”

Bac Bill [a mot vi du. Me ké&, “Bac Bill khdng hanh phtc
chut nao. Bac uéng rugu cho dén chét. Bac co tat ca moi
thd bac mudn - phu nit, xe hgi va moét ngdi nha I6n. Nhung
bac khong hanh phuc. Ngay ca 6ng ba ngoai cua con ciing
cai nhau lién tuc vé tién bac du gia dinh cé nhiéu tién. Tat
ca cac cudc cai va dém hom khuya khoat déu xoay quanh
chuyén tién bac. Rac rdi luén bat ngudn tur tién bac.”

Khi trudng thanh, me téi khdng bao gid phdn ddu dé
tré nén “giau cé”, bdi I€ me khdong bao giG mudn gidong nhu
bac Bill. Me ndi co tién thi tét va né mang lai cudc sbng
thoai mai, nhung chuyén dé con tuy thudc vao cach ta su
dung dong tién. Me ndi, “Van dé la con tiéu nhiéu tién vao
xe haoi, nha cura, chét kich thich nhu nhitng ngudi ndi ti€ng,
hay s dung n6 dé dam béo tai chinh trong tucng lai va lam
tlr thién?” Subt cudc ddi me toi, ba chi mubn cé du tién dé
cam thdy an toan, va ba bi€t dn nhirng trai nghiém khi con
bé. Ba dugc tham du trai he - diéu ma hau hét dam ban cua
ba khong biét dén - va ba dudc di trugt tuyét subt cudc dai.
Ba mé trugt tuyét.

Nhu nhiéu ngudi My, me toi bi mat phan I6n sb tién
thira ké trong cudc sup do6 thi truong ching khodn nam
2008. Bo6i khi, ba udc cé nhiéu tién han, nhung nhin chung



la ba hanh phuc bat chap nhirng thach thi'c ma ba phai doi
mat ngay luc ay. Gan day, ba cé ndi vdi tbi, “Me tha bi pha
san ma cd dugc sic khoe. Co sic khde tdt thi ta cd thé lam
bat c diéu gi ta mudn.” Nhu ba nhdn manh, diéu quan
trong nhat ma mot co thé khoe manh va tdm tri minh man
cé thé mang lai 1a kha nang toan tdm tan hudng cudc séng
va nhirng trai nghiém.
Phan Biét Giira Nhu Cau Va Mong Muon

Elizabeth W. Dunn, gido vién trg giang Dai hoc British
Columbia, la nguGi di dau trong cong cudc nghién clu vé
tiéu dung va hanh phuc. Trong cac bai viét gan day, Dunn
va cac dong nghiép giai thich rang thu nhap khoéng phai la
y€u t6 then cho6t cua hanh phic mét khi nhirng nhu cau co
ban cla ching ta dugc dap (ng. Cac nghién clru ma ho téng
k&t cho rang tién cé thé mua dudc hanh phic, nhung né tuy
thudc vao cach thic ban chi tiéu.

Van dé dat ra la: Khi ban mua mot mén d6, niém vui
sudng ay kéo dai bao lau so vdi s tién ban bd ra? Chang
han, néu ban mua moét chiéc tli Gucci cao cdp hoan hao va
dang khao khat cé dugc moét chiéc khac trong vong mot
tudn, thé thi nhitrng gi ban nhan dudc chi 1a con thang hoa
hanh phuc nhat thdgi. Con nguGi thich ('ng rat nhanh vdi
nhirng diéu md&i mé trong cudc séng, do do, hanh phic dén
tUr “nhirng diéu md&i mé” cling qua nhanh. Tuy nhién, chi tiéu
vao nhirng trai nghiém - mua vé nghe hoa nhac, tham gia
I6p yoga, hoac di nghi mat - thuGng hiéu qua hon, kéo dai
lau han, dem lai cam giac théa man hdn so v8i mua doé dac,
bdi I1é ching ta dang tac dong dén hanh phuc cua ta, va



nhitng ky niém vui sé ti€p tuc nudbi dudng ta. Thay vi mua
d6 dac, Dunn va cac déng nghiép da chi ra rdng ban c6 thé
hanh phic hon bang cach gilp d8 ngudi khac, lam tl thién,
va chi tién cho vai thd vui nho nhd.

Ban tdi, Dusti Arab, |a moét dién hinh cho két qua
nghién clfu nay. Dusti la mot téc gid 23 tudi va la moét ngudi
me toan thdi gian ma ban da biét trong chuong 8. Co6 ay
cling 1a mot nir doanh nhan gidi va vira bat dau cudc séng
don gian. T6i phéong van Dusti & Portland tai quan ca phé va
sd-cd-la Moonstruck vao cudi ndm 2011. N&u dé€ y, ban sé&
biét ca phé va dudng la hai trong s& nhitng yéu diém 18n
nhat cda toi.

Trong cudbc tro chuyén, c6 cho biét, “Trudc khi don gian
hoéa cubc sbng, khai niém duy nhat vé hanh phuc ma toi cé
dudc la dua trén cac mén d6. Hanh phuc la Disneyland. D6
la nhitng gi dugc ban & Disney. Mai cho dén nam ngoai, toi
con chua nam bat dugc dau la hé gid tri cta minh. TOi
khéng thé miéu ta cdm xuic clia minh vé mdt van dé nao do.
Paon gidn héa la budc dau tién dé tdi khai pha tiém nang
ban than, bat dau vai do dac, roi tdi nhin lai cdch minh s
dung thdi gian va tu hoi: Toi that su mudn danh thdi gian
cho cdi gi? Cubc sdng cua tdi u? T6i mat mot ndm rong dé
tim ra cau tra IGi, va toi chi mdi nghi ra s& ménh va muc
dich s6ng cta minh trong vong moét thang qua. Khi clua cai
vat chat khong chan 1Gi di, ban phai nghi dén nhirng khia
canh cua cubc séng dang khi€n ban thay u buén.”

Dusti bi€t c6 mubn day con cai diéu gi. Co giadi thich,
“Uu tién nhifng trai nghiém; doé la nhirng gi t6i muon trao



tang cho cac con. Trai nghiém sé lam cudc séng cua chung
tron ven, va chdng sé cé nhithg ky niém dep lam hanh
trang vao ddi.” Nhan dinh cta c6 nhac téi nhé dén thai au
thd cia minh; phan Ién thgi gian la nhd me, cha, va cha
dugng cua toi lién tuc nhan manh tam quan trong cua
nhirng trai nghiém séng.

Dusti tiép tuc gidi bay, “Tién cé thé mua dudc hanh
phudc cho dén moét [uc nao d6. Toi xuat than to moét gia dinh
ngheo kho, va day la nam dau tién tbi vugt qua dudc vach
muc d6. Téi tin rdng mdt gia dinh cé thé séng hanh phlc
v@i khoang 30.000 db6-la mot nam, va diéu nay kha dung
doi vdi téi. Khi lam ra 35.000 d6-la mot nam, ching ta cé
thé gl phan con lai vao sé tiét kiém. Khi tién bac va hanh
phlc clng song hanh thi tién bac hitu ich & chd né cé thé
mua dudc nhitng trai nghiém. Ban c6 thé dau tu vao gido
duc va phat trién ban than, va ban co thé lam tU thién cho
nhirng ndi ban tin tudng.”

Khi t6i hoi nhitng db6c gia blog vé trai nghiém va tién
bac, ho c6 rat nhiéu diéu dé ndi vé tdm quan trong cua viéc
giup d8 ngudi khac, dat dugc muc tiéu ca nhan va mua lay
nhirng trai nghiém. DuGi day la moét vai trong sé nhiing
phan hoi cua ho:

- Tién bac; tu nd khdng thé mua dudc hanh phc.
Chang t6i vira di qua nhitng thang ngay cang thang
nhat trong cudc sbng vg chong do that nghiép va
thiéu thon. Day la 1an dau tién trong cudéc hén nhan
24 ndm ma ching tdi that su khdng cd tién dé mua
hau hét nhitng gi minh muén (hoac phai vay méi mua



dugc). Mac du chiang t6i da rat cang thang, nhung né
khdng thé phd v3 nén tang cét I18i - tinh yéu va hanh
phuc, ma chilng t6i chia sé vdi nhau.

- Tién khdong mua dudc hanh phic nhung lam giam ng
nan va s dung dong tién moét cach khén ngoan sé
gidi thodt chiing ta khdi cai bay kinh t&. N&u khén
ngoan chon lua, ching ta sé séng thanh thgi, tur do
hanh phic sé dudc nhan Ién. Thé nén, tién khong
truc ti€p mua dudgc tu do va hanh phidc ma chinh su
lta chon cua ching ta vé cach s6ng mdi lam dugc
diéu ay.

- TU kinh nghiém c& nhan, tbéi thay tién bac khéng mua
dudc hanh phuc sau mot ngudng nhat dinh. Cé nghia
la, moét khi ban cé thé séng thoai mai (theo dinh
nghia cta ban) va lam nhitng gi ban muén (moét Ian
nira, theo dinh nghia cda ban), thi lic d6 viéc phan
ddu dé cbé thém that nhiéu tién gli trong ngén hang
cling chdng dé lam gi. Kiém dugc 100 ngan hay 20
ngan do6-la? Vang, do6 la su khac biét I6n. Kiém dudc
200 ngan hay 100 ngan db-la? Khéng thay d6i cudc
sOng la bao. Nhirng trai nghiém mdi la ngi hanh phuc
that su hién dién. Vi du, ban can moét s6 tién nhat
dinh dé cé thé mua dudc tdm vé may bay mot chiéu
dén mot vung dat xa x6i va cé6 dudc nhirng trai
nghiém khi & dé.

ROt cubc, d6i vdi toi, “don gian hda cubdc s6ng” nghia la

tao dung cubc séng dua trén nhirng gia tri cia minh. Nhu &
trén da noi, ban phai xac dinh dugc dinh nghia cua riéng



minh. Day la ly do tai sao t6i thich nhan dinh cua Dee
VWVilliams rang s6ng trong moét ngdi nha nho la “séng daon
gidn thong minh” ch& khéng phai “séng tan tién”. Bang cach
s6ng trong moét can nha nhéd, téi da buéng bd nhitng gi
khong can thiét, do dé t6i cam thay cubc sbng cua minh day
du va thdéa man theo cach téi thich, theo cach giam cang
thdng dén mdec t8i thi€u va tdng hanh phic d&n muiec t6i da
v@i minh.

Pé lam dudc diéu nay, tdi phai tu vdn vé giad tri séng
cua minh va chd tam haon vé 16i s6ng t6i tao ra. TOi phat
hién ra rang si’c manh cla chu dich la bi quyét hanh phic
cua t6i. Khi da cé moét can ho I8n va hai chiéc xe haoi, moi su
tap trung trong cubc s6ng cua téi danh vao viéc tra ng cho
nhitng tai san do6. Két qua la, tdéi da danh rat nhiéu thai gian
dé lam cdng viéc ma tdi chang thich thd chit nao dé kiém
tién phuc vu cho nhitrng mén d6 ma t6i da mua. Tuy nhién,
khi danh gia nhirng gia tri cda minh ky luGng haon, t6i thay
rang minh khong that su “can” ching. T6i da 1dng quén
nhirng bai hoc c6t 16i ma cha me da day khi t6i con la mot
dlra tré. Nhitng gi toi that su mudn 1a |am sao dé€ cd thé tép
trung vao nhiing mé6i quan hé va cong déng, song toi da
khdng thé thuc hién dudc vi qud ban rdn kiém tién trang
trdi cho mot 16i séng ma téi khdng dd kha nang chi tra dé
roi tu huy hoai chat lugng cudc séng cua minh.

bay la phuong trinh hanh phidc can s dung sau khi
ching ta phan biét dudc nhu cau va mong mudén. Cau hai
dat ra khong phai 13 “T6i can lam gi dé hd trg cudc séng

n

hién tai cda t6i?”, ma la “T6i mudn gi nhat trong cubc séng,



va 16i sdng nao hd trg tét nhat cho nhitng diéu tdi mong
muén dy?” Ban xem trong diéu gi, va lam th& nao dé€ ban
xay dung mot cudc s6ng hd trg cho nhitng gid tri ay? Doi
v@i ban than toi, té6i coi trong tinh than, cong dbéng, va
nhirng trai nghiém. Bang cach séng trong mot ngbi nha nhd
V@i it cua cai hon, tbi tao ra moét 16i s6ng tu do khdng vudng
bdn ng nan, dem dén cho téi su tu do dé theo dudi nhiing
gia tri trén.

Bi€u thi{c hanh phuc trong cubc séng cua ban la gi? LGi
s6ng cua ban cé hd trg cho nhitng gid tri séng cla ban
khong? Nhu Dusti d3 ndi, ngudi ta dé dang chdp nhén
nhirng khai niém sai Iéch vé hanh phuc von dudc dinh nghia
theo phuadng dién van hoa la dua vao kha nang sé hitu cua
cai. T4t nhién, mdi ngudi s& cd nhan thlic va hoan canh
khac nhau. L6i s6ng ban chon sé khoéng giéng nhu t6i, hay
Dusti hay me t6i. Mac du cudc séng cua ho khbéng giéng
nhau, nhung Dusti va me t6i da thuc hién ca hai su lua
chon c6 chu dich d6 dé tu minh “séng don gidn théng
minh”. Dusti s6ng vd&i bon tré va chong trong mot can ho 74
mét vudng & vung ngoai 6 Portland. Vi mubén dugc séng gan
trung tam thanh phd, nén ho dang tim moét ndi ré hon va
nhé han, rong khoang 46 - 75 mét vudng, trong khi me toi
dang séng trong ng6i nha rong 186 mét vudéng va doc tam
s’'c bd bét cua cai va lam daon gian cubc song.

Cubi cung, “don gian hoa cudc s6ng” cé nghia la cdi
md&, ma 1ong va du can dam dé dinh nghia lai cach séng cua
ban - bdi vi ban mudn thé. Trudc nam 2007, t6i chua bao
giG nghe noi vé khai niém nhitng ngbi nha nho, va toi sé



khong bao gid cd thé tudng tuong hodc xem xét viéc sé
s6ng trong do6. NhG YouTube va Dee Williams, t6i da thay
ddi suy nghi cua minh. Cd da chi cho tdi cach thi’c mua
dudc huong vi hanh phldc ma téi mudén. D6i vdi ching toi,
ngbi nha bé xiu cung cadp nhirng nguodn luc can thiét va thadi
gian dé tham gia nhitng trdi nghiém mang dén cdm gidc
hanh phuc sau xa.
Nhirng Hanh Pong Nho

- Lap mot danh sach cho nhirng diéu uu tién, nhu cau
va mong mudn cua ban. Ban mudn chi tién vao thu
gi? Tao mot danh sach nhitng thdr ma ban mudén uu
tién chi tién vao d6. Nhitng gi ban that su can va
nhirng gi ban that su mudén? Cubi cung, ban sé phai
quyét dinh nhitng gi ban muén danh nhiéu thdi gian
cho no, dé la ly do tai sao ban phai Ién danh sach uu
tién.

- Tao ra danh sach nhitng gi ban mudn lam trudc khi
chét. Day 1a mdt cdch dé€ 1am rd nhitng uu tién cla
ban trong cudc s6ng. Danh sach nay “dat tién” dén
muc nao? Ban sé& thay ddi cudc s6ng clia minh ra sao
dé dat dugc nhirng diéu nay? Bao nhiéu diéu trong dé
co lién quan dén viéc mua thém dbé dac? Nhirng lan
“mua sam” nay dem dén nhirng trai nghiém cam xuc
gi cho ban? C6 cach nao dé cé dugc nhitng cam xuc
tusng tu ma khoéng can phai mua sdm gi ca hay
khong?

- Giup ngudi khac bang ky nang va kha nang riéng.
Trudce khi bat dau lam cong tac tinh nguyén, toi ngoi



lap mot danh sach tat ca cac ky nang téi thich su
dung va céch thirc téi dung nhitng k¥ ndang nay dé
giup moi ngudi trong cong dong va trong su nghiép
clla minh. Hoat ddng tinh nguyén la mot cach dé toi
kham pha thé€ gidi, va giup t6i s6ng vai hién tai. bong
gop tién bac la moét nghia ci cao dep, nhung tham
gia tinh nguyén truc tiép lubn mang dén su man
nguyén nhiéu han.



CHUONG 10 Quan Trong La Cac Méi Quan
Hé, Chi&r Khong Phai Cua Cai Vat Chat
Ban xac thuc cubc séng cua ngudi khac bang su chd y cua

ban.
KHUYET DANH

Ba di Mamie cua t6i tung suu tadp nhitng mén d6 chai
be bé trong nhitng hép banh Cracker Jack. Ba dat d6 chai
vao mot chi€c hdp nho mau doé, va khi con la moét c6 bé, toi
dén bén ba va héi vé chi€c hdp bé xiu nhung dac biét nay.
Moi khi ma& hop ra, toi hét strc kinh ngac. Chiéc hop day 3p
nhitrng mén d6 chdi nhd, nao la cac nhan vat hoat hinh
Disney, chiéc xe dap nhd, va mot 6ng gia No6-en cling nho
xiu. Toi thich nhitng moén d6 chadi nhd, nhung trén hét, toi
thich chaoi vdi ba di cia minh. Ba c6 d6i mat xanh tuyét dep
va nu cudi rang rd, va ba ludn luén 1ang nghe toi.

Ba day tbi rang bi quyét dé cé dudgc hanh phuc that su
bén vitng chinh la nudi dudng cac moéi quan hé tét dep.
Nhirng nghién cllu gan day da cung c6 khai niém nay. Vi du,
cac nghién cltu chi ra rdng viéc phat trién cadc méi quan hé
xa hoi chat ché sé lam cho chung ta hanh phuc va khoe
manh hon, va nhitng ngudi hanh phic va khée manh thi
song tho han. Nhitng ngudi cuc ky hanh phuc cdé khuynh
hudng séng hoa nhap véi xa héi va cé6 nhitng mG6i quan hé
yéu duong va khéng yéu duong virng chac han nhom ngudi
kém hanh phuc hon.

M&i quan hé la th& khéng thé xem nhe, bdi vi né bao
quanh ta moi ngay. Nhirng mdi quan hé lanh manh véi ban
than, vé&i vg chong, gia dinh va cong dong tao nén tang cho



ta phat trién, hoan thién va thanh cdng. Nghién clu cho
thdy nhitng cdp vg chdng gdn bd keo son danh 5 gi§ moi
tudn hodc nhiéu hon dé trd chuyén va di chaoi véi nhau.
Song Gian Pon Cai Thién Cuoc Hon Nhan Cua Toi Ra
Sao

Thang 7 nam 2011, Logan va tbi té chic ky niém 8
nam ngay cudi. That ngac nhién khi nghi vé quang thdgi gian
ching t6i da & bén nhau va di dudc chang dudng dai dén
vay tu lan dau gap gd - trong moét quan bar va vao moét
ngay cudi tuan sau ngay |Ié Valentine hoi ndm 2001.

Ban than cua to6i, Sera, da phai thuyét phuc téi ra ngoai
chagi dém doé. Trdi trong, khong khi lanh cam, mot dém tuyét
vai dé c6 mat tai quan Bear, dudi mai hién ngoai trdi. Bear
la ngdi tu tap khi t6i con la sinh vién Dai hoc bang California
38 Chico. Quan cdé giad ca phai chang, gian di, va la ndi cé
nhiéu th dé€ xem. Ho thudng xuyén t6 chirc nhitng su kién
vui nhon. Tro yéu thich cua toi la cubc dua xe dap ba banh
mini, ¢ d6, nhitng ngudi ubng say chay vong quanh quan
rugu trén nhirng chiéc xe ba banh danh cho tré em.

T6i con nhd ro giay phut gap Logan. Anh ding phia sau
Dave, ban toi, va d6i moét chi€c mi cao boi mau den, van
chiéc do khoac da mau nau sGn, d6i mat to sang xanh
thAm. Chi sau 10 phut, Logan va toi d& trd chuyén say sua,
va ké tir dém &y? chlng tdi khdng thé tach rdi. Trudc thoi
diém d9, tbi tirng ludn ndi rang minh la ngudi kém may man
trong tinh yéu, va téi khdong bao gid tudng tugng ngay nao
dé minh sé két hoén, ch’ diung ndi dén chuyén toi la ngudi
dau tién trong dam ban dai hoc tim dugc nguGi ban ddai.



Nhin lai, thdm chi t6i cling khéng thé hi€u nbi, bdi vi
khi ay toi la mot “Tammy xua cl”, ngudi phu nir ton sung
nhirng vién kim cudng chdi 16a va mé mua sam. To6i da thay
dbi va chin chdn hon rdt nhiéu trong 11 nam qua; téi xem
trong cdc mGi quan hé hon vat chat va da nd luc phdn dau
lam lai cudc dgi nham cai thién cac mdéi quan hé. M&i quan
hé dau tién va quan trong nhat d6i véi téi luc ay la vdi
Logan. Chlng t6i theo dudi cudc sdng gian di nhu mét cach
cai thién cubéc hén nhén, dé dam bao rdang cudc séng va
cong viéc kiém sbng hd trg méi quan hé cua ching toi.
Chlng t6i phai hoc cach cung nhau thuc hién diéu dé; cé luc
Logan thuc dady tdi, va cling cé lic, toi 1a ngudi dan dit. Co
lic, ching tdi tap trung tao ra nhitng thay dai 16n - nhu xay
dung va mua ngo6i nha nho - va cd ldc la thuc hién nhirng
viéc nhé. 8 mic d6 I18n nhat, viéc xdéa bd ng nan dong thdi
tao ra mot cudc séng khdong tap trung vao viéc chi biét ki€m
tien ngay mot nhiéu hon da truc ti€p cai thién cudc hon
nhan cua chuing t6i. Mot phan thanh céng trong chuyén nay
la ching toi khdong con lo 1dng liéu rang cudc séng ciia minh
c6 giébng nhu nhitng gi ngudi khac nghi hay khéng. Ching
téi lam nhirng diéu minh muén, nhirng diéu khién chung toi
hanh phuc, va nhitng th& dé cé lién quan dén viéc danh
nhiéu thdi gian cho nhau: d& ndi chuyén, dap xe dap, di bd
va ubng ca phé.

Ca hai ching t6i déu thich uéng ca phé - moét thdi quen
quan trong modi sadng. Tuy nhién, Iic uéng ca phé véi nhau &
can hé cli, chang téi lai ddn mat vao man hinh may tinh dé
xem blog hoac doc sach. Thay vi ndi chuyén, chung to6i cé



xu hudng thu minh lai trong chinh khéng gian chung. Sau
khi chuyén vao ngdi nha nhd, ching téi quyét dinh thay déi
thdi quen d6. Bay gid, chung tbi thirc day tur 6, 7 gid sang,
rdi khoi gac xép, pha ca phé trén bép 10, va thé la cé mot
bubi sdng hen ho uéng ca phé vdi nhau. Ching tdi tap trung
vao nhau, that su hién dién trong can nha khoéng cé su phan
tdm nao. Chung t6éi khdng cdn mét ngdi nha nhd dé tao ra
thay ddi nay, nhung né gilp ich va 1& mot phan cla clng nd
luc ay. Va mac du thoéi quen hen hd udng ca phé tucng doi
md&i nhung bay gid, nd la mot phan thiét yéu doéi véi hanh
phuc cua toi.

Trong lUc cung nhau trai qua nhitng thang nam vdg
chong, Logan va tb6i nhan ra rang khong gian vat chat cua
chidng tbi dinh hinh thdi quen giao ti€p cho ca hai. Khi con
s6ng trong can h6 rong Ién rong 111 mét vudng & Davis,
ching téi c6 xu hudéng thu minh vé khéng gian riéng khi
gian nhau. Tdi khi chuyén dén ngbi nha nhd va nhd hon
nira, chdng toi it khi trén tranh van dé. Thay vao dé, ching
toi chu dong ndi chuyén vdéi nhau va giai quyét van dé trudc
khi tré nén tdc gian.

Pon gian hda cubc séng ciling gilp loai bé ngudn goc
cta hau hét cdc mau thudn 18n cla chung tdi: tién bac, ng
nan va doé dac. Ban chiéc xe hdi di 1a mot trong nhitng viéc
tot nhat chudng toi da lam, bdi Ié ndé giup chung to6i tra dat
nd. Dep bo dugc cang thdng ng nan, ching toéi khéng con
tranh cai nhiéu vé chuyén tién bac nita. Tham chi, nhitng
khd chiu vat vanh cling bién mét: ban khdéng thé cdi co
chuyén ai khong hut bui tam tham khi ban khéng cé tam



thdm nao. Thay vi danh ca ngay cudi tudn dé lau don nha
clra, ching téi danh nhiéu thdi gian d€ vui vé bén nhau.

Chung téi cé chat lo 1&ng khi chuyén vao ngdi nha nhd,
dé la sé khéng cé du khong gian riéng, nhung chuyén nay
khong thanh van dé. Khi can thém “khdng gian”, t6i ra
ngoai di bé va d& Logan & nha mdt minh. Ngudc lai, anh &y
s& rong rudi mdt minh bang xe dap. Ngay ca khi ching téi &
nha, néu moét trong hai ngudGi doc sach trong phong ngu thi
ngudi kia sé ra ngoai gbéc clra sO, thé la chidng tdi cé du
khéng gian ca nhan minh can.

Mot ly do chinh khac khién chung t6i s6ng nho va don
gidn chinh 1a d& ho trg muc tiéu nghé nghiép clda nhau. Giai
quyét nhirng lo lang vé tién bac la rdt can thiét cho muc
tiéu nay. NEu khdng thay ddi cudc s6ng nhu cach ching toi
dad lam, Logan at hdn khdéng thé hoan thanh chudng trinh
ti€n si con tdi khéng thé nghi viéc dé khdi nghiép viét lach.
Nh& vay, ca hai déu co thé theo dudi muc tiéu nghé nghiép
clia minh, déng thdi tao ra su thay déi I16n trong chét lugng
moi quan hé. Nhu Logan cé ndi, "N6 khi€n ching ta dam
mé cubc séng hon va it kiét slifc han trong qua trinh theo
dudi nhirng diéu ching ta mudén. Va ching ta hanh phuc
hon. N6 giup tinh cdm cla ching ta gan bé bén chat han
thay vi d6i [ap xa cach.”

Nudi dudng cac mGi quan hé la tac nhan thi€t yéu giup
ching ta hanh phuc, song d6i khi, cua cai vat chat va I0i
séng thuc dung cé thé trd thanh chudéng ngai vat. Trong
cudc song hién tai, ban cé thdi gian cho cac hoat dong va
nhirng trai nghiém chung cho phép ban tan hudng va cung



c6 mdbi quan hé vdéi ngudi yéu, vg chong, ban bé va ngudi
thdn khdng? Budi hen ho ca phé sang va nhitng chuyén xe
dap hang ngay véi Logan khéng xuat hién trong bat ky so
liéu do ludng GDP nao, nhung toi dam bao rang thdgi gian
bén nhau da giup t6i tré thanh mot tac gia lam viéc cé nang
suat han, mot thanh vién tich cuc hon cua cong dong, mot
ngudi ban cling nhu mot ngudi con tot hon.
Dusti Arab:
Vuot Qua Ky Vong Cua Xa Hoi

Ban td6i, Dusti, quyét dinh bat dau séng don gian vao
dau nam 2010 khi c6 hoan thanh ca hai th&, Thir Thach 100
Moén va Du an 333 cua Courtney Carver. C6 vO cung phan
khich khi da cat gidam thanh céng mdé quén do du dé don
vao hai va-li Ién. C6 ndi, "Néu dem theo Ién may bay, cau
phai trd mét khoan phi cho hanh Iy qua khé, nhung ma né
sé vua thoi.”

T6i cudi va hoi lieu chong cb6, Andrew, c6 phan doi
nhitng thay déi nay khéng. “Minh quyét khdéng dung dén
nhirng th cha anh dy khi mdi bat dau.” Tuy nhién, khi Dusti
s6ng mot cudc sdng it d6 dac han, thi diéu nay lai cuén hut
Andrew. Anh thuc hién y tudng daon gian hoa cho chinh anh,
va nhd vay, moéi quan hé cua ho cling dugc cai thién. Dusti
ghi nhan, “Bon minh that su cé thém thdi gian va khong
gian dé quan tdm dén nhau va dén bon tré hon. Trudc day,
moi th 16n x6n, kho ghi nhG lam gia tdng cdng thdng. Bay
gi¥, bon minh hiéu rdng viéc co it dd6 dac hon cé méi tuong
quan truc tiép dén thdi gian va su kién nhan ma ca hai danh



cho nhau, bgi I8 modi trudng sdng tré nén dé chiu han rat
nhiéu.”

“Con con gai cua cau, Evie, thi sao?” toi hoi.

“Minh cling mau chéong xU ly d6 dac cua Evie ngay sau
khi xong phan minh, va giébng bdo ndi 1én.” Dusti ndi rang
nhiéu ngudi trong gia dinh cd khdng hi€u vi sao cd lai bo
bt d6 choi va cac vat dung tré em khac, va tat nhién ho
khong Gng hd. C& ndi, “H6i con 8m nglra 1a con bé da cé
nhiéu quan ao va do6 cho - tat ca déu la qua tang - hon bat
ky dra tré nao can. Minh bat dau ban bdét d6 chai va nhiing
th( khac cho dén khi chi con lai dugi 100 mén.”

To6i hoi, “Do khéng cd con, nén minh nhan dudc rat
nhiéu email t&r mét s6 ngudi, ho ndi, ‘Co s& khdng thé nao
hi€u dudc bédi vi cd6 khdng cd con.’ Tuy nhién, nhitng ngudi
nhu cdu lai xoay s dudc dé séng don gian cung bon tré.
Cau c6 nghi rang s6ng it séng gon thi khé ma lam dugc khi
ngudi ta cé con khéng?”

Dusti mim cudi, ndi, “"Cau cé mudn mot cau tra Idi
trung thuc khong?”

“Tat nhién r6i!” toi kéu Ién.

“Minh nghi diéu dé that vé van. Ngudi ta ndi thé vi so
théi; ho sg di ngudc lai ky vong cta x& hdi va c6 thé bi ban
bé gia dinh phan d6i. Cé rat nhiéu ky vong khi cau mang
thai. Ngay khi budc vao phong kham bac si lan dau tién,
cau da bi d6 dac lam cho choang ngdp - tui ta, sifa cong
thirc va tap chi mién phi - nhung 90% nhirng th& mién phi
nay la quang cdo hodc nhitng bai viét sac mui ti€p thi nham
day san phadm dén tay cac béc cha me hodc c6 truyén cho



ho théng diép rang chi c6 mét cach duy nhat dé nudi ndng
mot dla tré.”

Lan do khi chldng t6i tro chuyén cung nhau, Dusti sap
sinh bé th& hai. C6 ndi, "Minh da lap moét tai khoan ngan
hang cho bé, va khi minh théng bao viéc nay sau khi sinh,
minh sé khuyén khich ban be va gia dinh gui tién cho bé.”

“Cau cd nghi rang gia dinh s& ang hd quyét dinh cua
cau?”

“Khong dau. Ho sé chi tang cho minh nhiéu d6 dac hon
thoi. Minh nghi rang ban bé sé& ang ho quyét dinh nay, bdi I€
ho biét minh s& mang tang nhitng moén d6 du cho t& chic
Goodwill. Minh khéng sg chuyén nay lam ngudi khac tén
thuang nira. Gia dinh thi nghi rang minh khéng can su gilp
dd, nhung ho 1éhdng thé thdy rang minh dang c6 géng co y
thic xa hdi han. Minh khéng can thém nhiéu dé dac.”

T6i mim cudi ndi, "Cau co I38i khuyén gi cho cac bac cha
me mudn cat giam do dac tir tir va tranh xung dot trong gia
dinh?”

“Minh cam thay rat thud vi khi chirng ki€n mo6t ngudi
ban cia minh ddn gian hda cudc séng, c6 ay la mot ba me
cuc ky dir déi, c6 bdn dlra con, va méat khodng mét nam dé
thu gon cudc sdng. C6 ay lam viéc nay rat hiéu qua bang
nhitng I8i ndi nhd nhe, dé nghe. Cha me ¢ 1a nhitng ngudi
truyén théng va khdng ngirng tang qua cho cd, nhung co6 ay
tim ra cach giai quyét van dé nay. Khi bon tré nhan dudgc
mot mén qua, moén qua dé & nha cda ba ngoai, va dé ciling
la nhitng gi t6i da lam vé&i me t6i. T6i khuyén khich nhiing
moén qua nhu hang tiéu dung va quan ao co6 kich thudc I6n



han, vi tré em mau I6n va quan ao bi chat qua nhanh, dac
biét la trong thdi gian dau. Khi chidng I8n 1é€n, thi con khé
haon. Cau cd thé khuyén khich su tdi gian.”

Cau chuyén cua Dusti néu Ién mot van dé quan trong,
doé la viéc thu gon cudc sbng khdong xay ra trong chan
khdng. Khi ban tao ra su thay ddi I6n trong cudc séng, nd
sé anh hudng dén ban bé va gia dinh ban. Vi du, ban dau,
me va cha dugng to6i nghi rang y tudng don gian hoa cubc
séng cla chung toi that dién r6, va ho rat lo Iang cho ching
toi. Ho lo ching t6i sé khong dén dudgc clira hang tap hda ma
khong c6 xe hai, va rang Logan va toi sé cdi nhau nhiéu haon
néu ching tdi chuyén vao sdng trong ngdi nha nhd. Trong
lic don gidn hdéa moi thl, ching t6i hoc dudc rang quan
trong la phai giao ti€p vSi cha me, d€ ho hi€u ra rang ching
tdi khdong dién khing va trdnh Iam ho cadm thdy bj tén
thuong.

Nhung nhu Dusti mo ta, khéng phai tat ca ban be va
thanh vién trong gia dinh déu cé thé hi€u hay ddng y vdi ly
do cat giam nhiéu th({ trong cudc song cta ban. Cha me va
ho hang thdm chi con xem viéc thu gon cudc séng triét dé
giong nhu phé phan cach sébng ma ho dugc day tu thud au
thg. Diéu nay cling khéng c6 gi dang ngac nhién khi ban
nhin nhan mot trong nhirng muc dich chinh cta viéc séng
don gian la dé dat nghi vdn vé nhirng thdi quen tiéu dung
doéi khi thi€u suy nghi cua ta va dé kham phéa va séng theo
cac gia tri cua riéng ta. Néu viéc thu gon cubc séng gay ra
cang thang trong gia dinh va ban bé, ban cd thé tién hanh
moi thd cham hon hoac diéu chinh hanh ddng theo nhirng



cach khac nhau (d6i véi nhitng ngudi khac nhau). D6i vdi
toi, tdi theo dudi viéc don gian hda cudc s6ng nhu mét cach
dé nudi dudng va trén trong cdc mdi quan hé quan trong
nhét cla toi, chr khéng phai dé cho nd trd nén toi té han.

Viéc tbi tro chuyén vdi cha me that su rat hiru ich. Cudi
cung, ho d3 hiéu ra rdang mot cudc sdéng don gian sé& gilp
chidng téi “vinh biét” ng nan va thoai mai theo dudi udc ma
cling nhu cé nhiéu thdi gian hon cho gia dinh. R0 rang, khi
dat van dé vdi nhitng ngudi s6ng chung vdi ban, nd luc don
gian héa cd thé tu nd trd thanh ngudn con gdy xung dot
n€u moi ngudi bat dong y kién. Quan trong la phai ton
trong va tim su dong thudn tir ban ddi va con cdi; “moi cay
moi hoa, mdi nha mdi cdnh”, nén nhitng gi hiéu qua trong
gia dinh nay chua chac hiéu qua trong gia dinh khac. Van
dé khdng phai 1a dé thu gon cudc séng cang nhiéu cang tét,
ma la dé cai thién va nang cao ddi s6ng gia dinh va cac mdi
quan hé.

T6i hoc dugc diéu nay dau tién vdéi cha dugng toi,
Mahlon, ngugdi rat yéu thich nghé moc. Ong danh nhiéu gid
trong xudng dé lam ra du loai d6 dung, nhu ghé, ké sach,
va nhiéu th{ khac nira. Sau khi chung t6i két hon, 6ng déng
mot chiéc ké dung rugu vang cho can ho cua chung t6i &
Davis, va me t6i vé thém nhirng chiéc I& nho bé xinh doc
theo hai bén ké. Bay nhitng chai rugu vang trén chiéc ké ay
thi tuyét dep. Tuy nhién, chiing tdi da khdng gilr ké dé rugu
8y khi chuyén dén Sacramento. Ching t6i khéng udng nhiéu
rugu, va chiéc ké rudu vang bji déng bui va hdu nhu dé
khong; nd khi€n can ho nhé cua ching téi tréd nén chat chaoi.



Chung téi da tim chd mdi cho nd, noi né dudc s dung hiiu
ich han. Tuy nhién, mo6t vai thang sau dd, me t6i ndi vdi toi
rang tdi da lam tén thuong cdm xulc clda cha dugng, 6ng &y
rat buon khi chung téi da cho di chiéc ké dung rugu ay, va
dén gid, téi van cdm thay dy ndy vé diéu do. Toi khong hé
mudén lam tén thuong nhitng ngudi than yéu clha téi, va
dang ra, téi da cé thé tranh dudc viéc 8y, hodc giam bdt su
tdn thuong bang céch giai thich ly do rd rang hon, dac biét
la khi cha me t6i da hét long ung ho toi.

Hay K& Toi Nghe

Sau |& Gidng sinh ndm 2011, t6i d&n thdm cha me &
Red Bluff, California, moét thi tran nho tran ngap nhirng anh
chang cao bo6i va canh hoang hon trang Ié€. T6i da I6n 1én &
thi tran nhé bé nay, va tré vé nha ldc nao ciing that tuyét.
MOt dém, chung téi 1ai xe xudng Corning dé dén song bac
Rolling Hills. Cha me t6i thich an buffet § dé va thd moét
chdt may rui. Thuc té la cha dugng Mahlon tung séng &
Reno va danh bac nhiéu dé&n ndi 6ng phai di vay nd. éng
bao toi, “Sudt thdi gian dd, cha da mat bdén tién va cling
kiEm dudc bon tién.”

T6i khong cé mau do den, nhung toi thich di vong vong
song bac v3i me téi d€ chup anh va xem cha dugng Mahlon
chai bai.

Khi 14i xe trd vé nha, tdi ndi, “Ai ké chuyén cho con
nghe di! Con budn ngu.”

Cha dudgng Mahlon d& ké mét trong nhirng ky niém dep
ctia minh. D6 la mot cau chuyén vui vé Roger, ngudi ban cii
cla 6ng, vira mdi qua ddi vi bénh ung thu.



Cha dugng Mahlon cuGi khi néi: “Chu Roger va cha
quen nhau nam I8p 5 va nhanh chdng trd thanh ban. Hbi ay,
ca hai s6ng & Lodi, va d6 la moét cong dong ton gido. Cha xUr
cla thi trdn - vi linh muc - quyét dinh chuyén cac 1& hoi
Halloween tU Chu nhat sang th( Bay. Vi vay, tat ca tré em
sé di xin keo vao ngay thir Bay. Cha va chu Roger di xin keo
vao toi thr Bay xong thi cé mot y tuédng. Ca hai quyét dinh
di moét 1an nlra vao t6i Chu nhat va gia vG khong biét vé su
thay d6i cia Cha xu.”

“Vay cha co6 xin keo dugc khong?” toi hoi.

Cha dudng Mahlon pha Ién cudi. “"Co6 chl. Cha di tUr nha
nay sang nha khac moét 1an nita vao tdi Chu nhat dé xin keo
ma cudi cung la nhan dudc tién thay vi keo. Hau hét hang
x0m da cho hét keo roi, vi vay ho cho tién mat! Ho héi, ‘Cac
chau khdng biét 1a da dbi ngay a?’”

“Va cha dép, ‘O, khong. Bon chdu cé biét gi dau.””

Toi cudi theo cha, va 6ng ti€p tuc ké cho tdi nghe
nhitng cau chuyén vé dua xe & trudng trung hoc va nhirng
budi tiéc tung & viing ndng thdn. Nhitng cidu chuyén vé thdi
tré cua 6ng lam t6i mim cudi.

Thang 11 ndm 2011, cha dugng Mahlon bi chdn doan
mac bénh Parkinson, va ban t6i, Courtney, dé nghj toi thuc
hién mdét quyén sach gém cac ciu chuyén vé cudc ddi cua
cha dugng Mahlon. Vi vay, trong su6t ky nghi nam ay, téi cU
bao cha dugng Mahlon ké chuyén cho t6i nghe. Cho du 6ng
ludn ludn chdng ché, “Cha ké chuyén dd& Iam,” nhung 6ng
van ti€p tuc chia sé nhitng cdu chuyén vui nhdn hodc dé
thuong.



Khi ndi dé&n cudc ddi cla mdi ngudi, tat cd chung ta
déu 1a nhitng ngudi ké chuyén rét hay va cd nhitng cau
chuyén thd vi dé k€. Nhung thudng thi bao l4u ching ta
danh thdi gian dé c6 mat va that su lang nghe ngudi khac?
To6i bi€t rang trong mot khoang thdi gian dai, t6i d& khong
lam diéu dd, va hdm nay, tdi cé thé nghe thdy nhitng diéu
ma toi da khong ti€ép thu h6i nam 2005. M6t [an nira, viéc
don gian hoa cudc s6ng khdéng phai la dé gitup tdi 1dng nghe
t6t hon, ma la moét phdan trong cach chuyén dbi su chd y
cua t6i. Toi tap trung han vao cach nhin nhan va tén trong
ngudi khac, cung vdi nhirng cau chuyén cua ho. Haon bat c
diéu gi, t6i vb cung biét on rang téi dd cd cd hoi danh thai
gian quy bau & bén me va cha dugng Mahlon h6i nam 2011,
khéong chi trong dip Giang sinh ma trong sudét ca nam. Va
toi cling biét dn vi da danh thdi gian hoi cha dugng Mahlon
vé nhitng cau chuyén cua 6ng, bdi I€ vao ngay 14 thang 1
nam 2012, t4t cd moi th{ d3 thay d6i d6i véi 6ng, va ca déi
vai toi.

Cudc PJi C6 Thé Thay Pdi Chi Trong Khoanh Khac

D6 la 7 gid 30 phut sang tha Bay. T6i da Ién ké hoach
day s6m, nhung ngoai trdi lai mua va lanh va t6i dang cudn
minh ngai ngu trong chiéc chan am trén can gac xép. ROi
me tbi goi. Trudc khi nhac dién thoai Ién, ngay lap tlc téi da
linh tinh c6 diéu chang lanh.

Me bao, “Mahlon bi dot quy sang nay. Cha con da dudc
dua di bang may bay dén bénh vién & Chico cap clu.”

“0Oi, khong. Khong. Khdng thé nao,” tdi ndi, giong run

n

ray.



Nghe c6 vé nhu me van con séc, ba ké moi th xay ra
chi mot gid trudc. Ba day vao khoang 6 gid 30 phut sang va
thay Mahlon nam trén san nha bat dong. Ba lién goi 911, va
trong vong nlra gid, xe clu héa tdi trudc, ti€p theo la xe cdu
thuong, va cubi cung thi may bay truc thang dén dé chd
Mahlon dén bénh vién cang nhanh cang tét.

Pbay la con dbét quy nghiém trong dau tién cua cha
duong Mahlon, va tb6i ngay lap tlc bat tau trd vé nha.
Nhung tham chi sau bay tuan chira tri tai trung tam phuc
hoi chifc ndng cdp tinh, cha van khdng thé di lai hodc tu &n
uodng dugc, thi luc va kha nang nhan thlc cia 6ng cling suy
giam. Tai thdi diém nay, rd rang 6ng can dudc trung tdm
cham soc dai han gidm sat lién tuc, nhung & vung Bac
California nay, khong cé ndi nao nhan 6ng vao ca. Vi vay,
me toi quyét dinh dua 6ng vé va thué ngudi cham soc tai
nha dé gilp 6ng phuc hdi chic ndng. Hién tai 6ng van dang
G nha, va chung téi hy vong khéng khi quen thudc trong gia
dinh cung ché d6 tinh dudng hgp ly sé giup 6ng lanh bénh.

That khé khdn khi chdng kién quéd trinh nay dién ra.
Nhin thdy ngudi than dau khé 1a diéu qua doi dau dén. Tat
ca nhirng gi téi co thé lam 1a trén trong nhirng gid phat tét
dep va khéc khi t6i can khoc. Nhu Robert Leleux da noi
trong quyén The Living End (Tan Cung Cudc s6ng), “mién Ia
ban con s6ng thi diéu gi cling c6 thé. Nghe lac quan khéng
thé chiu ndi, tdi biét chl. Tdi con ngai viét ra diéu dy nira
kia ma. Nhung toi khong c6 bay té su lac quan & day.
Nhi{rng gi t6i mubn ndi la vi cudc s6ng cé6 xu hudng mang
dén cho ta cad diéu tot nhat 1a3n tdi t& nhat vao cung mot



thai diém va vi cudc séng cling c6 xu huédng mang dén cho
ta nhirng gi ta mong udc dudi mdt hinh thic chang thé ngd
téi, nén ta khdong thé nao nhén ra ngay ca nhitng két qua da
du doan dudc trudc, khi né ap dén.”

Nhirng bién c6 nhu thé nay khién ching ta nhin nhan
lai moi thr. Mdi ngay troi qua, hay tadn hudng niém vui va
dudng dau véi khé khan, ching ta dang hudng tdi muc dich
gi? Chung ta nén tran trong thdi gian danh cho nhau, lang
nghe nhiéu hon va chia sé nhiéu han nhirng cau chuyén dep
d&, bdi sé dén luc ta khdong thé ké chuyén dugc nira. TOi
yéu cubc song do toi tao ra, va téi biét dn bdi vi né cho toi
co thdi gian ¢ bén me va phu cham séc cha. bay mdi that
su la nhirng gi quan trong dbéi vdi toi, uu tién cho cac moi
quan hé, bdi cudc séng nay cod thé thay déi chi trong
khoanh khac.

Nhirng Hanh Pong Nho

O mot khia canh nhat dinh, hau hét nhitng hanh dong
nhé trong quyén sach nay déu nham gidp ban chuyén
hudng tap trung tu vat chat va tién bac sang cac méi quan
hé. Vi du, viéc ki€m sodt dugc tai chinh gilp téi gidam bdét
cadng thang va cé thé danh thdi gian nhiéu hon cho cic méi
quan hé. Thay déi cong viéc va xem xét lai thdi quen hang
ngay gilp toi cé thé linh hoat uu tién cho cadc mdi quan hé.
Tuy nhién, hai hanh ddng cu thé dudi day d& gilp tbi nudi
duBng cac mbi quan hé trong qua trinh don gian hda cudc
song.

- Chu dong trong giao ti€p, Néu cac thanh vién trong

gia dinh, ban bé, hodc ban ddi clia ban khdng hiéu tai



sao ban mubn giam bdét d6 dac thi hay noi chuyén vdi
ho. Chia sé vé quyét dinh clia ban sé& gilp ho hiéu ly
do tai sao ban Iua chon nhu vay.

Liét ké cac hoat dong ban yéu thich va cung vdi
nhirng nguGi than yéu thuc hién cac hoat dong ay. Toi
khuyén ban nén lap moét danh sach cac hoat dong
ban mudén thuc hién cung vdi ban daGi va gia dinh. Cé
thé 1a di bd d& ngoai, dap xe dap, di dao, hodc mot
bubi ca phé chuyén tro. Piéu quan trong la danh thdi
gian cho nhitng ngudi than yéu ch khéng phai la Id
la ho. Hay nhd rdng, cudc s6ng co thé thay ddi chi
trong mot phut gidy ngan ngui.



CHUONG 11 Nghé Thuat Xay Dung Cong
Pbong
Co6 Ié chia khoa md canh cua hanh phuc chinh la bét chu
trong vao viéc kéo dai nhitng khoanh khdc va chu trong hon
vao viéc lam cho nhirng khoanh khdc doé tré nén dang nhd.
LORI DESCHENE

Ké sach, den ban, mot tdm dém ngbi thién tu lam, mot
tuyén tdp nhac phim star Wars (Chién Tranh Gilta Cac Vi
Sao) (trong d6 cé ban Yub Yub do Ewoks thé hién), mot
may anh Cannon, mét chiéc dan xép nhé dé “tao nhitng am
thanh vui nhon”, ké giay, bd ghé ngoai trgi, mot 10 nudng
drng nho, mo6t bé “maoc do bang nhua”, mot bo gobm 15 mo
hinh Godzilla bang nhua mua tir Nhat Ban, mét may hut bui
Riccar hang tan trang: day chi la mot vai trong s6 rat nhiéu
d6 dac Lindsey Hoffman da cho di trong qua trinh thu gon
cudc séng cua minh. Danh sach cua c6 day nhitng mon do
db6c dao, ca tinh, ma cd nhan téi kho Iong rdi xa néu t6i sé
hitu ching tu dau.

Trong bira an t6i, Lindsey ndi chuyén vdi to6i vé qua
trinh sG6ng don gian cua c6, vén dugc hinh thanh tu khat
khao thuc hién mdét chuyén di dai dé ddi dén tham céc cdng
dong co chu y trén khap nudc My. Tuy nhién, hanh dong bo
bét @6 dac clia ¢ chi bat dau khi c6 lam theo Th& Thach
100 Mon.

Lindsey nodi, “To6i rat hao hirng vdéi thd thach nay, bdi
vao thdi diém ddé téi dang séng cung gia dinh minh tai
Hawaii, va téi khong can nhiéu d6 dac. T6i da c6 gang lén
danh sach tat ca nhirng th t6i ‘tha’ vé nha, va ngac nhién



thay, tdi chdng tai nao nhd hét nhitng th minh cé! Toi hiéu
rang minh khéng can nhiéu d6. Nhung t6i da khéng nghiém
tlc bo bét d6 dac cho dén thang 2 nam 2010, khi toi quyét
dinh thuc hién chuyén di nay.”

Giai thich ly do cho chuyén di, c6 ndi, “T6i dang tim
mot su thay déi. T6i dd cd6 mot cudc sdng ma tdi nd luc
phan dau. Toi cdé mot su nghiép, mdc thu nhap thoai mai,
va mot ngdi nha trong moét khu phé véi nhirtng nguGi hang
x6m dé mén. Téi dd séng mdt cudc ddi ma tdi nghi réng
minh mong mudn, nhung cudc s6ng ay khong lam t6i hanh
phic. Thé rdi, tdéi doc mdt quyén sich mang tén The
Irresistible Revolution (Cubc Cach Mang Khéng Thé Cudng
Lai) cua Shane Claiborne, trong dé c6 mot chudng 6ng noi
vé cac cbng dong cd chu y, va téi mudn xem thuc té ho ra
sao. Toi nghi cong dong la nhitng gi t6i bd I8 trong cudc ddi
minh. T6i dang bé 13 ‘d6i cua t6i".”

Ban khong can phai tham gia vao moét hoi nhom mdi co
thé tré thanh mét phan clia mot cdng ddng. Mot “cdng ddng
c6 chu y” khéng cé gi khac han la mot nhédm ngudi cung chi
hudng, tu 1p mot t6 chirc hudng dén mot muc dich chung.
Vi du, Logan va t6i la thanh vién cua nhiéu cong dong, ca
chinh thirc 1an khdng chinh thirc. Mét vai cong ddng cé chd
y nhu nhitng ngudi mé dap xe dap, cac tac gia, va nhiing
ngudi s6ng trong nhirng ng6i nha nho. Cac cong déng nay
mang dén cho chung ta nhiéu thd, bao gom tinh ban va su
khich 1€. Trong lan dau tién xem xét lai 16i séng cua minh,
su hd trg clia ho da gilp chldng tdi rdt nhiéu. Cling nhu
Lindsey, t6i hoc dudc rang hanh phuc la su gan két mat



thiét véi cong dong xung quanh, bdi moi ngudi can cam
thady ho la thanh vién trong mot doi.

Sau b{ra t6i va moén trang miéng, ching t6i nham nhi
tra va Lindsey nhan manh, “Viéc c6 qua nhiéu d6 da troi
chat téi véi qua khu theo hudng khéng co Igi. Mac du cé
nhiéu ky niém dep gan lién vdi cac mon do, nhung toi
khong can phai nhé vé nhitng ky Uc ay thong qua nhirng
moén d6 nlra. Toi cam thay dudc tu do tién vé phia trudc, va
no giup tam tri téi thanh thai. Téi to mo khoéng biét két cuc
s€ ra sao. Giong nhu khi 16t vé mo6t cu hanh, cang 6t nhiéu
I6p, ta cang bé di nhiéu hon.”

Lindsey khdng bi€t hanh trinh cia minh sé di vé dau.
C6 1én k& hoach cho chuyén di dai mét nam dé dén tham
cang nhiéu dia diém cang tét trong khoang thdi gian cho
phép, vé viéc bd bdt d6, Lindsay noi, “To6i hanh phuc hon
bdi vi cang cho di, t6i cang cdm thay nhe nhang han.” Co
dang chuén bi cho mét cudc hanh huong, tim kiém mot
trong nhirng diéu quan trong nhat, dé la mét cong déng phu
hop.

Tim Kiém va Pinh Nghia
Coéng Pong C6 Chu Y Cua Ta

Logan va toi bat dau qua trinh don gidn hoda cudc séng
& Davis, California, sau d6 chuyén dén Sacramento, va cudi
cung la Portland, Oregon. Luc dau, t6i nghi don gian rang
viéc chuyén dén mdt thanh phd mdi sé& lam chdng téi thay
vui hon. Nhung khéng phai vay. Thém vao dé, moi 1an di
chuyén, ching tbi phai két ban mdi va xdy dung mdt cdng
déng mdi, va viéc nady can su nod luc. Tuy nhién, mdi [An di



chuyén, ching tdi cang thuan thuc hon trong viéc tao ra
mot cdng ddng cé cht y nhdm ho trg va ing hd minh.

Lua chon chuyén tir Davis dé&n Sacramento khong dé
dang chudt nao. Chung téi da séng & Davis trong ba nam va
cam thay rat thoai mai: ching téi yéu cac lan dudng xe
dap, cac cong vién, clfa hang tap hda dia phudng vui nhon,
va khoang cach gan tau dién Amtrak. T6i la thanh vién doi
boi 1an va rat thich dap xe trén nhitng con dudng thoang
dang quanh vung.

Viéc chuyén dén Sacramento la mdt quyét dinh trong
qua trinh daon gian hoéa cubc s6ng cua chung toi. T6i mudn
hodc di bd hodc dap xe dén noi lam viéc, va viéc chuyén
vao song trong can h6é 37 mét vudng sé giup chung toi bod
bdt nhiéu d6 dac hon. Thém vao dd6, ching t6i cé nhiéu
khodn ng, va ¢ Sacramento, tién thué nha sé thap hadn, cho
phép chung t6i tra hét ng nhanh hon mét chut. Ca hai déu
rat s¢ chuyén dén sdng trong moét thanh phd I16n, bdi I€
ching toi I6n 1én & nhitng thi trdan nho, nén khong chac la
ching t6i sé cam thay hanh philc & chdén thi thanh. Nhung
ma y tudng thay ddi moi trudng s6ng nghe cling hap dan.
Chuyén dén Sacramento khdng cé nghia la chdng t6i sé tim
thdy th& minh dang tim ki€m, nhung chudng téi nghi c tha
mot chuyén xem sao.

Gat qua noi sg hai d€ chuyén d6i ndi séng 1a mot quyét
dinh ding dan. Chldng tdi chuyén dén khu trung tédm
Sacramento, va tdi chi di khoang 1,6 km dé& dén van phong
lam viéc. Khu can h6 phlc hdp ggi cho t6i nhd vé moét toa
nha ki€u Tay Ban Nha; bén ngoai son mau hdéng dao nhat,



cd mdt khoang sdn nho nhd, va ching tdi thudng tu tép tb
chidc nhitng b{ra tiéc nudng ngoai trdi. Nhin lai, tdéi nhan ra
dé la moét trong nhitng khu can ho phidc hgp tét nhat ma
minh tUng séng, vi ¢ dé cé nhitng ngudi hang xdm than
thién, dang mén.

Tuy nhién, ching t6i at han sé khoéng bao gid biét dudc
ho than thién nhu thé ndo néu Logan va tdi khdng nd luc
lam quen v@i ho. Hau hét thdgi gian, chung tbi chi “biét”
nhitng ngudi 1dng giéng & muic dd x& giao. D& that su biét
mot ngudi thi can coé thdi gian, va khong phai lic nao chung
ta cling san sang danh thdi gian hodc nd luc cho nhitng viéc
nhu thé. Ngam lai, chldng toi thdy cdng ddng dan cu & Davis
rat déng vui - nhung chidng téi chdng hé danh chit thai gian
nao dé két giao vdi ho. Trong khi dé, khi dén séng &
Sacramento, chling tdi biét rang minh phai chi dong tao ra
mot cdng déng ban bé mdi. Ching tdi thudng té chirc tiéc
tai nha, an téi chung vdéi hang xdm, va cung nhau dap xe.
Cuc ky vui!

Ching t6i cang cam thay hoa nhap vdi cudc sbng nai
day khi ban nét chiéc xe con lai. Logan va t6i gia nhap cong
dong di xe dap & Sacramento va bat dau cé nhitng chuyén
dap xe cung nhdm vao nhitng ngay cudi tuan. Ngoai ra,
Logan cling bat dau bao tri xe dap tai Sacramento Bicycle
Kitchen - mdt té chiric chia sé cac thiét bi xe dap va giup
Moi ngudi sUra xe.

Trong vong sau thang dau nam 2008, ching toi dé phai
long Sacramento - ching to6i c6 moét mang Iudi ban be phat
trién rong va mot cam giac thudc vé noi nay manh mé. Mac



du vay, ching tdi van tiép tuc ban cdch don gidn hda cudc
s6ng han nira, va r6i cam thay hdng thu véi y tudng sbng
trong moét ngdi nha bé xiu. Cudi cung, ching t6i ban dén
viéc dbi chd & mot 1an nira, dén Portland. Ching tdi d& mo
udc chuyén dé€n Tay Bac Thai Binh Dudng trong nhiéu nam
roi. Thdi tiét hoan hao, van hda di xe dap phd bién, va cb
nhiéu ngudi dang s6ng trong nhirng ngbi nha nho.

Ldc ching tdi con sbng tai Davis, viéc chuyén dén
Sacramento that hdp dan, bdi I8 cudc séng & d6 dé chiu va
chi mét vai tiéng déng hd dé tré vé nha. Thém vao dé, toi
cé mot cdng viéc tdt, vGi vai trd hd trd nan nhan tai
CALCASA, va mdt cdng déng dé dua vao. Tuy nhién, y
tudng chuyén dén Portland van hay dudc nhdc dén trong
nhitng cudc do6i thoai cua chung téi. Tinh dén cubi nam
2008, t6i da viét blog dudc khoang moét nam. Ro6i sau khi
tham du budi chia sé vé viéc xay dung nhitng ngéi nha nho
vao ndm 2009, ching tdi quyét dinh chuyén dén Portland va
nhG Dee va Katy xay ngdi nha nhd cua chung toi.

To6i biét rang néu 3 Sacramento, t6i khong bao gid khdi
nghi€ép viét lach. RGi bé modt coéng viéc thoai mai dau phai
dé dang. T6i cé cac phuc Igi chdm sdc stric khde, Iuong cao,
va that khé dé tir bo nhirng quyén Igi dé.

Ra kinh doanh riéng va d6i ché &, mot Ian nira, thu
thach toéi vé mat vat chat I1an cdm xuc. Toi phai trd nén chu
dong, khong chi trong su nghiép, ma con vagi cong dong mdi
cua toi nira.

Bién Y Tudng Thanh Hanh Pong



TOi biét dén td chlc Living Yoga cd tru sé tai Portland
trudc khi rGi Sacramento. Living Yoga la mét chudng trinh
phi Igi nhuén gilup day “yoga dé thay d&i ban than danh cho
cac ca nhan coé hoan canh khdé khan trong cac nha tu, cac
trung tam cai nghién ma tay va rugu.” Toi ngay lap tUc biét
rang minh muén trd thanh tinh nguyén vién ¢ moét mdc do
nao dé trong t6 chlc nay. Téi mudn dudc gép phan vao
nhirng cOng dong nhu thé.

Thang 2 nam 2010, ngay sau khi chuyén dén Portland,
toi lién lac voi diéu phoi vién tinh nguyén cua Living Yoga,
Nancy, d& hoi xem cd viéc gi tdi cd thé giup khdng. Nancy
noi, “"Chung t6i khéng can giao vién nira, nhung van phong
thi luén thi€u ngudi. Minh cé thé gap nhau dé thao luén
thém khoéng?” Trong su6t nam 2010 va 2011, t6i lam tinh
nguyén vién trong van phong Living Yoga. Chu dong gia
nhap mo6t mang ludi nhirng ngudi cung ly tudng da giup toi
dé dang 6n dinh cudc sdng & Portland hon .

Nhiéu ndm qua, toi ludn vién du ly do dé khéng tham
gia cdng tac tinh nguyén. Dudng nhu chang bao gid tbi co
du thdi gian. Thé nhung, t6i lai cé thagi gian xem ti-vi va Ién
mang sau gid tan sd, va nhitng hoat déng dé ludn dé lai cho
to6i cdm giac kiét qué. To6i biét rang viéc giup dd ngudi khac
ludn khién tdi cdm th&y vui hon, cung véi viéc chuyén dén
Portland va lam viéc tai nha, t6i biét minh can phai tim hoac
tao ra mot hé thdng hd trg mdi. Hoat ddng tinh nguyén rd
rang la mot giai phap giup téi tranh cam giac lac 16ng va cé
muc dich hudng tdi. Xay dung cong dong khoéng cé gi qua
khé khdn. Ban chi can su tdn tdm va nd luc ma thdi. Nhu



dao Hindu c6 cau, “Hanh phuc dich thuc bao gom viéc lam
cho ngudi khac hanh phuc.”

Cac nhan vién tai Living Yoga két néi toi vai rat nhiéu
ngudi suy nghi gidng toi, va két qua la toi co rat nhiéu ban.
Cong viéc tinh nguyén tai Living Yoga gieo cam giac nong
am cho bat c( ai khi ho giup d3 ngudi khac.

Stephen Post la giam d6c Vién Nghién clu vé Tinh Yéu
Thuong Khdng Gidi Han, mét td chlc tdp trung vao cac
nghién cltu khoa hoc vé su gilp d8, 1ong trac an va long vi
tha. Trong mo6t bao cao gan day mang tén “lt's Good to Be
Good” (That Tét Khi S6ng To6t), 6ng da tién hanh han 30
nghién cdu khac nhau vé nhirng Igi ich sic khdée ma hoat
dodng tinh nguyén mang lai. Ong quan sat thay réng “nhirng
ngudi séng yéu thuong va coé ich cé khuynh hudng séng tho
haon, khoe manh han va hanh phic hon.” Phan tich téng hop
cho thay nhirng ngudi hoat dong tinh nguyén thudng xuyén
sé it cang thang, it bj tram cam va ty |é t& vong th&p hon.
MOt vai nghién cltu trong “It’s Good to Be Good” chi ra rang
nhi{rng ngudi hoi tu nhirng Igi ich sic khdée nhu vay tham gia
hoat dong tinh nguyén khoang 2 gid moét tuan, tdc la
khoang 100 giG mo6t nam.

Nhitrng mdi quan hé bén vitng rat quan trong déi vdi
mot cudc séng hanh phuc va khée manh. Nhitng méi quan
hé bén virng nhat la nhitng m&6i quan hé chung ta chld dong
tim kiém va nudi dudng, nghia la hét Iong hét sic phuc vu
cho nhitng ngudi khac hoac cho mét cong déng I6n hon ma
ching ta thudc vé. Nhu Annie Leonard, tac giad quyén The
story of Stuff (Cau Chuyén Cua Cai Vat Chat), da chi ra,



“Khi hanh déng cho chinh cong d6ng hoac cho dong bao ta,
ching ta c6 thé nghi rdng hon. Ching ta suy xét vé tac
dong cua nhirng hanh déng dé va nghi sau xa hon vé nhirng
chién lugc tao ra thay déi.” Ching tdi lam diéu nay bang
cach tang cudng nhirng moi lién két xa hoi, cai ma cac nha
khoa hoc goi la von xa hdi. Mot s6 nghién clu cho thay
trong nhitng thdi diém khdn khd, con ngudi séng sét va
vuon |én b&ng cach gilip d& 1an nhau. D6 13 ly do tai sao
viéc nubi duGng cac maéi quan hé va cdng dong la rat quan
trong.

Vi du, mot nghién clfu nhé theo doi 5 nir tinh nguyén
vién trong thdgi gian ba nam. Tat ca nhiing phu nir trong
cudc nghién clru nay déu mac ching da xd cing (MS), va
ho dugc chon dé& “hd trg 67 bénh nhan MS khac.” Cac tinh
nguyén vién dudc dao tao ky nang chd dong lang nghe va
can goi dién cho mdi b&nh nhan moi thdng mot 1an. Trong
ba nam ti€p theo, cac tinh nguyén vién cho biét ho cam
thady tu chu, tu tin, va hai long hon vdi cubc sbng. Day la
mot tin tot lanh, bdi hanh phic dudc lan toa théng qua
mang ludi két ndi xa hodi, trong d6 bao gbm hang xém lang
giéng, ngudi than va ban be.

Hau hét cac nghién cltu cho thay ban cé kha nang gia
tang mic d6 hanh phlc bang cach “tu tay” thuc hién cac
hoat dong tinh nguyén, nhung viéc quyén goép tién cling sé
khi€n ban cam thay hanh phuc! B6 la nhitng gi cac hoc gia
goi la “chi tiéu vi xa ho6i.” Vi du, cac nha nghién clru Pai hoc
British Columbia d3 ti€p can cac sinh vién va dua cho ho
mot it tien mat. Sau d8, modt cdch ngiu nhién, cdc nha



nghién clu phan céng cho cac sinh vién chi tiéu s6 tién ay
cho ngudi khac hoac cho ban than. Vao cudi ngay, nhirng
sinh vién tiéu tién cho ngudi khac cam thay hanh phuic han
so v@i nhirng ngudi tiéu xai cho ban than.

B&t ké chiing ta cho di tién bac hay thdi gian di nira, thi
gilp d8 ngudi khac cé tac ddbng manh mé Ién cac mdi quan
hé xa hdi. Cad nhan t6i thdy rang hoat dong tinh nguyén
mang dén cam giadc hoa nhap, nhitng ngudi ban mgi, va
muc dich séng. C6 I& day la con dudng truc ti€p nhit dé tao
ra hoac gia nhap moét cong dong cé chu .

Pén Nhan Su Tén Thuong, Bay Té Su Pong Cam

Thai gian dau khi chuyén dén Portland, tdi chi c6 mot
than moét minh. Logan chua hoc xong bang tién si, thé nén
chung toi sbng xa nhau trong sau thang. Ban dau, Logan
dinh hoc xong chudng trinh tién si vao thang 1 nam 2010,
nhung bi hoan dén hé. Chung téi chi gap nhau vao cudi
tuan, vi vay tbéi bubc ban than phai két ban mdi. T6i von
khong quen viéc nay, nén cam thay ngai ngung va va lo
1&ng. Th& nhung, tdi biét khdong thé dua vao 6ng chdng giao
ti€p gidi cia minh dé tao md&i quan hé. Tdi phai tuv minh ra
ngoai, gia nhap cac cong dong va gap gé moi ngudi.

Tham gia lam tinh nguyén vién tai Living Yoga la budc
kha@i dau, nhung t6i mudn lam nhiéu han nira. R6i mot doc
gid blog gui cho téi dudng dan trang web SHIFT, véi ndi
dung, “SHIFT thé hién van hda sang tao vé xe dap cla
Portland théng qua cdc su kién trinh dién va cac hoat dong
dap xe vui nhén nham lam ndi bat nhitng déng gop tich cuc
cla xe dap d6i v8i cong dong ndi chung. La mdt nhom



ngudi yéu xe dap nghiép du va khdong chinh thic, ching toi
khong yéu cau ddng ky thanh vién, hoan toan mién phi, chi
cadn c6 niém dam mé chung vé xe dap vdi tat ca uvu diém
cla nd: xem nhu mot mon d6 choi, mot phucdng tién van
chuyén, nhu mot céng cu vi su bién ddi moi trudng va xa
hoi! SHIFT, mot 1an nira, san sang chao dén tat cd moi
ngudi cé chung niém dam mé nay.”

Toi khdng thé cudng lai thdng diép chao moai nay. &
California, Logan va toi da trd thanh dan dap xe dap, va khi
thi€u di chiéc xe hagi, chung téi gia nhap cong déng di xe
dap & Portland. Toi quyét dinh budc ra khoi thoadi mai dé
tham gia moét su kién dap xe. Trén lich su kién cua SHIFT,
Portland Pedal Tour s€ md& dau Bém Nghé thuat ngay thd
Sau bang man dap xe. Khi nhan nut gii email dang ky tham
gia, t6i thdy hoi hop hét sirc. Y tudng ra ngoai kia mot minh
va noi chuyén va@i nhitng ngudi khéng quen biét khi€n toi
haoi sg!

Coé mat tai su kién dap xe, xung quanh t6i cdé khoang
hon chuc nguGi tham gia. Chuyén di vong qua 5 phong
trung bay & phia tdy nam Portland roi két thic bang pizza
va bia. MOt trai nghiém tuyét vai va két qua la toi cd vai cai
hen di udng ca phé va nhiéu ban mdéi! Viéc téi cd thé budc
ra khdi vung thoai mai va chu dong tham gia v8i moi ngudi
13 nh& toi s&n 16ng dén nhén su tén thudng.

Toi c&r nhé dén hai tir nay - tén thuong va déng cam.
Chung di d6i véi nhau. La ngudi mé xe dap, t6i dong cam
manh mé véi cong dong di xe dap Portland, va diéu nay da
gilp tdi vugot qua cam gidc dé bi ton thudng. Ngudgc lai, thé



hién sy ddng cam doi hoi chidng ta phai don nhan su ton
thudng. Chung ta nén biét quan tdm, va su quan tam sé
dan dit chung ta hanh dong - gilp d& va ho trg ngudi khéc
dé tao ra mot thé& gidi ma ta mong mudn.

Thdi gian gap mat truc ti€ép la ldc nhitng két nGi chan
that, tinh ban va moéi quan hé hgp tac dudc hinh thanh. Dai
v@i tbi, ndi dén cdng dong la ndi dén khoang cach gan gii,
cac mdbi quan tam chung va cac trach nhiém thuc té. Cong
ddng la noi gilp ban vugot qua khd khan trd ngai. D€ nhan
manh diém nay, tdi cé vai cAu chuyén dan chirng do cac ddc
gid blog gui dén; dé la nhitng ngudi két ndéi véi cong dong
va dang lam viéc trong nhirng du an cé tac dong lau dai.

- Mua hé nay, t6i da gop phan tao ra moét khu vudn

cong dong & vung Boyle Heights mién Nam California.
T6i tinh nguyén phéi hgp vdéi nhitng ngudi dan qué
tdi, Montebello, California, dé€ tao lan dudng danh cho
xe dap. TOi that su tu hao vé nhitng gi toéi dang lam,
va toi cdm thdy rang minh da séng c6 muc dich!

- Nha thd ngi téi thudng di I md mdt quan 8n dugc
khoang ba nam nay roi. N6 do tré thanh quan an I6n
nhat & Minnesota. T6i va chong la nhirng tinh nguyén
vién cho hoat doéng nay. T6i nghi thanh céng cua
quay hang nam & cach chung téi phuc vu khach.
Vang, chat lugng ch khong phai s6 lugng. Chldng toi
chao don ho ndng nhiét bang ca phé&, nudc trai cay,
va moén cudn trong khi ho chd dgi, va danh cho ho
mot ndi ngb6i nghi, thu gian. Khi nhan dat moén, chuing
toi tro chuyén va cau nguyén cho nhitng udc mudn



cua ho. Cé nhitng hoan canh khé khan khién toi roi
nudc mat trong lic cau nguyén. Khi thdc an cta ho
da san sang, mot ngudi s& mang ra va dit vao xe hdi
cho ho. Chung t6i phuc vu cong dong vd@i tat ca tinh
yéu thuong va long thanh. Khach cua chidng toi
khong chi dén tur khu vuc trung tam ma con tu nhirng
ndi cach it nhat mot gid xe chay. Chung t6i chi mé
clra hai [an moét tuan trong vai gid nhung trung binh
cé dén 200 khach hodc nhiéu hon mdi Ian. Ho chi ¢
thé d&n moi thdng mot [an, tirc 1a c6 khodng it nhat
mot ngan gia dinh khdc nhau dudc phuc vu moi
thang! Budc tham gia vao hoat dong nay la moét
phudc lanh.

- Toi khdi dau mot du an ban be cung nhau nau an.
Viéc nay giup chung téi gan két chat ché, chi phi ré
hon di an ngoai (mot luva chon thuGng xuyén cua toi),
va gilp cd nhom tréd nén nang noé thdo vat.

- To6i nhan thay tac dong manh mé nhat xay ra khi su
két n6i mang dén cam gidc mot-doi-mot - ngay ca
nhitng két ndi trén blog, twitter, hodc dién dan déu
mang tinh cd nhan va cd y nghia, bdi hai ngugi co thé
trao ddi y tudng, kién thic va ddi thoai cdi mé vdi
nhau. Toi tréd thanh tinh nguyén vién cling vdéi kha
nang ay - moi quan hé mot-kem-mot. Do la nhitng gi
da giup toi két n6i mot cach chan thanh.

Trong quyén I Thought It Was Just Me (Tdi Nghi Chi C6

T6i La Nhu Vay Thoi) cua Tién si Brené Brown, ba ndi,
“"Nhirng gi xuat phat tu bén trong chung ta déu la nhiing



nhu cau hudng dén su hoa nhéap, gan két rat con ngudi.
Chuing ta da dugc |ap trinh d&€ két n8i. N6 ndm trong céu
tao sinh hoc clia ching ta. Khi con am ngtlra, nhu cau két
ndi clia ching ta la dé s6ng soét. Khi chdng ta I6n 1én, két
nGi ddng nghia véi phat trién - vé mat tinh cadm, thé chét,
tinh than va tri tué.” Néi ngan gon, tat ca ching ta déu co
nhu cau dudc chap nhan, dudc thudoc vé, va dudc codng
nhén. Cong déng cé thé mang dén nhitng diéu dé.

Vé c6t 10i, md long va két nbi vGi nguGi khac la nhirng
gi ma viéc don gian hda cudc séng hudng dén. N6 hudng tdi
viéc tao ra mot cudc séng cod y nghia va cé muc tiéu, lién
tuc dat ra nhitng cau hoi, khong chi vé khéng gian s6ng ma
con vé thai do san sang dén nhan su tdn thudng, su dong
cam, va tim vé cong dong.

Nhirng Hanh Pong Nho

- Dung chung d6 va mugn d6. Thay vi chay ra ngoai
mua Vé cac thiét bi dién t hién dai, may cat cd, hodc
blda riu, hay tim cach mugn nhitng th dy. Hang loat
cac dich vu cho thué d6 dung da ra ddi trén khap moi
ndi. Vi du nhu cho thué xe hgi. Y tudng nay khdng chi
ap dung cho db dac. H3y dé nghi giup d& ban bé hodac
gia dinh cham sdéc tré em, thd cung, hoac lam vuan.
Moi 1An chia sé thdi gian va suc luc, ching ta trédnh
dudc viéc mua thém d6 mdi, va thuc hién két n6i cé y
nghia vd&i ngudi khac.

- Lam tinh nguyén vién. Cong viéc tinh nguyén vién

khdng can phai lam gi to tat. Vi du, ban cd thé giup



ban be Ién ké hoach mdt su kién dia phudng hoac
thdm chi hudng dan céng viéc cho ddng nghiép.

Lam quen vdi hang xém. Lan téi néu cam thday co
ddn, hay sang go clra nha hang xédm. Hay mang banh
sang mdi ho an va thinh thoang mdi ho sang an téi.
Tat ca ching ta déu cé mét cong dong bao quanh
theo dung nghia.

B4t dung hodc khdng dung dén xe hoi/xe may. K& tur
khi khong di xe hai nira, tdi gan két chat ché haon vdi
cong dong. Ban dau, téi nghi rang viéc ban xe sé gay
trd ngai cho ddi s6ng xa hdi cua téi. Nhung diéu
ngudc lai da xay ra. Toi két ndi v8i cong dong xe dap
trong vung, va moi khi cing nhau dap xe, t6i két ndi
v@i nhitng ngudi cling mé xe dap nhu toi.

Hay “ra tay tudng trg”. Viéc ra tay tuong trg thiac day
ban két nbi cOng dong & nhiéu cap do. C6é van dé nao
6 ndi ban sinh sébng ma ban mubn gop phan giai
quyét? Hay dirng 1én va bat tay vao hanh dong. Hay
nhd cong dong cua ban can ban cling nhiéu nhu ban
can ho. Nhu Annie Leonard da tirng nhan dinh trong
mot quyén sach: “Viéc khdi phuc lai y thirc ‘thdy canh
bat binh ra tay tudng trg’ sé tao dung lai su gop mat
clla cong chdng vao van dé chinh tri va hinh thanh
cac giai phap thuc té cho nhirng van nan ma chung ta
dang phai d6i mat trén hanh tinh nay.”



CHUONG 12 Sirc Manh Cua Nhirng Niém Vui
Nho

Ban phai khéng ngung bay to niém hanh phuc riéng. Va

mot khi dat dén trang thai hanh phuc, ban khéng bao gio

duoc 10 1a gin giir nd. Ban phai nd Iuc phi thudng dé tiép tuc

boi t&di hanh phdc mé&i mé&i, dé trén bé mat hanh phuc dé.

ELIZABETH GILBERT

Kem s0-cb-la tu tur chay xudng k& tay toi. Cay kem Oc¢
qué nay dudng nhu cé 16 rd ri, nén du cho tdi cé &n nhanh
c8 nao thi cling khdng thé nao ngan né ngirng chay. S6-cb-
la dinh day tay, toi cuGi khuc khich. Mac k&, t6i kéo Logan di
qua cUa hang hoa ngay goc dudng. Nhitng bong hoa tuai
dep qua doi; tdéi muén cé mot canh.

Logan l&c dau nghi hodc. “Anh ngac nhién la em lai dé
mat dén may bong hoa nhu thé. Lic trudc, anh thudng mua
tang em, nhung ma co6 khi nao em thich dau. Em bao anh la
mua hoa chi t& ‘phi tién".”

T6i nhoén 18y mot canh hoa mau don mau dé tham bang
m&ay ngon tay nhdp nhap va tram tré ngdm nghia. Nguodi
phu ni{t ban hoa bao canh hoa nay cé gia 99 xu! Trudc day,
toi chua bao gid hai hoa, bdi I€ toi cam thay budn long khi
nhin thay ching lia canh r6i héo tan. Nhung vao ngay mua
xuan do, bong hoa dac biét nay da lam t6i hanh phuc dén la
ky. T6i yéu hinh dédng, mui hudng va mau sac ctia no. TOi
quyét dinh lam moét diéu gi do khac biét va mua canh hoa.

Tré vé nha, téi cdm canh mau don vao mét chiéc lo
thdy tinh nho, va d6 vao dd it nudc sach. Tdi ngadm bdng
hoa nd tirng chdt moi ngady, va ngay nao téi cling chup anh



béng hoa dé bat 18y vé dep vao khodnh khdc bung né.
Chéng bao lau sau, trong né da giéng véi mét bong hoa cai
don gian trén trang phuc da hoi.

Con ngudi chung ta khdong gioi doan biét dudc nhirng
diéu lam cho ho hanh phuc. Ta doan, ta nghi nggi, roi co vé
vGi ra cubc s6ng cua minh. That vay, toi danh ra bao ngay
thdng d€ ma vé moét thé gidi trong tuong lai. Tdi thudng
quén di giay phut hién tai va chang mang dén nhirng niém
vui nhé nhoi. M6t ly do quan trong dé don gidn hda cubc
s6ng theo cach tbéi dang lam la di ngudc lai cong thldc nay:
xem trong gidy phut hién tai hon 1a nhitng diéu c6 thé hoéc
khdng thé xay ra vao ngay mai. Chang ta khéng thé dodn
dudc tucong lai, cling khéng bi€t dugc cubc doi sé ra sao
trong 10 ndm téi. Nhung ta cé thé tdn hudng nhitng gi ¢
ngay trudc mat, phat huy 6c hi€u ky va tan dung hau hét
moi trai nghiém cua minh.

Todd Kashdan viét trong quyén Curious? (To Mo?):
“Mac du ai cling khat khao dugc hanh phuc, hoac it ra, hanh
phudc han hién tai, nhung ngac nhién thay, ching ta lai phét
IG nhitng th& gép phan mang dén diéu ddé.” Cubc nghién clu
cla Kashdan cho thay néu ban lién tuc tim kiém théng tin
va trai nghiém mgi, roi van dung vao cudc séng, nao bo cua
ban sé hinh thanh nhitng lién két than kinh mdi. Pay la
théng tin tuyét vai, bdi vi diéu dé coé nghia la ching ta cé
khd ndng thay ddi nhitng thdi quen x&u va cai thién ddi
song. Nhu 6ng ndi Otto cua toi vi mot ly do nao do rat yéu
ngbn ngr va nhirng ngudi hay tranh luan, 6ng thudng ngoi
tua lung trén ghé, 1at tirng trang tir dién tim t& méi dé€ md



rong ky ndng van dung ngdn ngil. Lac doc tUr dién, 6ng dé
cho tinh hi€u ky bay bdng, déng thdi tim cach phat trién
ban than cling nhu kham pha nhirng y tudng va dé tai mdi.

Cai ngay ma tdi mua canh hoa, tdi khdong thé khdng
nghi dé€n cau ndi cua Thornton Wilder: “LGi khuyén cua toi
danh cho ban la dung hoi tai sao hoac tu dau, ma hay
thudng thic phan kem dang dat trén dia cua ban.” Tham chi
nhirng khia canh cub6c s6ng thuGng nhat nhd nhat nhat ciing
an chlra nhitng diéu t6t dep va viéc trén trong né la ngudn
g6c mang dén hanh phuc. Cudc nghién clu hanh phuc cho
thady nhirng ai tan hudng nhiéu trai nghiém séng sé bét lo
lang va thém tu tin. That tha vi, trong mot cudc nghién clu
3 Bi, cac nha nghién clru da phat hién ra rang kha nang “tan
hudng” nhirng niém vui nhé bé thi bi suy giam & nhirng
ngudi giau co va rang “lién tuc tham gia bat c( trai nghiém
nao cé thé [am hao mon mdc dd hanh phic ctia ban.” Con
ngudi c6 kha ndng thich nghi véi bat ky thé loai trai nghiém
nao, tuy nhién, cac hoc gid cho rang chung ta it khi thich
r'ng vé&i nhirng niém vui nhé bé, bgi 1€ von di né thudng
xuat hién bat ngd va moi lic modi khac.

Hanh phuc khéng phai la mdét cd an may. Hanh phuc la
cai ban phai tap hang ngay. Bang cach nao u? Bang cach
chon nhitng hoat dong kich thich tri to mo va tap trung vao
thdi khac hién tai. Chang han nhu téi thich tap yoga; su pha
trén gitra thé chat va tinh than cé tac dung vdi téi. 6ng ndi
Otto cua tdi thi doc tUr dién. Ban cd thé thich viét thu, doc
sach, tan bd, hodc gap gd, tro chuyén vaéi ban bé. Va thinh
thoang, dung lai dé nglri chut huong hoa.



Mot cudc s6ng binh di han mang dén rat nhiéu gia tri -
do la mot cudc séng tap trung vao nhirng hanh dong nhod bé
tlr t&, that chat cdc mdi quan hé xa hdi, thé hién long biét
on, biét quan tam, va tan huéng vai niém vui nho nhé.

Long Tot Toa Lan

Khodng nam hai mudi may tudi, tdi lam diéu phdi vién
tinh nguyén cho mét trung td&m hoé trg cadc nan nhén bi
cudng hi€p va bao hanh gia dinh tai dia phudng & Bac
California. Lam viéc véi cac tinh nguyén vién khién t6i hanh
phic vd ngén. Ho cdng hién hang tram ti€ng déng hd cho t6
chlc - tra I8i cac cudc goi trg giup, dua nan nhan dén toa,
thuc hién cac du an nghé thuat cung cac em thi€u nhi & nha
md, quyén tién cho gala thuGng nién, va con nhiéu, nhiéu
n{ra. Cong tac véi moét nhdm tinh nguyén vién nang dbéng
truyén cam hing cho to6i, bdi ho tao ra hiéu ('ng lan toa
long tot trong trung tam va trong cudc séng cua nhirng
ngudi phu nit, nhitng ngudi dan 6ng va nhirng dJa tré ma
ho dang tay giup da.

Mac du cam thay phién mudn trudc nhirng cau chuyén
bi thudng dudc k& mdi ngay, nhung tdi cé ¢ hdi ddi theo
nhirng phu n{r t'ng budc gay dung lai cudc s6ng va mot lan
nira, tan hudng niém vui va hanh phuc. Toi ting ching kién
cai ma Tién si Sonja Lyubomirsky goi la “truédng thanh sau
giong bdo,” ma theo ba giai thich la “nhin thay gia tri trong
su’ mat mat hoac bién c6 tiéu cuc cua cudc séng - nhu thay
déi quan niém, cam thdy cudc séng cd gid tri hon, hodc y
thic vé phat trién ban than.” Nhiéu ngudi phu nlr ma toi
tirng lam viéc cling phai d6i mat v8i noi dau budn va tuyét



vong, nhung ho cling biét chd trong vao nhirng th( tich cuc
trong cubc sbéng.

Kinh nghiém lam viéc trong linh vuc nay ldc nao ciing
nhac nhd toi biét on nhitng gi minh dang cé - mot gia dinh
ngap tran tinh yéu thucong, nhirng ngudi ban quy, va mot
ngudi ban ddi quéd ddi tuyét vdi. Va van dé 13, toi sé chang
bao gid cd dac quyén tiép xuc vdi nhitng nan nhan séng sot
trong nhirng vu bao hanh va cudng hiép & dia phudng néu
téi con lam viéc trong nganh quan ly dau tu. Lam viéc vdi
nhiftng nan nhan bi bao hanh d& thay d6i nhén thirc cua toi
vé thé& gidi nay, khién toi phat trién theo hudng tot dep. Toi
hi€u dugc tAm quan trong cla ldong tot va su ho trg x3 hoi.
Su ho trg xa hdi 1a v clng quan trong dé c6 mot cudc séng
lanh manh va hanh phuc. Nhiéu nan nhan ma t6i ti€p xuc
khdng c6 ban bé than thiét hodc ngudi than d& nuong nhd,
va trung tam da lam tron vai tro do.

Thém nifa, lam viéc & trung tdm ho trd cadc nan nhan
khing hoang vi bi cudng hiép va bao hanh da day to6i mot
diéu rang s& chang bao gid ban hiéu hét dudc con ngudi ta
phai ganh chiu nhitng ki€u tén thuong cdm xic nhu thé nao
moi ngay. Gi§ day, néu tdi gdp dich vu khach hang kém
hodc bi ai d6 cat dau xe khi dang chay, thi thay vi khé chiuy,
buc tdc, t6i sé c6 hét sic tu té€, khong phan xét. Chu tam
lam diéu t6t va h{tu ich con hon ca nhitng niém vui nho
nhd; n6 mang dén hanh phuc I6n lao va y nghia déi véi toi.
Haon thé, 1ong tot khong doi héi bac tién. Vd&i toi, hanh dong
tlr t&€ 1a biéu hién cla long tréc &n dé tdi thém trén trong
nhirng gi minh dang cd.



T6i hoi cac dbc gia trang blog cua minh vé nhirng hanh
dong tu té€ nhé bé ho lam trong cudc s6ng thudng nhat, va
ho chia sé mo6t s6 cau chuyén thud vi sau.

- HGi tdi con nhd, bb tdi k€ cho ching tdi nghe cau
chuyén vé chinh ban than 6ng dé day chidng t6i phai
cd 1ong tradc &n tir bé. Thai tré, éng lic nao ciing hép
tap va ndéng voi! Cé moét lan, khi 6ng dang xem phim
clng ngudi yéu thi ba 8y mudn an bap rang. Ho dang
ng6i gilta rap phim déng duc. Ai cling di chuyén chén
dé dng cé thé bang ngang qua hang ghé& dé dang
hon. O cudi hang, c6 mot chang trai chdng hé nhuc
nhich d€ nhudng I16i cho 6ng. B& tdi quat 18n, "Khdng
thém nhich chan luén ha, nhoc con!" Thé rbi, 6ng leo
qua ngudi anh ta dé ra I6i di. Khi b6 phim két thuc,
nhan vién rap phim mang dén cho "nhdc con" mot
chiéc xe lan va bé anh ta dat vao d6. Cé nhilng
chuyén ban khong bao gi¢ ngd téi. Nhirng ai khong
nd nu cudi c6 thé dang phai kim nén nhitng giot nudc
mat. T6i khong chi hoc dudc nhiéu diéu tir cau
chuyén nay ma con ngudng moé bd hon vi da dédm ké
cau chuyén nay ra.

- LUc lam cOng tac tinh nguyén véi bon tré, giday phut
yéu thich cua to6i la khi nhitng dlra tré chay ao dén
bat ngd 6m cham I[dy t6i. T6i cam thay vui khi biét
rang minh cé sic tac dong dén cac bé vao thdi khac
d6. Nhung ma bon tré khong biét rang nhirng cur chi
ngot ngao clia ching d& Iam cho TOI cdm th&y vui
han rat nhiéu.



- C6 lan, t6i lam hong chi€c xe va né khdong chay dudc
n{ra. HOmM 8y la Chu nhat, va xe tai phai kéo chiéc xe
toi vé nha. Tai x€ nodi toi sé phai goi mot chiéc xe tai
kéo khac dé€ mang nd ra clra hang vao ngay th( Hai.
Luc téi dang tranh cai véi tai x€, ngudi hang xom di
vao ga-ra cla toi roi budc ra véi chi€c may cat co
dang quay. Khi t6i cai nhau xong vdi tay tai xé thi bai
co gan nhu d6 dudc cat tia gon gang. Toi tién dén
ngudi hang xom dé ndi 16i cdm on. Tdi con chua biét
tén 6ng nira kia. Ong noi rdng cd vé tdi can mot chit
su tlr t€ va khang khang doi cat cho xong bai co. Toi
that su can hanh dong tur té dé. Chung t6i gid la ban
tot cua nhau.

- Vai nam trudc (khoang thdi gian t6i con la mét sinh
vién s6ng thi€u thén, chat vat), téi chang dam nghi
moOt ngay lam viéc nao. Vao cai ngay sau bién c6 kinh
khing va toi té trong ddi, toi van di 1am. T6i co6 mat &
cho 1am dé chuén bj va phuc vu badnh mi kep cho moi
ngudi, nhung dong thdi, cd ngay hom ay, toi phai co
kim nén nhirng giot nudc mat va nhac nhéd minh binh
tdm. Mot khach hang vénh vdo, tho 16 budc vao va
goi mon nhu ra lénh, thé nén toi dap trd rang toi
dang ban va c6 ay nén chd dén lugt. C6 ay quat lai
toi roi phan nan VOI ngudi quan ly. Luc dé tdi mudn
chét di cho roi. T6i c6 ghi nhé moét diéu rang, khi thay
kho chiu véi mot ngudi nao doé, t6i khong biét liéu ho
cé dang gap chuyén gi do6 trong cudc sO6ng hay
khoéng, va toi can dé chju vdi ho mot chat. Ngusi phu



n{r d6 da khi€n cai ngay dau dén nhat dgi to6i thém to6i
té, va toi chang bao giG mong lam nhu vay vdi bat ky
ail

Thé& Duc Thé& Thao Va Hanh Phiic

LSn |én, lIUc nao t6i cling & trén do6i van trugt. That ra,
cha me toi quen nhau khi cung ngoi cap treo trong mot khu
nghi mat trugt tuyét nhoé cé tén Homewood & H6 Tahoe, thé
nén cé Ié khdong cdé gi ngac nhién khi toi yéu trugt tuyét va
thich khi hau lanh gia. Tinh yéu cua t6i danh cho khong khi
kho lanh va bang tuyét nam trong gien di truyén cua toi.

Toi thich tat tan tdt moi th& mai khi di trugt tuyét clng
gia dinh. T6i thich uéng sbd-cd-la néng hdi khi & cung cha
trong lan trai cua khu trugt. Toi thich ngdm HO Tahoe 6ng
anh tua nhu vién ngoc sang. Hon tat thay, toéi thich trugt
tuyét va cung chia sé trai nghiém d6 vdéi gia dinh. Hau hét
thai gian, cha va toi truot dua xuéng doi roi chd me bat kip.

Sau nhiéu ndm tham gia truct tuyét dé thi ddu va giai
tri, tdi khdng trugt thudng xuyén nira. Mdn thé thao nay
khong con lam t6i thay vui. That vay, trong suét nam 2004,
khi tdi con s6ng & Davis va lam viéc tai Vién Dau tu Franklin
Templeton, t8i thdm chi khdng chai thé thao déu dan. biéu
nay da day cho t6i vai bai hoc dang gia vé maoi quan hé gilra
thé thao va hanh phac. Khi bé mac co thé va khéng tép
luyén, toi tréd nén cdu gadt va ué€ 0ai, nang sudt lam viéc
giam sut. Téi khdng tai nao tap trung dé hoan thanh tét
cong viéc hay giup dd ai khac. T6i biét diéu nay ngay ca khi
no dang dién ra, song chi khi Logan va t6i ban xe hdi va toi
bat dau dap xe dap hang ngay, téi mdi that su danh gia cao



thé duc thé thao. Lic tdi van ddng co thé la lac thé gidi trd
thanh mot chon tudi vui han, tha vi han.

That vay, cac nha nghién cltu & Dai hoc Duke phat hién
ra rdng di bd 20 phut ba [An mdi tudn hiéu qud hdn udng
mot liéu thudc chéng suy nhugc. Két qua tucng tu do to
chlic Gallup Healthways Well-Being Index ti€t 10, “"Bao cdo
cho thdy nhitng ai tap thé thao it nhat 2 ngay modi tuan
hanh phlc han va it cang thang han so vdi nhitng ngudi
khong hé tap luyén.” Cé thé thdng tin nay khdng gdy ngac
nhién, nhung dadng dé€ ghi nhd: van déng thé chat gilp gilr
voc déang can dbi, nap thém nang lugng, giam lo au, va con
lam cho ban c6 khuynh hudng cu xu tr t€ véi ngudi khac.

Tap thé thao moét minh v8n kho duy tri. Toi biét minh
tap luyén siéng nang han néu cung tap véi mot ngudi ban.
Co6 ban tap chung giup toi cé6 dong luc budc chan ra khoi
clra. Vi du, khi séng & Davis, California, sang nao toi cling di
bai vi la thanh vién trong doi bai lan. Chi phi tap luyén la 50
do-la mot thang va tdi co6 thé boi mdi sédng cling ban bé va
cai thién ky thuat bgi vdéi su giup d3 cua huan luyén vién.
Nhay um xubéng ho bgi ngoai trdi (cho du nudc h6é am) vao
lic 6 gid sdng khdng phai lic nao cling dé dang, nhung toi
biét rang cudi budi tép, téi s& cam thdy tran tré sinh luc va
san sang bat dadu mot ngdy mdi. Tuong tu, vai ndm trudc,
t6i tdp chay ma-ra-tdng. T6i ddy mdi ngay lic 5 gid sang,
gap cd ban Kai dé cung nhau chay bd. Mdc du hdng hai,
nhung t6i cling biét minh chdng doi nao tap luyén néu
khong cé ban chay cung. Biét Kai dang dgi ngoai kia, toi
khdng thé nao nam yén trén giudng dudc.



Vay thi, néu ban mudn gia tang muldc d6 hanh phuc,
ban can tip thé thao. Va néu mudn xay dung thdéi quen tép
luyén, hay chon mot hoat dong yéu thich, khéng qua ton
kém, dé dang tdp déu din va cd thé cung tdp véi ngudi
khac. Néu khéng hirng thu véi hoat dong do, ban sé khéng
tédp. Ban cb thé chay b, di bd, leo nii hodc bai 16i - nhung
ngay ca di dao cung mo6t ngudi ban hoac mot chd ché cling
mang lai hiéu qua. Riéng to6i thich tu thuéng cho minh.
Ch&ng han, sau mdi Ian chay bd sdng sém véi Kai, chldng toi
dirng chan nghi ngai, udng mot tach ca phé to dung. Chang
hiéu sao, tdi luén thich udng ca phé sau khi hoan thanh mot
viéc gi d6, nhu chay bd vai cay sb luc binh minh viUra rang
vay. Dau tu vao suc khoe la rat xirng dang.

Si{'c Manh Cua Long Biét On Va Ky Uc

Do6i tay ba ndi Mabel lam tdéi nhéd dén may canh cay
cong. Ba mac chifng viém khdp toan than, nhung bénh cé
vé nang nhat & do6i ban tay, ndé uén cong tua nhu cai kém
kep chat khong rdi. Téi nhd ba khon ngudi. Dong ky (rc doét
nhién cudn cudn do6 vé trong khodnh khac. Gidy phut dudng
nhu khac sdu vao tiém thic clda tdi 1a budi chiéu tdi hay tin
ba mat.

D6 la moét ngay oi bldc & Chico. Toi vira xong vao phong
ky tic xa dé bét bic bbi. HOm &y, nhiét dd 1én dén 43°C, va
may man 18 may diéu hoa van chay tét. Ngay lic do, toi
thdy chi€c may nhan tin dGi cli nhitng nam 80 kéu bip bip
choi tai, nhu mot chi€c may tao khdi sap can pin. T6i co tin
nhan.



Nhan nut md, téi nghe giong cha vang Ién to rd, noi
rang ba ndi vira qua ddi. dng ndi mat trudc do it ndm, va ké
tir do, st'c khoe ba ngay cang xau di. Toi biét ngay nay roi
s& dén, nhung van cam thay choang vang.

T6i con nhiéu thd mudn hoi ba. Cam giac cua ba ra sao
trong ngay ho hen dau tién? Va 6ng ba séng trong sudt thdi
Pai Suy Thoai ra sao? Ba thay thé nao khi I&n [én cung tam
anh chi em? Tai sao ba va ba di Mamie la dbi ban tét nhu
thé? Cudbc dai ba cé nhu ba mong dgi hay khong?

TU khi ba khéng con nita, cha k& nhiéu chuyén gia
dinh, nhung khéng giéng nhu khi nghe ba ké vé cubc doi
ba. Ngay ca trong thdi khac dau budn khi hay tin ba maét,
trong toi van tran ngép long biét on vi su hién dién cua ba
trong cubc ddi toi bao lau nay. Khi con la mot c6 bé, téi hay
dén chdi vdi ba, va moi llc nhéd lai khodng thdi gian hai ba
chau bén nhau, t6i thay hanh phuc v6 ngan. Gig day, ky Uc
ay giong nhu lan dau dudc can chiéc banh quy mdi ra 10,
hoan hao va ngot ngao. T6i con nhéd minh mdé hép banh
Lucky Charms ldc Ién 5, nhat hét may cdi keo déo r6i an
ngon lanh trong IGc ba xem As World Turns. Mui huong cdm
tu cau diu ngot thoang qua 6 cua trudc. Toi thay binh an,
tua nhu dudc bao boc trong moét chi€c chan am ap.

Téi nhd mdi khi di hoc vé, tdi déu goi cho ba bang
chiéc dién thoai quay sb6 treo tudng. B6 la moét vat mau
vang la lung, dau 6ng nghe c6 vé con to han ca dau toi. TOi
thich ndi chuyén véi ba, va yéu da di€t nhitng ky niém vé
chiéc dién thoai khdng 16 thé kéch &y. Khi 18n [én, tdi nhén



ra day la chat liéu tao nén cudc sdng - nhirng khoanh khac
ngan ngui nhung quy giad vut qua nhu anh chdp.
Moi lic nhé ba, toi thdy ngdp tran 1dng biét on, su tran
trong va yéu thudng nhitng gi ching téi da cé véi nhau, lam
diu di cam giac mat mat. Nhirng cudc nghién cdu cho thay
thuGng xuyén cam nhan va bay té long biét on gilp ching
ta it cdng thang, b4t phién mudn va lo du. Thé nén gan day,
t6i dang cd trau doi 1dng biét on mot cdch tu gidc han. Moi
ngay, tdi suy ngdm vé mot hay hai diéu ma téi thdy biét an.
Song song V@i viéc suy ngdm hang ngay nay, tdi suu tap
nhirng cadu danh ngon vé long biét an. Néu thay lo lang hoac
chan nan, tbi doc lai nhitng cdu dé dé diéu chinh thai d6 va
tam trang trong ngay. Sau day la mot vai cau:
- Long biét on thdm lang khong m&y hiu dung vdi bat
Ky ai.

G.B. STERN

- Trong cudc séng doi thuong, chung ta hau nhu khéng
nhédn ra rdang minh nhdn nhiéu hon la cho di, va chi
khi cé long biét on thi cuéc sbng mdi tréd nén phong
phd.

DIETRICH BONHOEFFER

Ba ludén bao t6i, “Con khbéng s6ng mai dugc, thé nén
con hdy bay té Idong biét on mdi ngay.” Ba khéo léo trong
viéc nhac cho t6i nhdg diéu gi that su quan trong khi toi cau
kinh hay that vong. T6i biét on ba vi ba da nhe nhang nhac
nhd tdi thé hién Idng biét on mdi ngay. DS 1a I6i nhic nhé
quan tdm dén tung phut giay cua cudc song.

Di Dao Trong Cong Vién



Lic t6i budc dén gan khuc quanh trén con dudng mon,
mot doi nam nif chan 16i di. Ho dang chi tay 1én trén cay va
nhin chdm chdm I&n bau trdi. D4 1a mot budi chiéu Chu nhét
nang dep. Bau trdi la mot tdm bat xanh tham, trong vat,
di€ém nhe vai ggn may trang trai dai bong bénh.

Toi di men theo 18i di d& né cap ddi roi ti€p tuc budc.
G& trai néi, “E, G&u, di ddu do?”

T6i quay lai. Con cho tén Gau den trii, giong pit bull,
dang gidt manh sgi day budc dé chay theo toi.

T6i ndi, “Chu chd cla ciu that dadng yéu! N6 sdn sang
chay thi day ma!”

“TOi bi€t. Gau thich ra day lam. TrGi dep qua ching
ma.”

Lic t6i dom budc di, anh chang lén tiéng, “Nay chi di,
chi cé biét & Portland nay, c6 chd nao vui ma khdng tén tién
khong? Bon tdi vira tir California chuyén téi day.”

“That sao? Cau séng chd nao & California?”

“Hat Shasta do6 chi.”

“Khéng thé nao!” Téi hét 1én. “Tdi & Red BIluff né.”

“Hay qua! Rat vui dugc gap chi!”

Anh chang dua tay ra bat va chidng t6i lam quen vdi
nhau. Cau ay la Brian, ban gai la Lucy, di cung ho cé Gau,
chd cho pit bull, va bé meéo con Scarlet. Scarlet ndp trong
tli xach cua Lucy. Bé méo con db hai thang tudi, cét quanh
cd mot chi€c khan in hoa mau trdng nho xiu. Scarlet nhay
phoc ra khaoi tui Lucy roi chay xudéng con dudng mon. Luc
dau, toi lo 1am, dén lic nhin thdy nd cé deo day budc mdi
yén tam. Scarlet l1an tron trén bai dat x6p lap lanh moét tia



nang len 10i roi qua tadn cay. Méo con dlng |1én, lac ngudi dé
dat rét xudng roi nhin ra vé hanh dién lam.

Lic toi ndi cho Brian biét nhitng th& khdng ton tién &
Portland, cdu 8y bao, “Bon toi chuyén tdi day dé tradnh cac
té nan bang dang hut chich & Redding. Vd&i lai, chung toi
phai chdm séc 6ng. Ong séng & Vancouver, con bon tdi dang
tim cho &.”

Brian hoi t6i thém nhiéu cau vé nha clra va phuong tién
di lai, con tdi thi cd hét sirc dé tra I8i. Cudi cung, tbi chic ho
may man roi di tiép.

Cudc tro chuyén gilra t6i va cap doi tré ci dong lai
trong t6i sudt chang dudng tréd vé ngoi nha nhd. Ho lam cho
t6i nhd dén Logan va ban than téi va vé chang dudng ching
tdi da trai qua. C3p d6i dudng nhu con qud tré dé duong
dau vdi bao bi€n c6 cudc dcoi. biéu dé lam toi thay biét on
V€ van may cua minh. Cac van dé cua téi dudng nhu khoéng
la gi so v&i nhitng chéng gai ma biét bao ngudi phai vuot
qua, giong nhu hai ban tré nay.

Toi nd luc hét sirc dé sbng tét, thay vi phdn xét. Toi
khong hoan hao va thoéi phan xét van rén rén 1én vao y thirc
toi. Nhung bi quyét cua tbéi la hday nhan thdc dudc khuynh
hudng dd, ch& khéng ngan chan nd. Cudc tro chuyén ngan
ngui nay nhac téi nhd dén cubc séng trudc kia clia minh: 1ai
xe khdp chén, lam cbng viéc chan ghét, va chdng du thoi
gian ra ngoai. Thgi dé toi “ban rén”, chéc cling chdng cé thdi
gian ma nan lai tro chuyén dam ba cau vdi cap doéi ¢ cong
vién.



Cé 18 thdm chi tdi con chdng thé c6 mat & cdng vién
nifa kia. Trong trudng hop do, it ra thi cdp déi tré tubi &y
khong can dén su giup dd cua téi: ho da biét cau tra Idi roi,
cho du ban s6ng & dau, thi khu rirng va cong vién, cay cdi,
bdu trdi va anh ndng déu chdng t6n Mot xu va van ludn chd
ban dén tdn hudng. Ban khdng thé biét dugc minh sé hoc
dudgc diéu gi sau chuyén di dao trong cong vién.

Ban Khong Thé Phét LS Thién Nhién

Nhu ban tdi, Dee, gadn day co ndi, “Ban khdng thé phdt
|G thién nhién khi dang s6ng trong mot khong gian nho bé
nhu vay.”

Khi toi viét nhirng tU nay, mat trgi dang nhé Ién khoi
ddy ddi hudng tay cla Portland. Nhitng sdc mau - hdng, tim
va cam - dudng nhu qua ruc r§ va trdng I& d&n ndi khé tin
la that. T6i rdc vao tdm chan bong nam trong can gac nhd
dgi Logan tan sd vé nha. Con meo cua chung tbi, Elaina,
dang kéu gao. N6 muobn ra ngoai chaoi dua, kham pha. Toi
khéng trédch nd. Téi biét rd bdi c6 &m udt mang dén cam
giac thich thd cho ban chan héng mém mai cia n6. HOmM
qua, lan dau tién né dao moét ho dat. bo la thd dang yéu
nhat ma t6i thdy dudc trong cd tudn. Cho du bé meéo dé
thuong, nhung téi khéng chiéu long n6. N6 dudc phép ra
ngoai subét ngay, nhung dén dém thi khong, bdi cé 10 soi
dong co thich lang thang rinh rap.

Chung tbi biét dudc diéu nay hoi vai tuan trudc khi
nghe ti€ng ngudi hang xé6m hét 1én dé€ clru mot trong nhirng
chu ché cua cb, Nola. Logan va toi x6 giay voi vang chay ra
san bén, va hoi cd chuyén gi xay ra. Karen ndéi, “Khong sao



roi. Xin 16i vi 1am anh chi sg. T6i tudng Nola da bj 1T soi
dong cé an thit mat réi!”

Lic chung téi Ittng thitrng quay vé ng6i nha nho, Logan
bat dén xe roi xuéng doi. Nhitng doi mat soi dong co sang
l6a nhin lai chdng tdi. Y nghi vé bon thd &n xac va nhiing
con thd khac dang nhin cham cham vao chidng t6i trong
bong t6i khi€n toi thay hon xiéu phach lac. Do la ly do tai
sao t6i di'ng dung khi nghe tiéng Elaina kéu khoc trong
dém. To6i khéng mudbn no trd thanh bira an nhe ldc nra dém
cho chuing.

Elaina rot cudc cling théi gao khéc va leo Ién thang dan
lén can gac. N6 nam phich xuéng canh t6i va nhin cudn
nhét ky nhu thé ddng vién toi viét ti€p. Thé rdi, nd budc téi
nam lan xuéng chan, li€m lap cai bung m3d cang tron. To6i hy
vong nd sé giam can. Chay nhay bén ngoai cd ngay trdi
khi€n n6 mét Ir. That vay, s6ng gan glii véi thién nhién giup
chung t6i gilr dudc voc dang can d6i cho du khong phai la
khong cé thl thach, nhu bon séi dong co san dém chang
han.

Cudc ddi lubn mang dén cho t6i nhiéu bat ngd. Cudc
séng hién gid cua t6i khac han nhitng gi ma tbi hinh dung
cach day 10 nam. Gig day, toi vo cung hanh phuc. T6i co
mot ngdi nha xinh xan, mot ngdi nha hoa vdi nhip diéu
thién nhién.

Nhirng Hanh bong Nho

Chuadng nay chi ban dén phan ndi clia tdng bang troi.
Cubi cung thi nhirng niém vui nho nho, tri t6 mo, va su
quan tam mang lai cho chung ta nhitng diéu to I6n ma ta



khao khat: 1ong t6ét, su hd trg x& hdi, cdm gidc hai long,
ldbng biét on va niém hanh phdc. Lam thé& nao ban c6 thé
udm trong nhirng niém vui nho bé trong cudc ddi minh?

- Liét ké cac thu vui nho nhd hién c6. Nhitng diéu nho
bé nao mang lai cho ban niém vui va hanh phuc? Ban
c6 thudng xuyén lam nhirng viéc dé khéng? Lam thé
nao dé lam viéc d6 nhiéu hon trong cudc séng hang
ngay? Lén ké hoach thuc hién nhirng thd vui nho nhé
la cach dam bao ban tap trung va tran trong nhirng
diéu d4. Thdm chi, ban con cé thé lam t6t hon thé:
C6 bao nhiéu niém vui nho nho bat ngd, gay ngac
nhién ma ban cé thé liét ké mdi cudi ngay?

- MOi ngay mot viéc tét cho moi ngudi, vé ban chét,
nhitrng hanh déng tu té khaoi day long tét trong cudc
sOng cua chung ta va cua nhitng ngudi khac. Mot
hanh dong tu té€ khong nhat thiét phai I6n lao, va nd
cé thé danh cho mét ngudi ban hodc mot ngudi xa la.
Do6i khi, mot y dinh tét don thuan cling da la nguon
cam h{’ng can thiét. H3y can nhac dén viéc hién mau
nhan dao, viét moét & thu cdm dn, hoac md&i moét
ngudi ban di an toi.

- T6i la m6t ngudi hay lo lang suy nghi, va téi dang c6
gdng thay doi. That khdong dé dang chdt nao, va né
doi hoi su rén luyén, nhung rdt ddng dé thuc hién.
T6i thdy hanh phic hon khi khdng lo 1ang vé viéc viét
lach hay nhirng gi ngudi khac nghi vé toi. Néu ban
dang phai d6i mat vdi van dé khi€n ban lo 1ang, hay
hanh déng dé€ giadi quyét van dé dd. Vach ra mot hodc



hai budc nho ban co thé [am dudc hdm nay. Co thé Ia
mot cubdc goi dién thoai, lién hé vdi bac si chuyén
khoa, hodc viét ra danh sach cac giai phap cé thé giai
quyét van dé dang tén dong.

Xac dinh moi ngay 1am mot viéc dé cai thién mot ky
nang. T6i yéu nhi€p anh va t6i dang c6 gang nang
cao tay nghé chup anh cua minh. Nam 2012, to0i
quyét tdm chup mdi ngdy mot blc anh va dang tai
|én trang blog hay Google+. Cho dén nay, bai tap nay
kha hoc bua, nhung ndé mang lai cho t6i rat nhiéu
niém vui, badi vi kha nang nhi€p anh cua téi dudc cai
thién ro rét.



LO'I KET: Yéu Cudc S6ng, Chit Khdong Yéu
Cua Cai

Hoc cach séng don gian mang dén cho t6i that nhiéu
niém vui trong cudéc séng. Nhung do6 la ca moét qua trinh
dién ra lién tuc, va téi van khdéng ngirng hoc hoi. Tdi hét
ldng yéu cudc séng chir khdng yéu cuia cai (trich dan I15i Leo
Babauta), nhung d6i khi moi viéc khéng don gidn nhu ta
thdy. Trudc khi gdp quyén sach nay lai, tdi mudn chia sé cau
chuyén cudi cung.

Sau khi mirng 1& Ta dn hoi ndm 2011 vdi cha me cla
Logan & Yreka, California, Logan va t6i tréd vé nha bang xe
thué Zipcar. D6 la moét chuyén di dai trén dudng cao toc
dudi con mua, va khi ra khoi xe, tdéi cam thay ngudi cirng 4G
va kho chju. Toan bd co thé dudng nhu dang trdt gidn 1én
toi, va khéng can phai noi, toi Iay lam sung sudéng khi dudgc
dudi chan ra. Sau khi dem tra Zipcar, ching tdi phai di bd
khoang hon 2 km mdi vé tGi ngbi nha nho cia minh.

Trong lUc Logan va toi di bd vé nha, ching t6i bat dau
ndi vé mday cadi hda don. Chang may chdc, tdi cam thay
nhirng lo 1ang quen thudc vé van dé tai chinh lai len 16i vao
tirng mach mau thd thit cia minh, cing ndi phién ha khé
chiu g8p nhiéu lan &p dén. D€ mua ngdi nha nhoé nay, Logan
va toi da dung can so tién tiét kiém va vay mot khoan nhé
5.000 do-la tu cha me t6i (khong tinh 13i). Ca me va cha toi
ndi rang ho rat vui khi cé thé giup chdng téi bién udc mao
thanh hién thuc, va ho d3 khang dinh rédng ho sé khong tinh
|di khoan vay d6. Chung t6i bay to Iong biét dn va nhat tri



nhu vay. Nhung ngay ca khi ching téi da cé k& hoach dé
mot lan nira thoat khéi ng nan vao mua xuan nam 2012, va
t6i d& biét 1am thé nao d€ cdm dn cha me, téi van cdm thay
khong vui.

T6i nhin ra dao Swan, mot trung tam cong nghiép @&
Portland v@i anh den lap lanh tréng giébng nhu nhitng ngobi
sao sang dau trén I8p suong mu va ndi vdi Logan, “Lai mac
ng nlra, em cam thay minh la ké that bai. Em cam thay that
vong Vé ban than va khién doc gia that vong. Em cam thay
minh nhu mot ké Iira ddo vay, anh a.”

Logan né moét viing nudc va hdi, “Sao em lai cdm thay
minh nhu mot ké Iira dao cha?”

“Em la nguGi kéu gao ung ho viéc noi ‘khéng’ vaGi ng
nan, va gid day em lai mac ng. Chang khac nao em dang di
lUi. Em da lam hét si’c dé€ s6ng theo gia tri cia em, nhung
v@i ngbi nha nhd clda chung ta, em lai hy sinh tién bac cho
viéc dau tu dai han. Em khdng nghi rang do la mot diéu toi
té, nhung em so rang moi ngudi sé phan xét em.”

Logan c6 suc tran an t6i. Khi lo 1ang, t6i thudng khong
suy nghi thau dao. V€& van dé tién bac, anh khuyén khich toi
“hay nhin vao khoan vay 5.000 d6-la nhu moét khoan dau tu
ch&r khdng phai 1a mét gdnh ndng. Bing dé su lo 1dng xam
chi€m. Hay hit thd va lang nghe IGi khuyén cta chinh minh.”

“Anh ndi dung,” téi ndi. "Minh da dudc rat nhiéu va em
thay hanh phuc va biét dn. B6i khi em cam thay minh phai
hoc di hoc lai cung mot bai hoc.”

Nhitng diéu dang dé thuc hién trong cudc sdng thi
khong dé dang thuc hién chit ndo. Thoat khoi cua cai vat



chét, ng ndn va tao ra nhitng thay ddi I&n trong su nghiép
that khong dé. Trd tréu thay, theo dudi su don gian lai rat
phlc tap; trong nd luc s6ng mot cudc ddi khéng mic ng,
Logan va to6i phai rai vao ng nan moét lan nira, it ra la trong
thgi gian ngan. T6i khong thich diéu dd, song c6 nhirng thoa
hiép va nhitng tinh hudng thu thach ma vé lau vé dai chung
ta phai thuong lugng dé xdy dung mdt cudc séng hanh phuc
hon. Toi da khong tir bé nguyén tic cbt 16i cia minh dé xay
dung ngo6i nha nho; thay vao dd, té6i phai bubng bo viéc ly
tudng hdéa hanh trinh tim kiém mot cudc séng daon gian,
hanh phlc va dich thuc. Trong quyén The Gifts of
Imperfection (Mon Qua Cua Su Khdong Hoan Hao), Ti€n si
Brené Brown dinh nghia su dich thuc 1a “rén luyén mdi ngay
dé€ gidi phdng con ngudi ma ching ta nghi rang ta phai tré
thanh va dén nhan con ngudi that su cua ta.”

Pé sGng moét cudc ddi vui vé hanh phuc that su, toi da
hoc dugc rang toéi phai la mot toi dich thuc va khéng hoan
hdo. Khi gap bé tac va that vong, téi nhd dén nhitng gi ma
ban tdi, Chris O'Byrne, ndi vé hanh phuc, rang “Khong cé
con dudng dan dén hanh phdc; hanh phuc chinh 1& con
dudng.” Cubc sbng sé khong gidbng nhu nhirng gi ta mong
dgi, nhung ta van c6 thé tran trong nhitng gi ta cé thé dat
dudc, ta van cé thé chdp nhan cudc s6ng vdi tat ca Iong biét
dn, va ta van co thé tim thdy hanh phic modi ngay trong
nhirng niém vui nhd nhoi.

Xay dung ngb6i nha nho la cd héi ma chung téi khong
thé bo qua. Vi mdt chdt ng, cudc s6ng cua chiang téi trd
nén phdc tap han. Nhung vé lau vé dai, séng trong ngbi nha



nhod gilp chung t6i tap trung vao cac moi quan hé, cdng
déng va trao di. M6t khi da tra hét tién cho cha me, tdi 1én
k€ hoach 1ap mot tai khoan tiét kiém riéng, va toi sé dung
sd tién do dé€ gilp dd ban bé va cac thanh vién trong gia
dinh nhu cach ma cha me da giup d& chung toi.

M&i ngady, sdng trong ngdi nha nhd bé &y 1a ISi nhic
nhd khdng ngirng vé viéc yéu cudc séng chlr khdng yéu cua
cai vat chat. Ngobi nha tugng trung cho nguyén tac séng cla
tdi. MOt biéu tudgng khac trong cudc s6ng cla tdi la hinh
x3m hoa tu ciu chay doc theo chiéu dai canh tay trdi. Moi
béng hoa dai dién cho mét ngudi trong gia dinh tdi. Cu thé
1a ba di Mamie, 6ng ndi Otto va ba ndi Mabel. Moi khi soi
gudng, toi lai nhé dén nhitng bai hoc vé hanh phic ma ho
dad day tdi. T6i nhé tinh yéu cua 6ng danh cho ti dién,
nhitng lic xem phim vdéi ba, va khi chgi dua v8i may mon
d6 chai trong cdi hop mau dé nho xiu ma ba di Mamie danh
riéng cho toi.

Ngam nghi lai, t6i thady that khé dé tin rang chinh dlra
tré ting tan hudng nhirng thd vui nho nhé lai tréd thanh mot
ngudi I6n dam mé vat chat. Mudi nam trudc, téi cam thay
nhu minh “xing dang” dugc hudng nhitng diéu tét dep
trong cudc séng, chdng han nhu mot chiéc nhan kim cuong
that to, mot chiéc xe mdi, va moét khong gian séng rong
thénh thang. Nhung sau khi cé6 dudc nhitng thd nay, toi
nhédn ra cudc séng qua quy gid dén mulc khdng thé chay
theo clia cai vat chat. BDanh d6i thdi gian dé kiém tién nham
mua cho minh nhitng mén d6 “hay ho”, mot chiéc xe hai,
hay mot ngbi nha I16n cé vé khdng dang nira roi.



Ngudgc lai, d6i vai tdi, sdbng don gian khéng phai la tré
thanh mot ngudi di tu khd hanh; cling khéng phai la chdi bd
nhitng thd vui, khéng phai la s6ng that lung budc bung.
Thay vao dd, sbng daon gian la xay dung mot cudc séng chi
thién vé nhitng mén qua quy gid c6 thé mang lai hanh phc
lau dai: thdi gian, su tu do va cong dong. Chu tam vao cudc
séng ch( khéng phai vao cua cai vat chat. Toi hy vong rang
quyén sach nay sé& gilp ban nudi dudng nhitng méi quan hé
bén chat va cong dong co chu y dong thdi tran trong nhirng
niém vui bat tan cua mot cudc séng gian dan.



VE TAC GIA

Tammy strobel la mot nha van, moét ngudi dam mé
sOng trong ngdi nha nhd, va nghién ca phé. Co lap trang
blog RowdyKittens.com vao cudi ndm 2007 dé cai thién kha
nang viét lach va chia sé nhitng cau chuyén cua minh.
Nhitng cdu chuyén a8y dudgc dang trén cac bao New York
Times, USA Today, chuong trinh Today show,kénh CNN,
MSNBC, va mot loat cac kénh truyén thong khac.

Tammy danh thdi gian ranh rdi dé chup anh, hoat dong
tinh nguyén, va di chdi cung ban be, gia dinh. C6 hién s6ng
trong mot ngd6i nha rat nho & Portland, Oregon, cung choéng,
Logan, va hai con meo.

Dich gia U6ng Xuan Vy

Uong Xuan Vy la mo6t phu nit tré tran day nhiét huyét.
Tung la hoc sinh I16p Chuyén Ng{ trudng Bui Thi Xuan, tot
nghiép xudt sdc va dudc tuyén thidng vao Pai hoc Kinh té,
chi lai ti€p tuc thi dau vao khoa Quan tri Kinh doanh cua
trudng Dai hoc Qudc gia Singapore (National University of
Singapore - NUS).

Sau khi tét nghiép dai hoc, chi da lam viéc nhiéu nam
tai Yahoo!. Nhung chi dé€n khi tham gia dich, gop phan diéu
chinh ndi dung va rat thanh cong vGi quyén séach Toi Tai
Gioi, Ban Cling Thé!, chi md&i nhan thay niém dam mé that
su’' clla minh la mang kho tang ki€n thic cia thé gidi vé Viét
Nam thédng qua nhitrng quyén sédch dugc chuyén nglr ky
ludng, thiét k& cdn thén va in &n chu ddo, dung nhu ca tinh
cua chi.



Quyét tam sbng vi dam mé cua minh, chi da lua chon
tir bd céng viéc dang phéat trién rat tot tai Yahoo! dé€ trd vé
qué huong ndm gilt vai trdo Gidm dbc kiém Téng bién tap
cia TGM Books. Hién chi cling dang giang day trong hai
khoéa hoc Dich Gia Tudng Lai va Dich Thuat Cho Ngudi Ban
RON.

V@i phudng cham "Mang chat lugng vao kién thuc",
nhitng quyén sach do chi 1anh dao TGM Books xudt ban
dudc dau tu cong phu tu viéc chon loc ndi dung ki IuGng
dén cong doan dich thuat chinh xac, roi bién tap lai vdi
ngdn tr trong sdng dé doc, dé hiéu, gan gdi v4&i van hda
Viét Nam... Tat cd nham mang lai nhirng gia tri to I6n nhét
cho d6c gia ngudi Viét. Vi vay, TGM Books ndi chung va chi
néi riéng ludn tu hao vé nhirng quyén sach lién tuc ndm
trong danh sach ban chay nhat cling nhu lién tuc dat giai
thudng sach dudc dbc gia ca nudc yéu thich nhat.

Sau 8 nam lam cOng viéc dich thuat chuyén nghiép,
cho td&i nay, nhiéu quyén sach ndi tiéng cia chi da t&i tay
han 1.000.000 dbc gia trén toan quoc.

Chi tirng xuét hién nhiéu Ian trén cac bao nhu Tubi Tré,
Thanh Nién, VNExpress NgudGi Lao Bdéng, Sinh Vién Viét
Nam... va cac kénh truyén thanh truyén hinh nhu VTV1,
VTV3, HTV7, HTV9, VTC1, VTC10,...

Ban c6 thé giao luvu véi dich gid Udng Xudn Vy tai
trang:

https://www.facebook.com/dichgia.uongxuanvy
Dich gia Tran Pang Khoa



Tran Dang Khoa (sinh nam 1981) la mot doanh nhan
tré thanh dat, mot dién gia dugc céng chldng Gng hd va mot
dich gid - tac gia sach dudc nhiéu ngudi yéu quy. Chi mdi
quay vé Viét Nam tU nam 2009 sau gan 10 nam hoc tap va
lam viéc tai Singapore, nhung nhitng quyén sach, nhiing
budi hdi thdo va nhitng khda hoc cua anh da tao nén nhiéu
anh hudéng tich cuc manh mé dén hang tram nghin ngudi.
Anh dudc yéu mén nhd y chi cling nhu khat vong vuan Ién
khong ngung tu su kém coi, nghéo kho va hai ban tay
trdng. Chinh vi thé, nhitng déng gdp thiét thuc cua anh cho
dat nudc da va dang ngay cang dudc xa hoi cong nhan.

Trong vai tro dich gia, Tran Dang Khoa da cé hon 10
tua sach lot vao danh sach ban chay nhat tai Viét Nam. Cho
dén nay, nhitng quyén sach cua anh d& dén vdi hon
1.000.000 ddc giad trén khdp ca nudc (bao gém ca sach in
va ebook).

Trong vai tro tac gia, Tran Dang Khoa da tao nén mot
hién tugng cho dong sach ky nang tu duy thanh cbng khi
quyén sach dau tay cua anh - S6ng va Khat Vong - c6 han
10.000 ban dugc ban ra chi sau 2 thang phat hanh va lot
vao TOP 10 Sach Ky Nang bugc B6c Gia Yéu Thich (2014).

Trong vai trd dién gia, Tran Dang Khoa dugc cdng nhan
la Master Trainer (Chuyén Gia Pao Tao Cao Céap) bdi Tap
doan Gidao duc va bao tao hang dau khu vuc - Adam Khoo
Learning Technologies Group. Cho dé€n nay, anh da dao tao
cho hon 120.000 ngudi tai Singapore, Malaysia va Viét
Nam.



Trong vai tro doanh nhan, Tran Bang Khoa gop phan
dua TGM CORP tr mét cong ty non tré chi cod vai nhan vién
khi méi dudc thanh Iap vao dau nam 2009 tré thanh mot
cong ty tri gid hang triéu do.

Thong tin vé anh Tran Bang Khoa va nhitng déng gop
clia anh d& nhiéu IAn xuét hién trén cac bdo nhu Tudi Tré,
Thanh Nién, Sai Gon Giai Phéng, Doanh Nhan Sai Gon... va
cac kénh truyén thanh truyén hinh nhuVTVI, VTV2, HTV3,
HTV7, SCTV...

Ban c6 thé giao luu véi anh Tran Dang Khoa tai trang:

https://www.facebook.com/diengia.trandangkhoa

“Mét trong nhitng quyén sach quan trong nhit ma ban phai
doc. Néu dudc dp dung vao cudc sdng, né sé thay d6i cudc
ddi cua rat nhiéu ngudci."

— LEO BABAUTA, Téac gid quyén Power of Less

HAY BUOC RA KHOI VONG QUAY THU - CHI VA SONG DON

GIAN!

C6 mot thagi, Tammy Strobel va chong séng theo phong cach
cua tang I8p trung luu thong thudng: lai hai chiéc xe hadi,
vugt mot quang dudng dai dé€ dén chd 1am, va chi tiéu nhiéu
hon s6 tién ki€ém dudc. Gid day, ho dang hién thuc hda udc
mao s6ng don gian. Trong quyén sach nay, Strobel két hop
cudc nghién clru v& hanh phuc véi hang loat dan chitng cé
that dé truyén ngudn cadm hing thuc tién. Cach ti€p cén
md&i mé cua tac gid vé cua cai ta sé hitu, cong viéc ta lam
va cac moOi quan hé ta co giai thich can ké ting viéc nhé ma
ai cling co thé thuc hién dé budc vao mét cudc séng co y



thdc hon, két néi v8i moi thu xung quanh han, virng vang
han, chéan
thanh han va hanh phuc han.

"Quyén cdm nang khdi ngudén cdm hing dé tao nén moét
cudc sbng daon gian ma vién man nay chla dung nhiéu cau
chuyén dd&i that va nhitng bi quyét thuc tién nhdm tim thay
hanh phlc. Quyén sach siu sic, hdp dan va 1a t&m ban do
dan dudng dén thé gidi hau tiéu dung. Toi rat thich.”

— J. D. ROTH, bién tap vién trang blog Get Rich Slowly
“Ban s& ngay lap tlc bi cudn theo 16i dan chuyén cdi md, rd
rang cua Tammy Strobel, va rb6i ban sé cam thay cuc ky hao
hirng trudc nhitng gi c6 ay phat hién vé tién bac, cua cai va
hanh phuc.”

— JOSHUA BECKER, tac gia trang blog Becoming Minimalist
“Cé |1& hang triéu ddc gid sé tan thanh quyén sach mdi clua
Tammy Strobel. C6 dé cap dén nhitng th& dang tré thanh
phong trao trong nhirng th&i khéc d6i thay nay: don gian
hoa cubc séng, it d6 dac han, khong gian s6ng nhé han.”

— LLOYD KAHN, tac gid quyén Tiny Homes: Simple Shelter
“Quyén sach cd sic tdc ddong manh mé nay nhdc tat ca
ching ta nhé rang hanh phuc la su lua chon va rang khi ban
chon thgi gian thay cho tién bac va con ngudi thay cho cua
cai, hanh phuc sé chao dén ban.”

— COURNEY CARVER, blogger va tac gia quyén Simple

Ways to Be More with Less
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