Thwa Quy vi,

Nhan Ngay Lé Ta On ndm nay 2021, ngwoi viét xin gdi mét bai vé mét nét séng,
mét hinh thiec vdn héa ddc biét ctia ngwoi Thuy Dién va cac quéc gia Bac Au. Mét
16i séng:” “Not too little. Not too much. Just right.” da Ia “kim chi nam” cho
ho hang ngan nam qua.

Xin Quy vi mét chat ldng 10ng nhin lai chinh minh da séng, da nghi, da
lam gi ...cho chinh minh, ngwoi than cda minh, va tha nhan te khi hién
dién trén cdi Ta Ba néy...

*k*

Lagom — Mét nép séng dep cida ngwoéi Thuy Dién

Lagom - Bi quyét dé cé dwor sw hanh phuc trong cuéc séng hién dai cda nguwoi
Thuy Pién: Khéng qué thiea, khéng qua thiéu, chican vira da.

Trong mét thé giéi c6 nhjp dé séng nhanh, ban sé trénén tuyét voi néu ban c6 thé
song cham lai va tdn hwrong mét cuéc song véi it ap lwee hon, it cang thang hon va
c6 nhiéu thoi gian hon cho moi thir ban yéu thich va yéu thich phai khéng?

Vé ban chét, lagom c6 nghia la tan huéng mét cudc séng don gidn, tim kiém s can bang
trong moi khia canh cda cuéc séng va tap trung vao nhing gi thuc sw quan trong khién
ban hanh phuc.

Lagom - T¢r don ddc ndy, géi gon toan bé triét ly dan chd xa héi cda Thuy Dién vé cudc
song rang:’moi ngwoi nén c6 du nhwng khéng qua nhiéu - that everyone should have
enough but not too much.”



Tai vén phong, nhing chuyén gia lam viéc chdm chi - nhung khéng lam tén hai dén
nhiig phén khac trong cudc séng cua ho. Thay vi dét chay ban than véi mét tuan lam
viéc 60 gior va sau doé bj céng thdng, lagom khuyén khich s can bang va séng & dau dé
o gidra - living somewhere in the middle.

Cédc tinh nang khdc bao gém tiét kiém, gidm cdng thang, tao ra sw can bdng hoan
hdo gidka cong viéc va gidi tri va tap trung vao cac méi quan tam vé méi treomg va
tinh bén vidng.

Cau tuc ngi? cé dién cda Thuy Dién, “Lagom &r bést”, nghia den la, “Lwong vira da |a
tét nhat” nhung cing dwoc dich la “Pa tét nhw mét bira 18 lac” va “Cé duc ¢ chimg
muc”. “Enough is as good as a feast” and “There is virtue in moderation”.

DPén day, chic ban dang tap thé duc _—

Iagom nhiéu mét trong cuéc séng cia & ': , (
' X@ LAGOM

Néu cé mét tir dé dinh nghia cudc séng | +4:
hién dai cta chang ta ngay nay, thi do6 .
chinh la thwra thai. Chang ta dang s&
hiru qua nhiéu thé, thadm chi ca nhirng
thir chung ta chang bao gi& can dén.
Bén canh dé, suy nghi vé mét cudc séng
hoan hao v6 hinh da tao ra cho chung ta
qua nhiéu ap luc.

Khong thua
khong thié

e Ban da bao gi& ngdm nghia cudc sdng ctia mét ngwdi hoan toan la trén Facebook,
Instagram va réi ao wéc rang minh ciing nhw ho?

e Ban da bao gi® mua nhirng bd canh dat tién nhwng rdi dé chung trong ti quan ao
dén ca nam troi khong mac lay mot 1an?

e Ban di bao gid cdm thay qua mét mai vai viéc chay dua theo chi nghia vat chét,
dé 14p day cudc sdng cta ban than trong khi tam hén thi lai thiéu thén?

Day 1 Itc ban can biét dén Lagom - bi quyét séng hanh phuc ctia ngudi Thuy Dién.

Déi v&i ngudi Thuy Dién, lagom 1a mét 16i sbng, mét théi quen cla tam tri. "Co mét tw
duy bén trong vé swwchap nhan va hai long & Thuy Dién. D6 la mét phan clia bi quyét
dé tré nén hanh phac - dyng &m anh vé diéu do.

Triét ly ctia lagom rat don gidn va cung cap mét gidi phap thay thé cho y twédng ‘luén tim
kiem diéu tot nhat tiep theo.

Khai niém nay khuyén khich sy can bang tdng thé trong cudc sdng ctia ching ta: moi thi
& murc d6 vira phai.

N6 dbi lap véi chd nghia duy vat va chd nghia tiéu dung.

1- Lagom la gi?



& {@ - Bi quyét dé& cé dwoc sy hanh phic trong cudc
\LQ;- ' “\ sbng hién dai ctia ngwdi Thuy Dién: Khéng qua

. fﬁ ~ , thtra, khong qua thiéu, chi can vira dt. Lagom

(phat am la lah-gom) c6 nghia la khdng qua thwa
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akegony cting khong qua thiéu, chi vira du. Vé ban chat,
Lagom (phat 4&m 1a lah-gom) c6 nghia 1a 2 Ta A A A A A A
Khang G thiracling kong qud tid, Ia}gom‘co n.g‘hla la tz{n hu:o’ng mot cuoC song don
chi vira d. Ve ban chat, lagom co nghia gian, tim kiém sy can bang trong moi khia canh
la tdn hudng mot cugc song don gian, R R x A R - .
tim kiém sy cén béng trong moi khia \ cua cudc song va tap trung vao nhirng gi thuwc sy
canh ctia cugc song va tap trung vao \ . X ’
nhitng gi thuc sy quan trong khién ban . quan trong khién ban hanh phdc.

hanh phuc.

Lagom cé nghia 1a biét duoc diéu gi la thiét yéu
trong cudc song cua ban va biét nhing thirkhdng
thuc swcan dén. Ngudi Thuy Bién coi lagom nhw

la mét kim chinam trong cuéc song. M6t s y kién
cho rang lagom c6 thé la mét 16i séng tiéu cwe, bdi né dwa trén sw chdi bd vat chat. Tuy
nhién, v&i sy bén bi chirng minh, ngwdi Thuy Dién da cho chung ta thay lagom da thuwc
sw cai thién cudc sébng bang cach nam lay sw "vira da".

2- Séng lagom tai nha

Cang tién gan dén thé gioi hién dai, cang chay dua theo nhirng loi ich x& héi, chung ta
cang mudn tré vé véi nhivng thi gidn don va cii ki. Lagom hwéng ban nam gidr lay niém
vui va loai bé nhirng diéu phién phirc, thiva thai.

O Thuy Dién, ban c6 thé thdy radng ngudi ta dwdng nhw hoan toan hanh phuc trong
nhirng ngdi nha nhd chi bang 1/3 kich thwéc cha nhivng ngdi nha & My. Chang ta cé
thuwc swcan nhing ngdi nha to réng va phai 14p day né bang nhiéu th&r khde, déng
théi mat qud nhiéu theéi gian dé don dep trong khi chdng ta cé thé séng hoan toan
6n trong mét ngdi nha chibang mét nra?

Bi quyét d& c6 dwoc sy hanh phic
trong cudc sbéng hién dai clia ngudi
Thuy Dién: Khéng qué thira, khdng qué
thiéu, chi can vira du

Mot chat "lén xon" khdng phai ldc nao

cling la moét diéu toi té. Néu ban co

dwoc niém vui thwe sw t&r mot td sach

day nhirng db 14t vat hodc mot ngan kéo

. chra day nhirng cay but yéu thich cia

S0 minh, thi hay ct lam nhw vay. Chi can

3= chéc chan rang nhirng gi ma ban dang

cét gilr co g|a tri xCr dung Mot ké day sach xep hang thang 16i va c6 thi tw...sé chi 1a mot
ganh ndng néu nhu ban chang bao gi® s& dén ching.




Diéu twong tw cling xay ra véi bat ci thé gi lam khéng gian séng cta ban tré nén bra
bdn ma khéng cé muc dich. Trwéc khi thém bat cdemaén dé nao vao khéng gian séng
cta ban, hay tw héi minh xem ban cé thuc swcan dén né va ban da cé du nhidng
mén dé can thiét hay chwa?

3- Lagom trong cong viéc

Thay vi lam thém gi¢ dé tréng cé vé la mét ngwdi tan tam va cdng hién, hay nghi nhw
ngwoi Thuy Dién rang viéc lam thém gi& dong nghia v&i viéc ban khéng lam viéc da hiéu
qua trong gi& hanh chinh.

™ "W Bi quyét d& co6 dwoc sy hanh phuc

trong cudc séng hién dai cia ngudi

—~ Thuy Dién: Khéng qué thira, khéng quéa
thiéu, chi can vira da.
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Hay chap nhan rang cong viéc la mét
. phan quan trong trong cudc sbéng,

nhwng ciing dng d& nd trd thanh
§ J trong tam chinh trong cuéc d&i ban hay

T ——4 mét nhiém vu ma ban phai thyc hién

'Y .n B — i cang nhanh cang tot. Hay dat ky vong
=\ _ &P v&i cap trén cda minh: ban sé nd luc
hét minh khi & van phong nhwng sau 8 tiéng, ban sé ra ngoai dé tan hudng phan con lai
trong ngay.

Thay vi st dung thoi gian nghi ngoi dé 1am viéc, hdy thuc swnghi ngoi.
4- Lagom trong bdra an

Lagom trong bira &n thuc swla diéu cén thiét danh
cho tat ca chiung ta. Thay vi dn tréi cay nhap céng
quanh ndm, hdy cb gang tim cac sdn phdm dia
phuong dang vao mua. Khi ban mat qué nhiéu thoi
gian dé tao ra mét moén &n céu kiy, hay thay vao dé
bang nhing mén &n don gidn, dd dudng chét va it
tén thoi gian hon. Bay vé c6 thé sé khién ban be,
ngw&i than phai chéd doi, trong khi ban thyc sy ¢cé
thé lam dwoc nhitng mén &n ngon lanh ma khong
gua phurc tap.

Bi quyét dé cé dwoc sw hanh phac trong cudc séng hién dai clia ngwdi Thuy Dién: Khdng
qua thtra, khéng qué thiéu, chi can vira du

Don gién |4 chi can danh ntra gid vao ngay cudi tuan dé Ién thwe don cho tuan téi khdng
chi giup ban tiét kiém tien ma con khién ban khéng lang phi thwc pham. Mot thye don da



lén s&n sé& giup ban tiét kiém thoi gian, khdng phai dau dau suy nghi xem ngay mai
an gi va giup ban c6 cudc song can bang va khée manh hon.

5- Lagom |a trté véi nhikng nguwoi xung quanh

Thuy Dién 1a mét trong nhirng quéc gia hanh phuc nhét thé gidi. Mét trong nhiing ly do
cho diéu nay la vi ngwoi dan & day biét cach dbi nhan xir thé. Ngwei Thuy Dién thwong
chinéi vira du, khéng vong vo, tham chi cling khéng thich tam chuyén hay ban tan
vé ngwdi khac. Ho gidm thiéu kha ndng bi hiéu nham va c6 thé nay sinh ra mau thuan
bang 1&i néi nhat cé thé. Péi khi, ban sé& c6 cdm giac rang ngwei Thuy Dién kha lanh lung
va it noi.

Thuc té, ho bé qua cdi tdi to 16n cda ban than va hwéng dén mét xa héi than thién,
hop tdc, noi tat cd moi nguwoi déu dwot tdn trong va sw khiém tén sé gidp moi
ngwoi séng trong hoa binh.

6- Can ndm vang nghé thuat diéu dé - Art of moderation

Hay tiét ché mot pham cha sw ham muén ca nhan, nhd d6 ban c6 thé ném trai nhirng
niém vui trong cudc song.

Chia khéa dé trai nghiém sy thda man va vui vé thyc sw 1a diéu dd. Marcus Tillius
Cicero néi: “Pumg bao giéo’lam quéa mire, hay dé sw diéu dé hwong dan ban”.

Trong mot thé gi¢i ban rén ma gid day chung ta cé thé truy cap vao hau hét moi thir bat
cl lic nao, Lagom gidi thieu mét cach don gian va can bang dé song va lam viéc ma
khoéng bé 16 bat cr dieu gi.

Lagom la mét loai chi nghta téi gidn (minimalism) mé&i danh cho nhirng ai mong muén
sOng v&i it tai san vat chat hon nhwng hwéng dén vui song mot cudc song tron ven hon.

Nhwng Lagom con vuot xa hon ca viéc theo dudi chi nghia téi gian niva. Trén thyc té,
chd nghia ndy co thé day ching ta nhivng bai hoc quy gia vé cach séng mét cudc séng
hanh phac hon.

Anna Brones viét trong cudn sach méi ctia minh, “Live Lagom: Séng can bang theo
cach Thuy Pién”, “Ap dung y nghia Lagom vao cudc sdng hang ngay cua ching ta -
trong lGc chung ta an, nhivng gi chdng ta méc, cach ching ta séng, cach ching ta lam
viéc — “cé thé chi 1a mdt meo nhé vi chap nhan mét 16i séng can bang, bén virng hon,
chao dén nhirng tha vui cta sy ton tai hon la nhirng tha vui tiéu dung” (might just be the
trick for embracing a more balanced, sustainable lifestyle that welcomes the pleasures of
existence rather than those of consumption).

Niki Brantmark nhan dinh trong quyén sach ‘Nghé thuat Séng doi séng can bang va
hanh phuc - Thuy DiénThe Swedich Art of Living a Balanced, Happy Life’ rang: “Trong
thdi dai ma ching ta dang séng ngay cang ban rén va cdm thay dinh lién véi 24/7, t6i
nghi ching ta nén chuyén huwéng ngudi Thuy Dién, séng cham lai va danh nhiéu thoi
gian hon dé thu gian. Day cé thé Ia thwéng thirc udng tra - fikas véi ddng nghiép, ban bé



hodc gia dinh, cé thé la nghi trwa dé thw gian va chuén bi cho budi chiéu, xt dung cubi
tuan dé di ra ngoai trong mét ngay dén rirng, bai bién hoac cong vién dia phwong hoac
tan hwdng moét hoat dong twong tw nhw nwédng banh trong 16, doc sach hoac lam tha
cbng”.

Lagom con la mét phong cach tao dwng ra hanh phuc thich hop cho tivng d6i twong khac
nhau. Jaime Kurtz, Tién si, Giang sw tam ly hoc tai Dai hoc James Madison viét trén tap
chi Psychology Today:”Pé c6 mét cuéc séng hanh phlc va can bang hon, hdy bat
dau bang cach tw héi ban than, "Pay cé phai 1a Lagom khéng?"

7- Két luan

Bi quyét d& c6 dwoc sy hanh phuc trong cudc
sbéng hién dai ctia nguwdi Thuy Dién: Khéng
qua thtra, khéng qua thiéu, chi can vira du.

Lagom la triét ly sébng ma ban c6 thé ap dung
vao gan nhw moi khia canh trong cudc sbng.
Lagom khong chi la don gian héa moi thi,
ma né con gitp ban gidm bét cang thang va
khién ban tim thdy hanh phdc trong swcéan
bang. Lagom cling gitp ban nhan ra rang doi
khi nhitng diéu don gian nhat lai mang dén
cho ban nhiéu niém vui nhit.

Hy vong nhirng gép nhat cat da trén sé gilp méi ngwéi trong chiing ta nhin lai cung
cach cw xd&r cda chinh minh véi nhidng ngwoi than thiét trong gia dinh, véi ban, va
nhet Ia déi véi tha nhan nhiPng ngwoi khéng hé quen biét. Riéng nguwdi viét, trén
subt quang ddi giao tiép trong cbi ta ba nay, rat nhiéu 1an da dem “cai téi”, cai biét cla
minh...vun Vvai ra trong déi xr. Tlr d6 d& lam nhiéu nguwdi phat long va budn phién khong
it.

Vi vay, xin mwon bai viét ndy, nhan Mua Ta On, ciing xin ta 18i cing moi ngudi.
Teenay, dién bich va sdm héi 1a chAm ngén va hanh xd& cda Ngu T néy.

Mai Thanh Truyét
Thanksgiving 2021



