
1



3

dành tặng chị em phụ nữ chúng mình,
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lời tâm sự,

cuộc sống giản đơn là gì,

lập kế hoạch,

không có gì là miễn phí,

hãy cho đi thứ ta muốn nhận về,

luôn chân thành,

muốn làm thì tìm cách,

sự học bất tận,

ngừng đổ lỗi,

ngưng phán xét,

hiện tại là món quà vô giá,

mọi thứ mình làm là cho chính mình,

chăm sóc hình thể và sức khỏe,

nuôi dạy những đứa trẻ hạnh phúc,
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khoảnh khắc ánh sáng vượt lên từ bóng tối, bình minh chiếu những tia 
nắng ấm áp là một ngày mới sống động thực sự bắt đầu,
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bắt đầu từ tiếng khóc lúc lọt lòng mẹ chào đời, cuộc đời của mỗi người 
sẽ trở nên ấm áp, rực rỡ và đáng sống khi ta tìm được cách vượt qua 
"bóng đêm" và tìm thấy "ánh sáng đẹp đẽ" của bản thân mình
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lời tâm sự,
Từ bé, em đã có ước mơ làm luật sư. Em vẫn nhớ rõ, đấy là lần đầu 

tiên trong tiết học Giáo dục công dân năm lớp 6, cô giáo hỏi: “Lớn lên 
em muốn làm gì?”. Em chọn nghề luật sư vì đọc sách văn chương Việt 
Nam, thấy có nhiều số phận bất công quá; em muốn được làm luật sư 
để sau này lớn lên có thể góp phần mang lại công bằng cho nhiều người. 
Đến những năm cấp 3, ước mơ này tạm gác lại, vì em bị hấp dẫn từ một 
ngôi trường đại học khác. Rồi em ra trường, đi làm và cảm giác ước mơ 
ấy chỉ còn là ước mơ con trẻ, tức là chỉ ước rồi để đấy thôi.

Đến bây giờ nhìn lại, ước mơ từ thời còn trẻ thơ ấy, vẫn chỉ là một 
ước mơ đẹp nhưng dấu vết của ước mơ đẹp đó còn lưu đến hiện tại. 
Là khi em đã chọn cho mình một ông chồng học Luật; từng có mong 
muốn ông ấy sẽ mở một văn phòng luật riêng, hành nghề luật sư. Đáng 
tiếc là đến bây giờ ông ấy chỉ còn giữ lại tư duy sắc bén của luật sư trong 
công việc và trong mỗi lần hai vợ chồng tranh luận. Một dấu vết khác 
nữa là với sở thích xem phim, khi không biết xem gì, em sẽ ưu tiên tìm 
các bộ phim về luật sư. Một trong số đó, phải kể đến series Suits (Luật 
sư đấu trí) với sự yêu thích dành cho hai luật sư tài năng Harvey Specter 
và Mike Ross. 

Có một điều đặc biệt, em ấn tượng mãi với các nhân vật trong 
phim, kể cả Harvey hay đối thủ truyền kiếp của anh, ông Louis Litt; dù 
thành công và giàu có như vậy, nhưng họ luôn phải tìm đến bác sĩ tâm lý 
mỗi khi rơi vào trạng thái căng thẳng cực độ. Cảm giác như nếu không 
có những bác sĩ tâm lý luôn sẵn sàng lắng nghe, chia sẻ và đưa ra những 
lời khuyên kịp thời; thì những người đàn ông thành đạt nhất trong xã 
hội cũng không thể cảm nhận được hết giá trị và ý nghĩa của những thứ 
họ đang có. Ấy là hào quang rực rỡ, là những tiền tài vật chất, những 
niềm vui mà bao nhiêu người khát khao. Đắm chìm trong vũ trụ phim 
ảnh, từ Mỹ đến châu Á, trong những bộ phim về giới tài phiệt của Hàn 
Quốc, cũng luôn xuất hiện hình ảnh của các bác sĩ tâm lý với vai trò 
chia sẻ, động viên, giúp chữa lành trái tim và vết thương ở góc khuất 
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tâm hồn của những con người thành đạt trong xã hội, từ chính trị gia, 
doanh nhân tới người nổi tiếng và cả những người rất bình thường. Em 
tự hỏi, tại sao ai cũng cần bác sĩ tâm lý như vậy? 

Tìm hiểu rồi mới thấy, có hai nghề nghiệp giúp giải quyết các vấn 
đề về tâm lý và sức khỏe tinh thần, là chuyên gia tâm lý và bác sĩ tâm 
thần. Quá trình đào tạo, điều kiện cấp phép hành nghề với hai nghề này 
có nhiều điểm khác nhau, nhưng điều quan trọng là cả hai đều sử dụng 
các biện pháp chuyên môn để nắm bắt các vấn đề bất ổn trong tâm lý, 
hành vi của con người, từ đó tư vấn, áp dụng các liệu pháp tâm lý hoặc 
biện pháp nghiệp vụ chuyên môn giúp xoa dịu hoặc giải quyết triệt 
để các vấn đề này. Cuộc sống hiện đại với ngày càng nhiều áp lực sinh 
tồn và phát triển; con người ngày càng đối mặt với những mối quan hệ 
phức tạp, những đòi hỏi vô hình và những cơn sóng ngầm tâm lý khó 
lường; ai cũng phải xoay xở giữa vô vàn vai trò và kỳ vọng; người càng 
thành công, càng có nhiều vấn đề tâm lý. 

Thực tế là không phải chỉ những người thành công trong xã hội 
mới phải đối mặt với các vấn đề về tâm lý và sức khỏe tinh thần. Sự phát 
triển mạnh mẽ của xã hội đưa chất lượng cuộc sống mỗi gia đình lên 
những tầm cao mới, cùng với đó là nhiều áp lực vô hình cũng kéo đến 
với những người chủ gia đình. Em có thói quen quan sát và lắng nghe 
mọi thứ xung quanh; em cũng dành nhiều thời gian và sự chú tâm để 
quan sát và lắng nghe những câu chuyện của cuộc sống; và em nhận ra 
chị em phụ nữ chúng mình cũng đang phải đối mặt với rất nhiều vấn 
đề tâm lý khác nhau. Những căng thẳng, mệt mỏi, áp lực, chán chường, 
lạc lõng, cô đơn… chị em nào cũng sẽ trải qua nhiều lần trong cuộc 
sống. Cá nhân em cũng từng đối mặt với những vấn đề như vậy, cũng 
có những lúc chìm sâu trong những cảm xúc tiêu cực, trong những suy 
nghĩ mông lung không có lối thoát. Nhờ bản lĩnh mạnh mẽ được bố mẹ 
rèn giũa từ tấm bé, em nỗ lực vươn lên để thoát khỏi những “bể khổ” 
này. Trải qua một hành trình, chưa quá dài, nhưng cũng có cho mình 
những bài học quý giá; soi chiếu từ những bài học ấy vào cuộc sống của 
chị em xung quanh, em thấy nó có thể hữu ích và áp dụng được với một 
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số người. Em bắt đầu quá trình tiếp nhận và hỗ trợ tư vấn cho một số 
người thân xung quanh; bằng sự chân thành, kiên trì và quyết tâm; giúp 
họ  nhận ra vấn đề tâm lý của bản thân, cùng họ tìm ra giải pháp, theo 
sát quá trình thực hành của họ và cùng họ vui niềm vui khi vượt qua 
được vấn đề mà trước đó vài tháng thôi họ còn đang vô cùng bế tắc. Em 
thấy vui, vì những bài học của mình có thể hữu ích cho một vài người. 
Mọi người động viên em viết ra, để chia sẻ những bài học này với nhiều 
người hơn nữa; vậy là em bắt tay vào viết không một chút đắn đo.

Thi thoảng trong những lúc trò chuyện vui vẻ, bố lại bảo em: 
“Con giống bà nội – chăm chỉ và có tấm lòng thơm thảo từ bé.” Em 
không biết có phải là vì yêu con mà bố nói thế không, nhưng nghĩ lại, 
chắc cũng có phần đúng. Từ nhỏ, em đã luôn cảm thấy một niềm vui 
khó tả khi được sẻ chia, khi làm điều gì đó có ích cho người khác – dù 
là nhỏ bé thôi. Đến giờ, em chưa có quá nhiều của cải vật chất. Thứ 
quý giá nhất em có được, có lẽ là những bài học đúc kết từ chính hành 
trình sống, trải nghiệm, vấp ngã và trưởng thành của bản thân. Em tìm 
đến Alpha Books, đặt kế hoạch về việc xuất bản cuốn sách này, với tâm 
nguyện có thể chia sẻ “tài sản” của em với nhiều người nhất có thể. 

Phụ nữ là một nửa của thế giới, nhưng phụ nữ lại phức tạp hơn rất 
nhiều lần so với một nửa còn lại của thế giới. Phụ nữ tư duy, suy nghĩ, 
cảm xúc và hành động… tất cả những quá trình ấy đều chồng chéo và 
đầy phức tạp. Thường thì sau khi trải qua các quá trình này, chị em lại 
tự đẩy mình vào những tình huống tiêu cực nhiều hơn, lâu hơn và sâu 
hơn. Không nên nhìn nhận điều này như một căn bệnh tâm lý, nó đơn 
thuần chỉ là những vấn đề cuộc sống bị dồn nén và tích tụ lâu dài. Với 
những trải nghiệm của một người phụ nữ cùng lứa tuổi với chị em, em 
mong muốn chia sẻ bài học của bản thân, để chị em có thể tìm thấy sự 
đồng cảm trong chính cuộc sống của mình. Từ đó, mỗi người có thể tự 
tìm ra giải pháp giúp mình vượt qua khỏi những cái bẫy cảm xúc, duy 
trì một trạng thái năng lượng tích cực để từng bước tận hưởng những 
niềm vui nhỏ bé mỗi ngày và trải nghiệm cuộc sống an yên. 
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Phụ nữ sinh ra là để yêu thương, để được yêu thương và xứng đáng 
được hạnh phúc. Những yêu thương và hạnh phúc này, trước tiên phải 
do chính chị em mang đến cho bản thân mình, đó mới là yêu thương 
và hạnh phúc vững bền. Mong rằng sau khi đọc xong cuốn sách này, chị 
em sẽ tự tìm được lời giải cho riêng mình: làm thế nào để có cuộc sống 
nhiều yêu thương và hạnh phúc đủ đầy. 

Món quà này, em trân trọng dành tặng chị em chúng mình với tất 
cả sự đồng cảm.
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''cảm ơn đời mỗi sớm mai thức dậy
ta có thêm ngày nữa để yêu thương''
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cuộc sống giản đơn là gì,
Em nghĩ đến khái niệm “cuộc sống giản đơn” sau rất nhiều trăn 

trở trong việc lựa chọn từ ngữ (vì tiếng Việt vốn cực kỳ phong phú về 
ngữ nghĩa và sắc thái cảm xúc). “Giản đơn” là từ đảo ngược của “đơn 
giản”, nên tuy vẫn là “đơn giản”, nhưng không hoàn toàn giống “đơn 
giản”. “Đơn giản” là khi không quá khó để nắm bắt, không quá khó để 
kiểm soát, không quá khó để thực hiện. Nhưng “không phải đơn giản” 
bởi cuộc sống ấy vẫn có nhiều cảm xúc, nhiều thăng trầm, nhiều mối 
quan hệ, nhiều ý nghĩa và giá trị khác nhau. Chữ “giản đơn” vừa hay thể 
hiện được cả hai trường ý nghĩa này.

Từng bước trải nghiệm quá trình thực hành để có được một cuộc 
sống giản đơn, chị em sẽ  nhận ra nhiều giá trị khác nhau của cuộc sống; 
đón nhận những nguồn năng lượng tích cực và tận hưởng những niềm 
vui bé nhỏ mỗi ngày. Khi đó, chị em sẽ từng bước hiểu ra thế nào là 
niềm vui thực sự; đâu là một cuộc sống đủ đầy; hiểu ra rằng hạnh phúc 
đủ đầy không phải điều gì đó quá xa vời, nó ở rất gần, chỉ là chúng ta 
chưa nhận ra, chưa nắm bắt và chưa có được nó mà thôi. Quá trình thực 
hành 10 Nguyên tắc cho Cuộc Sống Giản Đơn cũng chính là hành trình 
để chị em phát triển và hoàn thiện bản thân, dần tiến tới một cuộc sống 
hạnh phúc, trọn vẹn và đủ đầy.

Để có được một cuộc sống giản đơn, cách duy nhất là phải làm chủ 
được nó – tức là chị em cần làm chủ cuộc sống của chính mình, chứ 
không phải sống cuộc sống mà mọi thứ xung quanh cứ dồn dập, đổ ập 
vào và mình chỉ biết gồng lên để chống đỡ. Muốn làm chủ được cuộc 
sống, trước hết phải nắm bắt được bản chất của cuộc sống, hiểu cách vận 
hành, từ đó mới có thể xây dựng kế hoạch và phương án cụ thể để kiểm 
soát. Nguyên tắc số 1 – Lập kế hoạch, chính là nguyên tắc cốt lõi giúp 
chị em làm chủ được cuộc sống của mình. Nguyên tắc số 2 – Không có 
gì là miễn phí và Nguyên tắc số 3 – Hãy cho đi thứ bạn muốn nhận về 
là hai nguyên tắc cốt lõi trong sự vận hành của cuộc sống. Từ nguyên tắc 



15

số 4 đến nguyên tắc số 9 là các phương pháp thực hành cụ thể, được xây 
dựng dựa trên hai nguyên tắc về sự vận hành. Nguyên tắc số 10 – Mọi 
thứ mình làm, là cho chính mình – được đặt ở sau cùng nhưng lại là 
nguyên tắc quan trọng nhất, vì đó là động lực giúp chị em nắm bắt, thấu 
hiểu và thực hành các nguyên tắc từ 1 đến 9. Một thứ phức tạp như cuộc 
sống của con người mà có thể gói gọn trong 10 nguyên tắc – chẳng phải 
là đơn giản, dễ nắm bắt, dễ thực hiện lắm sao?

Những nguyên tắc này được em tổng hợp, đúc kết từ quá trình 
quan sát, lắng nghe và tự trải nghiệm cuộc sống của một người phụ nữ 
40 tuổi – nên em tin rằng nó sẽ phù hợp với chị em chúng mình. Nếu 
có anh em nào tò mò mà tìm đọc cuốn sách này, cũng có thể rút ra vài 
điều hữu ích để áp dụng cho cuộc sống của chính anh em. Bất cứ ai, ở 
độ tuổi nào, giới tính nào, hoàn cảnh nào… nếu có thể nhận thấy một 
vài điều thú vị từ cuốn sách này, áp dụng được vào thực tế, tạo nên 
những thay đổi dù là nhỏ nhất trong cuộc sống của bản thân, thì điều 
đó đã đủ ý nghĩa rồi.

Một lưu ý khi đọc cuốn sách này là đừng chỉ đọc nó một lần. Nếu 
chỉ đọc một lần, chị em có thể dễ dàng quên những điều đã đọc. Nếu 
đọc vài lần, cuốn sách có thể mang đến một vài thay đổi trong nhận 
thức của chị em. Nếu đọc đi đọc lại nhiều lần và tìm cách thực hành, 
áp dụng vào cuộc sống của chị em, có thể sẽ giúp mang lại những thay 
đổi tích cực; cuốn sách sẽ trở thành cẩm nang đồng hành cùng chị em 
sống một cuộc sống giản đơn mà đầy màu sắc. Suy cho cùng, sách chỉ 
là sách; những giá trị khác nhau mà sách có thể mang lại tùy thuộc vào 
người đọc nên giá trị ấy, cuối cùng vẫn là do chị em mình tự quyết định, 
không phải do người viết (là em), cũng không phải do bất kỳ ai khác có 
thể tác động được. Mong rằng chị em sẽ tìm thấy những giá trị tốt đẹp 
nhất từ cuốn sách này.

Cảm ơn và yêu thương chị em rất nhiều.
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thời gian không ngừng trôi đi là sự thay đổi của 
thiên nhiên vũ trụ,
vạn vật không ngừng vận động tạo nên sự phát triển 
của xã hội,


