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Overview

Essentialism cGia Greg McKeown 1a mét cudn sach tu luc manh mé, thach thirc quan niém phé
bién rang dé thanh céng, ching ta phai lam nhiéu hon, dat dugc nhiéu han va 6m dom nhiéu
trach nhiém hon. Thay vao d6, McKeown 13p luan rang con dudng dan dén thanh céng va su
man nguyén thuc sy nam & viéc lam it hon, nhung tét hon. Cuén sach dinh nghia "Chd nghia
Thiét yéu" 1a mot ky luat cé hé théng dé xac dinh diéu gi la quan trong nhét, sau d6 loai bd moi
thir khong thiét yéu, va cudi cing tao ra nhirng con dudng khong ma sat dé diéu thiét yéu cé thé
dugc thuc hién.

McKeown gidi thich rang trong mét thé gidi day ray nhirng lua chon va ap luc, nhiéu ngudi roi
vao bay cla "ngudi khong thiét yéu" - nhirng ngudi ndi "c6" véi moi yéu cau, c6 gang lam hai
long tat cd moi ngudi va cudi cing cam thay qua tai, kiét stirc va khong hiéu qua. Ngugc lai, nguai
theo Chd nghia Thiét yéu la nhirng ngudi c6 kha nang phan biét rd rang diéu gi thuc su quan
trong, diing cdm néi "khong" véi nhirng diéu khong thiét yéu va tap trung nang lugng vao mot
vai muc tiéu cé y nghia nhat. Bang cach ap dung tu duy nay, doc gia cé thé Iay lai quyén kiém
sodt cudc séng, thai gian va nang lugng cdia minh, tir d6 dat dugc nhitng déng goép ¢6 gia tri hon
va s6ng mét cude doi c6 chu dich, y nghia hon.

Key Takeaways
* Hoc cach nédi "khdng" mot cach lich sy nhung kién quyét dé bao vé thai gian va nang lugng
clia ban cho nhirng diéu thuc sy quan trong.
* Xac dinh ré rang diéu gi la quan trong nhat d6i véi ban bang cach danh thai gian suy nghiva
uu tién.
* Loai bd nhirng hoat ddng, cam két va tai san khong déng gép vao muc tiéu cot I18i cia ban.
» Tao khong gian va thdi gian dé suy nghi, doc va kham phé, giip ban phan biét diéu thiét
yéu.
* Dau tu vao viéc chuan bj va tao ra cac hé théng dé thuc hién nhirng diéu thiét yéu mot cach
dé dang va hiéu qua.
« Chap nhan rang viéc chon mét diéu c6 nghia la tir bd nhiéu diéu khac, va d6 1a mot su danh
ddi can thiét dé dat dugc su xuat sac.

Chapter Summaries
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Gidi thiéu: Ngu i theo Chiu nghia Thiét yéu

Chuong nay gidi thiéu khai niém Chi nghia Thiét yéu, doi lap né véi "ngudi khéng thiét yéu" -
nhirng ngudi bi phan tdm badi qua nhiéu lya chon va ap luc. McKeown Iap luén rang trong mot
thé gidi phurc tap, kha nang phan biét diéu gi thuc sy quan trong va loai bé nhirng thir con lai la
chia khoa dé dat dugc su rd rang, ki€ém sodt va thanh cong cé y nghia. N6 dat nén tang cho viéc
hi€u tai sao viéc séng mot cudc dai thiét yéu lai quan trong va Igi ich ma né mang lai.

Phan 1: Ban chat: Tu duy ctia ngudi theo Chii nghia Thiét yéu

Phan nay kham pha tu duy cét 16i cia Cha nghia Thiét yéu. N6 nhan manh rang viéc lua chon la
mot dac quyén va trach nhiém, khong phai la diéu hién nhién. Ngudi theo Chd nghia Thiét yéu
hoc cach phan biét gitra vo sé diéu tét va mot vai diéu thuc sy tuyét vai. Ho chap nhan rang cudc
s6ng day ray nhirng sy danh d6i va viéc néi "c6" véi mét diéu cé nghia la néi "khong" véi nhiéu
diéu khac. Pay la nén tang dé phat trién mot cach ti€p can cé chd dich va co ky luat déi véi cude
séng.

Phan 2: Kham pha: Cach phan biét diéu thiét yéu

Phan nay cung cap cac cong cu va chién lugc dé xac dinh diéu gi thuc su thiét yéu. N6 khuyén
khich viéc tao khdng gian dé suy nghi, lang nghe, choi dla va ng da gidc - nhirng hoat dong
gilp chdng ta két ndi lai v&i ban than va nhirng uvu tién sau sac nhat. McKeown cling dé xuat viéc
tim kiém y nghia trong cac chi tiét, nhin nhan bdrc tranh 1&n va chon loc thong tin moét cach cé y
thirc dé tranh bj qua tai va phan tdm bdi nhitng diéu khéng quan trong.

Phan 3: Loai bo: Cach loai bé nhirng diéu khong thiét yéu

P4y la phan trung tam vé hanh dong. McKeown hudéng dan ddc giad cach loai bd nhirng ganh
nang khong can thiét. Cac chuong tap trung vao viéc lam ré muc tiéu, diing cdm néi "khéng" véi
nhitng yéu cau khéng phu hgp, tlr bé nhitng cam két khong con phuc vu muc dich, chinh stra
cudc séng dé loai bd su 16n xon va dat ra gidi han ré rang dé bao vé thai gian va nang lugng. Muc
tiéu la tao ra khdng gian cho nhitng diéu thuc sy quan trong.

Phan 4: Thuc thi: Cach 1dam cho viéc thuc hién diéu thiét yéu tré nén dé dang

Phan cudi cing nay tap trung vao viéc bién Chu nghia Thiét yéu thanh mot 16i sdng bén virng. N6
cung cap cac chién lugc dé thuc hién diéu thiét yéu mét cach hiéu qua: tao ving dém dé doi pho
vGi nhitng diéu bat ngd, loai bo cac chudng ngai vat dé lam cho con dudng tré nén théng sudt,
tap trung vao nhirng tién bd nhé dé duy tri ddng luc, va tao ra cac quy trinh tu déng dé giam
thi€u nd luc. Muc tiéu 1a bién viéc thuc hién diéu thiét yéu trd thanh mot phan tu nhién va dé
dang trong cudc s6ng hang ngay.

Két luan: SGng cudc ddi cla ngudi theo Chu nghia Thiét yéu

Chuong két luan tém tat nhirng Igi ich clia viéc ap dung Chu nghta Thiét yéu va khuyén khich doc
gia duy tri 16i sdng nay. Né nhac nhd rang Cha nghia Thiét yéu khong phai la mot sy kién mét lan
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ma la mét qué trinh lién tuc cla viéc lua chon, loai bd va thuc thi. Bang cach séng mét cudc doi
thiét yéu, ching ta c6 thé dat dugc sy ré rang, kiém soat va man nguyén han, tao ra nhirng déng
gép c6 y nghia nhat cho thé gidi va cho chinh minh.

Themes
« Uu tién hoa
* N6i "Khong"
* Tap trung
+ S6ng c6 chu dich

* Loai bo lang phi

Notable Quotes

* "Chd nghta Thiét yéu khéng phai la cach dé lam nhiéu viéc hon; né la cach dé 1am nhirng
diéu dung dan." — Dinh nghia c6t 18i ctia Chd nghta Thiét yéu, nhan manh vao chat lugng hon
s6 lugng.

* "Néu ban khéng uu tién cudc séng clia minh, ngudi khac sé lam diéu dé cho ban." — Canh
bdo vé hau qua cua viéc thi€u chd ddng trong viéc quan ly thai gian va nang lugng ca nhéan.

* "Src manh cla viéc noi 'khdng' nam & viéc bao vé kha nang néi 'cé' clia ban véi nhirng diéu
thuc su quan trong." — Gidi thich tam quan trong cla viéc dat ra gidi han dé bao vé nhirng uu
tién cot 16i.

« "ft han nhung t6t hon." — Cau khau hiéu tém tat triét ly cia Chi nghia Thiét yéu, tap trung
vao viéc toi uu héa thay vi t6i da héa.

* "Thiét yéu la mot ky lut cé hé théng dé xac dinh diéu gi 1a quan trong nhat, sau d6 loai bd
moi th& khdng thiét yéu, va sau dé tao ra nhirng con dudng khéng ma sat dé diéu thiét yéu
c6 thé dugc thuc hién." — Binh nghia toan dién vé Chd nghia Thiét yéu, bao gém ba budc
chinh: chon, loai bo va thuc thi.

Frequently Asked Questions
Essentialism néi vé diéu gi?

Essentialism la mot cuén sach tu luc hudng dan ban cach sé6ng mot cudc doi ¢ chd dich hon
bang cach chi tap trung vao nhitng diéu thuc sy quan trong. N6 day cach xac dinh diéu gi la thiét
yéu, loai bd nhitng th& khdng can thiét va tao ra cac hé théng dé thuc hién nhirng vu tién cot 16i
mot cach dé dang. Muc tiéu la gitp ban dat dugc nhiéu hon bang cach lam it hon, nhung lam
nhirng diéu dang dan.

Essentialism c6 dang doc khong?
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C6, Essentialism rat dang doc néu ban cam thay qua tai, kiét strc hoac bi phan tam bdi qua nhiéu
cam két. Cuén sach cung cdp mot khuodn khé rd rang va cac chién luge thuc té dé 1ay lai quyén
kiém sodat thoi gian va nang lugng clia ban, gitp ban tap trung vao nhirng déng goép cé y nghia
nhat. N6 c6 thé thay doi cach ban ti€p can cong viéc va cudc séng ca nhan.

Essentialism két thuc nhu thé nao?

Spoiler: Essentialism két thic bang viéc khuyén khich déc gid coi Chli nghia Thiét yéu khong phai
la mo6t sy kién mot 1an ma la mét 16i séng lién tuc. McKeown tém tat nhirng lgi ich cda viéc séng
mot cubc ddi thiét yéu - sy rd rang, kiém soat va man nguyén - va kéu goi doc gia cam két duy tri
ky luat nay dé tao ra mot cudc séng ¢ y nghia va hiéu qua hon vé lau dai.

Ai nén doc Essentialism?

Essentialism phu hgp véi bat ky ai cam thay bi qua tai bdi qua nhiéu yéu cau, cam két hoac lua
chon. Dac biét hitu ich cho cac chuyén gia, nha lanh dao, sinh vién va nhirng nguagi mudn cai
thién nang suat, giam cang thang va séng mot cudc ddi c6 muc dich ré rang hon. Néu ban mudn
hoc cach néi "khong" va tap trung vao diéu thuc sy quan trong, cuén sach nay la danh cho ban.

Mat bao lau dé doc Essentialism?

Essentialism c6 khodng 288 trang. V&i téc dd doc trung binh khoang 250 tir moi phut, ban c6 thé
mat khodng 6 dén 8 gitr dé doc hét cuén sach. Tuy nhién, dé thuc su tiép thu va ap dung cac
nguyén tac, ban nén danh thém thai gian dé suy ngdm va thuc hanh cac bai tap dugc dé xuat.
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