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Overview
Essentialism của Greg McKeown là một cuốn sách tự lực mạnh mẽ, thách thức quan niệm phổ
biến rằng để thành công, chúng ta phải làm nhiều hơn, đạt được nhiều hơn và ôm đồm nhiều
trách nhiệm hơn. Thay vào đó, McKeown lập luận rằng con đường dẫn đến thành công và sự
mãn nguyện thực sự nằm ở việc làm ít hơn, nhưng tốt hơn. Cuốn sách định nghĩa "Chủ nghĩa
Thiết yếu" là một kỷ luật có hệ thống để xác định điều gì là quan trọng nhất, sau đó loại bỏ mọi
thứ không thiết yếu, và cuối cùng tạo ra những con đường không ma sát để điều thiết yếu có thể
được thực hiện.

McKeown giải thích rằng trong một thế giới đầy rẫy những lựa chọn và áp lực, nhiều người rơi
vào bẫy của "người không thiết yếu" – những người nói "có" với mọi yêu cầu, cố gắng làm hài
lòng tất cả mọi người và cuối cùng cảm thấy quá tải, kiệt sức và không hiệu quả. Ngược lại, người
theo Chủ nghĩa Thiết yếu là những người có khả năng phân biệt rõ ràng điều gì thực sự quan
trọng, dũng cảm nói "không" với những điều không thiết yếu và tập trung năng lượng vào một
vài mục tiêu có ý nghĩa nhất. Bằng cách áp dụng tư duy này, độc giả có thể lấy lại quyền kiểm
soát cuộc sống, thời gian và năng lượng của mình, từ đó đạt được những đóng góp có giá trị hơn
và sống một cuộc đời có chủ đích, ý nghĩa hơn.

Key Takeaways
• Học cách nói "không" một cách lịch sự nhưng kiên quyết để bảo vệ thời gian và năng lượng
của bạn cho những điều thực sự quan trọng.

• Xác định rõ ràng điều gì là quan trọng nhất đối với bạn bằng cách dành thời gian suy nghĩ và
ưu tiên.

• Loại bỏ những hoạt động, cam kết và tài sản không đóng góp vào mục tiêu cốt lõi của bạn.

• Tạo không gian và thời gian để suy nghĩ, đọc và khám phá, giúp bạn phân biệt điều thiết
yếu.

• Đầu tư vào việc chuẩn bị và tạo ra các hệ thống để thực hiện những điều thiết yếu một cách
dễ dàng và hiệu quả.

• Chấp nhận rằng việc chọn một điều có nghĩa là từ bỏ nhiều điều khác, và đó là một sự đánh
đổi cần thiết để đạt được sự xuất sắc.
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Giới thiệu: Người theo Chủ nghĩa Thiết yếu

Chương này giới thiệu khái niệm Chủ nghĩa Thiết yếu, đối lập nó với "người không thiết yếu" –
những người bị phân tâm bởi quá nhiều lựa chọn và áp lực. McKeown lập luận rằng trong một
thế giới phức tạp, khả năng phân biệt điều gì thực sự quan trọng và loại bỏ những thứ còn lại là
chìa khóa để đạt được sự rõ ràng, kiểm soát và thành công có ý nghĩa. Nó đặt nền tảng cho việc
hiểu tại sao việc sống một cuộc đời thiết yếu lại quan trọng và lợi ích mà nó mang lại.

Phần 1: Bản chất: Tư duy của người theo Chủ nghĩa Thiết yếu

Phần này khám phá tư duy cốt lõi của Chủ nghĩa Thiết yếu. Nó nhấn mạnh rằng việc lựa chọn là
một đặc quyền và trách nhiệm, không phải là điều hiển nhiên. Người theo Chủ nghĩa Thiết yếu
học cách phân biệt giữa vô số điều tốt và một vài điều thực sự tuyệt vời. Họ chấp nhận rằng cuộc
sống đầy rẫy những sự đánh đổi và việc nói "có" với một điều có nghĩa là nói "không" với nhiều
điều khác. Đây là nền tảng để phát triển một cách tiếp cận có chủ đích và có kỷ luật đối với cuộc
sống.

Phần 2: Khám phá: Cách phân biệt điều thiết yếu

Phần này cung cấp các công cụ và chiến lược để xác định điều gì thực sự thiết yếu. Nó khuyến
khích việc tạo không gian để suy nghĩ, lắng nghe, chơi đùa và ngủ đủ giấc – những hoạt động
giúp chúng ta kết nối lại với bản thân và những ưu tiên sâu sắc nhất. McKeown cũng đề xuất việc
tìm kiếm ý nghĩa trong các chi tiết, nhìn nhận bức tranh lớn và chọn lọc thông tin một cách có ý
thức để tránh bị quá tải và phân tâm bởi những điều không quan trọng.

Phần 3: Loại bỏ: Cách loại bỏ những điều không thiết yếu

Đây là phần trung tâm về hành động. McKeown hướng dẫn độc giả cách loại bỏ những gánh
nặng không cần thiết. Các chương tập trung vào việc làm rõ mục tiêu, dũng cảm nói "không" với
những yêu cầu không phù hợp, từ bỏ những cam kết không còn phục vụ mục đích, chỉnh sửa
cuộc sống để loại bỏ sự lộn xộn và đặt ra giới hạn rõ ràng để bảo vệ thời gian và năng lượng. Mục
tiêu là tạo ra không gian cho những điều thực sự quan trọng.

Phần 4: Thực thi: Cách làm cho việc thực hiện điều thiết yếu trở nên dễ dàng

Phần cuối cùng này tập trung vào việc biến Chủ nghĩa Thiết yếu thành một lối sống bền vững. Nó
cung cấp các chiến lược để thực hiện điều thiết yếu một cách hiệu quả: tạo vùng đệm để đối phó
với những điều bất ngờ, loại bỏ các chướng ngại vật để làm cho con đường trở nên thông suốt,
tập trung vào những tiến bộ nhỏ để duy trì động lực, và tạo ra các quy trình tự động để giảm
thiểu nỗ lực. Mục tiêu là biến việc thực hiện điều thiết yếu trở thành một phần tự nhiên và dễ
dàng trong cuộc sống hàng ngày.

Kết luận: Sống cuộc đời của người theo Chủ nghĩa Thiết yếu

Chương kết luận tóm tắt những lợi ích của việc áp dụng Chủ nghĩa Thiết yếu và khuyến khích độc
giả duy trì lối sống này. Nó nhắc nhở rằng Chủ nghĩa Thiết yếu không phải là một sự kiện một lần
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mà là một quá trình liên tục của việc lựa chọn, loại bỏ và thực thi. Bằng cách sống một cuộc đời
thiết yếu, chúng ta có thể đạt được sự rõ ràng, kiểm soát và mãn nguyện hơn, tạo ra những đóng
góp có ý nghĩa nhất cho thế giới và cho chính mình.

Themes
• Ưu tiên hóa

• Nói "Không"

• Tập trung

• Sống có chủ đích

• Loại bỏ lãng phí

Notable Quotes
• "Chủ nghĩa Thiết yếu không phải là cách để làm nhiều việc hơn; nó là cách để làm những
điều đúng đắn." — Định nghĩa cốt lõi của Chủ nghĩa Thiết yếu, nhấn mạnh vào chất lượng hơn
số lượng.

• "Nếu bạn không ưu tiên cuộc sống của mình, người khác sẽ làm điều đó cho bạn." — Cảnh
báo về hậu quả của việc thiếu chủ động trong việc quản lý thời gian và năng lượng cá nhân.

• "Sức mạnh của việc nói 'không' nằm ở việc bảo vệ khả năng nói 'có' của bạn với những điều
thực sự quan trọng." — Giải thích tầm quan trọng của việc đặt ra giới hạn để bảo vệ những ưu
tiên cốt lõi.

• "Ít hơn nhưng tốt hơn." — Câu khẩu hiệu tóm tắt triết lý của Chủ nghĩa Thiết yếu, tập trung
vào việc tối ưu hóa thay vì tối đa hóa.

• "Thiết yếu là một kỷ luật có hệ thống để xác định điều gì là quan trọng nhất, sau đó loại bỏ
mọi thứ không thiết yếu, và sau đó tạo ra những con đường không ma sát để điều thiết yếu
có thể được thực hiện." — Định nghĩa toàn diện về Chủ nghĩa Thiết yếu, bao gồm ba bước
chính: chọn, loại bỏ và thực thi.

Frequently Asked Questions
Essentialism nói về điều gì?

Essentialism là một cuốn sách tự lực hướng dẫn bạn cách sống một cuộc đời có chủ đích hơn
bằng cách chỉ tập trung vào những điều thực sự quan trọng. Nó dạy cách xác định điều gì là thiết
yếu, loại bỏ những thứ không cần thiết và tạo ra các hệ thống để thực hiện những ưu tiên cốt lõi
một cách dễ dàng. Mục tiêu là giúp bạn đạt được nhiều hơn bằng cách làm ít hơn, nhưng làm
những điều đúng đắn.

Essentialism có đáng đọc không?
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Có, Essentialism rất đáng đọc nếu bạn cảm thấy quá tải, kiệt sức hoặc bị phân tâm bởi quá nhiều
cam kết. Cuốn sách cung cấp một khuôn khổ rõ ràng và các chiến lược thực tế để lấy lại quyền
kiểm soát thời gian và năng lượng của bạn, giúp bạn tập trung vào những đóng góp có ý nghĩa
nhất. Nó có thể thay đổi cách bạn tiếp cận công việc và cuộc sống cá nhân.

Essentialism kết thúc như thế nào?

Spoiler: Essentialism kết thúc bằng việc khuyến khích độc giả coi Chủ nghĩa Thiết yếu không phải
là một sự kiện một lần mà là một lối sống liên tục. McKeown tóm tắt những lợi ích của việc sống
một cuộc đời thiết yếu – sự rõ ràng, kiểm soát và mãn nguyện – và kêu gọi độc giả cam kết duy trì
kỷ luật này để tạo ra một cuộc sống có ý nghĩa và hiệu quả hơn về lâu dài.

Ai nên đọc Essentialism?

Essentialism phù hợp với bất kỳ ai cảm thấy bị quá tải bởi quá nhiều yêu cầu, cam kết hoặc lựa
chọn. Đặc biệt hữu ích cho các chuyên gia, nhà lãnh đạo, sinh viên và những người muốn cải
thiện năng suất, giảm căng thẳng và sống một cuộc đời có mục đích rõ ràng hơn. Nếu bạn muốn
học cách nói "không" và tập trung vào điều thực sự quan trọng, cuốn sách này là dành cho bạn.

Mất bao lâu để đọc Essentialism?

Essentialism có khoảng 288 trang. Với tốc độ đọc trung bình khoảng 250 từ mỗi phút, bạn có thể
mất khoảng 6 đến 8 giờ để đọc hết cuốn sách. Tuy nhiên, để thực sự tiếp thu và áp dụng các
nguyên tắc, bạn nên dành thêm thời gian để suy ngẫm và thực hành các bài tập được đề xuất.


