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KI NANG BUONG BO

Dich tir quyén: The One SkillHow Mastering the Art of Letting Go
Will Change Your Life

Téac gia: Leo BabautaDich gia: Nguyén Hao Nhién
Sach nay thudc Tu sach ECOBLADER - ecoblader.com

"Quyén sach nay dworc viét tdng cho nhirng ddc gia tuyét voi,
nhirng ngudi da ting hd va hé tro téi khdng ngirng nghi trong subt
thdi gian qua. Khodng I&i nao co thé thé hién dwoc Idng biét on sau
sac cUa toi dbi véi cac ban.Téi cdm on cac ban rat nhiéu! "

- Leo Babauta -
Ve tac gia

Leo Babauta 1a ngwdi sang 1ap Zen Habits, mét blog véléi sbng
don gidn hoa, phat trién thoi quen va nang cao sirc manh tinh than.
Anh sbng & San Francisco cung vo va 6 dira nhoc. Leo bét dau
cudc hanh trinh thay d6i d&i minh vao nam 2005, bd thubc |4 va tap
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chay bé. Trong subt nhirng ndm sau, anh da tham gia chay
marathon, gidam hon 13kg (sau nay la 32kg), bat dau &n chay (sau
nay chuyén dan tr vegetarian sang vegan), gidm va tré hét no, bat
dau day sém, it chan chir, va x& li hoan toan moi tht bira bon vé
vat chat va tinh than.Anh bat dau viét Zen Habits dé chia sé nhirng
gi minh da hoc dwoc trong qua trinh thay déi cac théi quen. Ngay
nay, anh giip moi nguoi thay déi cudc sdng thédng qua cac quyén
sach va chuong trinh thay déi thoi quen Sea Change.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Loi Noi Pau

Quyén sach Ki Nang Budng Bé ma cac ban dang doc duoc
ecoblader dich t» ban tiéng Anh The One Skill - How Mastering the
Art of Letting Go Will Change Your Life cia Leo Babauta. Tac gia
cho phép moi nguoi chia sé quyén sach nay mién phi, véi mong
mudn nhirng bai hoc trong sach cé thé giup moi nguwdi cé mot cude
sbéng t6t dep hon.

Leo Babauta thwdng I&p di [&p lai nhiéu y trong quyén sach minh
b&i hai li do. Thir nhat, nhirng ndi dung trong sach rat don gian,
nhwng chi c6 thé hiéu bang cach tw cdm nhan. Thé nén, Leo
Babauta ludn 1&p lai cac y twéng dé tirng y 6 thé thdm dan dan
trong qua trinh doc. Th hai, néu ban thwc hanh cung luc voi viéc
doc sach (chir khéng doi dén két thic méi bat dau nghi xem nén
lam theo hay khéng), ban sé& thdy quan diém minh dan thay d6i méi
lan nhin lai nhirng y twéng, nhitng vi du ci da néi dén & nhirng
chwong truéec.

Ki Nang Budng Bé cé thé dwoc doc xong chi trong mét tiéng déng
hd, nhwng dé tdi wu hoa loi ich, dich gid khuyén nghij doc gia nén
doc mét vai chwong, sau dé nghién ngdm lam theo, dé réi hédm sau
lai doc cac chwong nay va thém mét sé chwong khac niva. Cé thé
ban sé& méat ca thang dé doc xong quyén sach hon 100 trang, nhung
chinh 1 thang d6 laila 1 thang gitp ban thay déi d&i minh gan nhw
toan dién.

Ngoai ra, cac ban c6 thé download mién phi mét quyénsach khac
cla Leo Babauta: Biét Hai Long, dich ttr ban tiéngAnh Little Book of



Contentment. Cac ban c6 thé doc ca hai, hodc chi doc mot vai
chuwong cling dwoc, béi van dé khéng phai 1a ndi dung, ma la thau
hiéu tinh than sbng. Chuc cac ban c6 thé binh tdm hon trong moi
chuyén vathay dwoc vé dep cla cudc sdng xung quanh minh!

ecoblader
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Leo Babauta
Chwong 1: Vi Sao Nén Buéng B6?

Download cac dinh dang khac Epub/azw3/mobi tai

Mua sach va khéa hoc giam gia 80% tai
Mua may doc sach chi tir 800k
Khéng thé budng bd la ngudn gbc clia moi van dé.

T6i bat gap y twédng nay trong mot quyén sach vé Thién vai nam
trudc, va téi vé cung bat ngd vi sy don gian clta y twéng ay

C6 that Ia nhw thé khong?

Hay twdng twong mot con chim dang bay. Con chim hoan toan
sbng trong thwc tai dy, hoan toan tap trung bay lwon va dung déi mat
tinh twérng clia minh tim kiém thae an.

N6 khéng hé nghi: "Tai sao trén cao lanh thé nay? May con chim
khac sé& nghi gi vé& minh? Chut ni¥a minh sé lam gi khi gdp may con
chim khac? Minh c6 phai 1a ké thanh cong trong nghiép xay td
khéng? Tai sao ngwc minh khéng by nhw méay con khac? Tai sao
minh khéng day s&m dwoc nhw may dira kia?"

Van van va van van.

D7 nhién la ndo con ngw&i I&n hon chim, nén ta méi cé kha nang
gidi quyét van dé, lam tho va xay nhirng tda nha choc troi. Ta co
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nhiéu kha nang va viéc dé nghi hon 1a mét con chim don gian chi
bay trong gio.

Tuy nhién, ciing vi thé, ta lai bat dau gap van dé. Van dé & day
khéng phai la nghéo déi, bénh tat, ma |1a suy nghi qua nhiéu, tr dé
con nguoi bat dau khoé &, bwc bdi, budn chan va tirc gian véi nhirng
gi da va sé xay ra v&i minh.

Nhan ra dwoc van dé, tdi bat dau thwe hanh y twédng Thién nay
trong nhi*rng ndm qua, va két qua cuwc ki tuyét voi: Téi gidm stress, it
chan chr hon, nang cao chat lwong cac mbi quan hé, tdng cudng
kha ndng dbi dién vai thay déi, hoc

dwoc cach thay déi thoi quen, va chu tdm hoan toan vao thuec tai
cudc sdng ciia minh.

Ki nang budng bé la mét ki nang cwc ki quan trong. Va ngac nhién
thay, nhiéu nguwdi lai co6 xu hwéng phan déi y twéng nay.

Hay xem mét sé vi du (t6i s& ndi rd hon & nhirng chwong sau):

- Stress: Ta thwdng mudn moi viéc dién ra theo y minh, va khi
thwe tai khong dwoc nhw y, ta bat diu stress. Néu ta c6 thé buéng
bd hinh anh i twéng 4y dé& chap nhan va tran trong thuc tai, ta co
thé gidm stress rat hiéu qua.

-Su chan chir: Ta chan chir vi s¢ that bai, so lam viéc khé, so sy
réi loan va kho chju. Nhwng néu ta co thé budng bé tham vong vé sw
dé dang, sw thanh cong, sw dé chju... trong y nghi, va chap nhan
rang cudc doi ta sé c6 nhiéu trai nghiém khac hon, ta sé cé thé dan
than lam moi th& ma khéng suy nghi nhiéu niva.



-Théi quen va sw mat tap trung: Nhiéu nguoi khdng thé thay dbi
thoi quen hay thwdng mét tap trung ciing vi li do twong tw nhw trén.

-Sw kho chiu véi ngudi khac: Ta bwe minh véi ngwdi khac vi ho
khéng cuw xt theo y ta. T d6, quan hé gitra ta v&i ho bat dau xau di
khi ta trat gian 1&n ho. Thay vi dé, ta cé thé théi khdng khang khang
ho phai hanh déng theo y minh, chdp nhan con ngudi ho, thé thoi.
Nhw thé, mbi quan hé gitra ta va ho sé tét hon. Toi da ap dung
thanh céng v¢&i cha tdi, vo tdi va cac con.

-Sy méat mat: Khi mét ngudi ban yéu thwong mat di, hay khi ta
mat viéc, hay khi ta bénh nang, ta thwéng rat dau. Vi day 1a chuyén
khéng thé tranh dwoc (va ta nén chip nhan sw dau thwong, mat mat
nay), nén néu cé thé budng bd, ta sé

dbi mat voi sw mat mat tét hon.
-Ham muén hién dién: Rat nhiéu ngwdi mudn hién dién

&moi noi dé khdng bé qua bat ki sw kién nao, bi theo ho, chi co
nhw vay ho méi tan huéng cudc sbng hoan toan dwoc. Thé nhwng,
c twdng twong ban dang cé mét dia dd an hap dan trudc mat, va
van vira &n vira suy nghi vé cong viéc, thi rd rang ban da bd qua
mui vi tuyét v&i cta thirc an rdi. Néu ban cé thé chi tam hoan toan
vao thwéng thire, tran trong trai nghiém khi an, thi moi the tét dep
hon nhiéu. Cudc sdng Ia thé d6, ta thwdng bi am anh bdi nhirng thir
khac, mudn hién dién & nhirng noi khac, nén lai khdng thé tan
hwéng ban than trong thuc tai. Ta cé thé hoc cach bd qua nhirng
suy nghi vé ban than trong twong lai hay quéa khir, dé hoan toan ch
tam vao cudc sbng thwc tai, d& cé thé cdm nhan rd rang hon.



-Nbi s¢ hai: Nguén gbc ctia moi van dé 1a sy so hai - so hai khéng
dam khéi nghiép, cho dén s¢ hai khdng dam gidm can. Ngudn gbc
cda sw so hai lai dén tir nhirng vién canh li twédng ta tw dat ra cho
minh. Ta sé& noi dén viéc nay ki hon & phan sau. Con & day, ta don
gian sé dé y rang néu minh cé thé buéng bd nhirng vién canh li
twdng 4y, ta s& cd thé budng cho ndi so bay theo gié.

Nhirng diéu & trén sé cho ban cdm nhan cudc sbng clia ta sé thay
dbi thé nao néu biét budng bd. Khi dé, ban sé& dbi méat véi nhirng van
dé trong cudc séng dé dang hon nhiéu.

Budng bd 1a mét ki nang co thé luyén tap duwoc. RS rang la khéng
dé&, nhwng ban cé thé luyén thanh chi v&i 5 phut luyén tap méi ngay.
5 phat ngan ngdi méi ngay ay nghe c6 vé don gian, nhung sé tao
nén nhirng thr cwc ki I&n lao.

Trong quyén sach nhd nay, ta sé nghién clru xem ki nang buéng
bd sé giup ta x i cac van dé khac nhau nhw thé nao, ciing nhw chi
rd cach phat trién va luyén tap ki nang budng bé mét cach hiéu qua.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 2: P6i Mat V&i Sw Chan Chir

Ai cling chan chtr thiéu quyét doan. Nhwng ma tai sao? Nguyén
nhan: so. Ta so that bai, s¢ nhirng th&r kho khan,

so’ suw kho chju, rdi ram.

NGi so' nay dén tr dau? Vién canh li twéng: ta twédng twong va
mudn minh thanh cédng, mudn moi thir that dé dang va thoai mai,
mudn minh luén biét phai lam gi.

Nathan dang phai viét luan van. Anh da ngwng lam ca thang roi.
Téi biét rang anh sé la nguwdi dau tién bé lam luan van.

Anh so diéu gi ch? Thwc ra la viét luan van la mot céng viéc kha
kho khan, phirc tap va déi khi rat réi. Nathan biét rang ca tuan cay
bra dang & trwdc mat, va anh bat dau nhut chi. Anh khéng biét phai
bat diu tlr dau, va y nghi phai lam ca bai nghién ctru dé s6 véi hang
chuc trang phai viét that dang so. Cwc ki dang so. Thé nén ndi so
nay khién anh mubn quay qua lam nhirng th(r d& dang hon, vi du
nhw lwét web hay xem ti vi.

Nbi so' ctiia Nathan dén tr nhirng vién canh li twéng anh tham chi
khéng chu y dén. Vién canh cudc sbng don gién va dé chiu, rang
anh luén biét minh dang lam gi, rang anh gidi giang hon ngudi khac,
rang anh sé thanh cong. Khi thuc t& khéng nhw twéng twong, anh
bat dau tim cach né tranh

Khi ban c6 mét vién canh li twdng, ban thuwéng sé bat



dau so thue té khdng nhw mo. Thé 1a ban bat dau ém 1y li twéng,
va trong ddu minh, vién canh 4y bat dau hoa thanh sy that. Nhwng
chi trong twéng twong ma thoi.

Vay Nathan cé thé lam gi dé ngan ndi s¢' hai dang khién anh chan
chir? Anh cé thé I1am gi dé hoan thanh luan van cta minh?

Anh c6 thé budng bd vién canh li twédng nay. Cudc séng khdéng
nhat thiét clr phai don gidn. Thuc té 1a ta chi cé thé dat dwoc nhirng
thtr co gia tri khi hoan thanh nhirng cdng viéc khé khan. Cudc séng
khéng nhét thiét ctr phai dé chju. Thyc té la chi khi vwot qua ving
an toan ta mai I&n 1&én. Nathan khéng nhat thiét c&» phai biét minh
dang lam gi. Chi khi ta lam nhirng th& ta khdng biét, ta m&i hoc
dwoc nhirng ki nang maéi va hoan thién chinh minh.

L& ra Nathan nén biét on nhirng sw khé khan 4y, b&i chinh d6 Ia
thir dwa anh dén thanh qua, b&i sy kho chiu dy sé dwa dén sy phat
trién, va bdi sw khéng rdé rang méi dwa dén cac bai hoc dé doi.

Anh cé thé budng bé cac vién canh Ii twéng, va thé la tw nhién
cudc sdng bdng chdng khéng con dang so niva.

Anh c6 thé chap nhan rang moi thi sé rat kho khan, kho chiu, sau
do tran trong nhirng trai nghiém Ay dé réi tap trung lam viéc cla
minh. Nathan c6 thé tap trung vao luan van, cam nhan chinh nhirng
phut giay khé khan Ay.

Buéng bd, chap nhan, tran trong, tap trung vao thwc tai va lam
viéc. Pon thubc don gidn cho sw chan chiy.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 3: Doi Mat Véi N6i Sor
Nbi so hai khéng chi sinh ra sy chan chi thiéu quyét

doan, ma né con sinh ra hau hét nhirng van dé trong doi ta.
Nhirng ndi s¢' nay cé ngudn gdc tir nhirng vién canh li twdng sé
dwoc noi dén & chuong cudi.

Hay xem mét sb van dé thuwéng ndy sinh tir néi s hai:

1. No nan: C6 rat nhiéu nguyén do, nhung thuwéng xuét hién néu
ban chi tiéu nhiéu hon thu nhap vi théi quen nghién mua sam, hay
noi cach khac, do ban s¢ phai ttr bé nhirng tién nghi minh da quen
dung. Théi quen nghi@n mua sam cé thé xuat hién béi sw kho chiju
(so rang modt thir gi dé ban mudn lai khéng xay ra) hodc sw c6 don
(so rang minh khéng du tét) hoac tlr viéc wéc ao mot cude séng tot
dep hon (so rang ban than sé khéng én nhw hién tai niva). T bd
nhirng tién nghi (nhw li ca phé sang, nha ctra hay xe dep) dung 14 rat
khd, néu nhw ta van con so phai séng khd, so ngudi khac sé danh
gia minh néu méac do cui bap.

2.Cac van dé vé quan hé: R6 rang coé rat nhiéu nguyén nhan (vi du
nhw cdm thdy nguwdi khac cé van dé, du chinh ban than ban ciing co
van dé)... Mot sb néi so hai khién cac van dé vé quan hé bat dau
ndy sinh bao gdm ndi s¢’ hai phai tha 1dng kiém soat (khién ta bat
dau mudn kiém soat ngudi khac), so rang minh khéng da tt, so bi
bd roi hay mat tin twdng, so khéng dwoc chap nhan, so phai chap
nhan nguwdi khac (thwce ra day cling la mét loai s¢ lién quan dén viéc
kiém soat ngudi khac).



3.Khéng thé tap thé duc: Mét 1an niva, cé rat nhiéu nguyén do cho
van dé nay, vi du nhw: khéng co6 du thdi gian (s¢ phai buéng bd
nhirng viéc khac ta da quen lam), do viéc tap thé duc qua khé (s¢
phai dbi mat v&i sw khé khan), do nhirng thir gay xao nhang nhw ti
vi, internet (so bd 16 nhirng viéc dang dién ra, so phai dbi méat voi
kho khan).

4.Khoéng thé an kiéng: Twong tw nhw tap thé duc & trén. Ngoai ra
con c6 nguy@n nhan tir cac van dé vé cdm xuc, twong tw nhw nhing
ndi so’ gay nén thdi quen nghién mua sém va rac rdi vé tai chinh.

5.Khéng lam viéc minh yéu thich: Cé thé ta khdng biét minh muén
lam gi, ¢6 nghia la khdng hét minh kham pha (so that bai); hoac cé
thé ta biét minh muén gi, nhwng khéng dam lam (so thét bai), hodc
so rang ban than khéng da kha nang.

6. Ap lwc cong viéc/hoc tap: Ta cé nhiéu viéc can lam, nhung céi
chinh Ia khéi lwong cong viéc khdng phai la van dé. Khdi lwong cong
viéc la khach quan, cho du ta cé du thdi gian lam hay khéng (thdm
chi lam tét ni¥a). Van dé thuc ra nam & viéc ta luén lo 1ang vé viéc
phai lam hét nhirng viéc nay. Néi cach khac, ta cé mét vién canh li
twdng (Minh sé lam hét viéc nay dung gi® mét cach cuwe ki hoan
h&o), dé rdi bat du so rang vién canh Ay khong tré thanh sy that.
Nhw vay néi s¢ bat nguén tir nhirng vién canh li twéng phi thuc té.
Ta khoéng thé 1am tat ca moi viéc mét cach hoan hao va

dung gio dwoc. Khong ai lam dwoc hét. Hay chap nhan thuc té
rang ta sé chi cé thé lam xong mot sb viéc hét kha ndng ctia minh,
va néu that bai thi ta cling cé thé hoc hdi. Pé 1a cach moi thir van
hanh. Khéng c6 ai la hoan hao ca dau. Vién canh li twédng 4y khéng
hé ton tai trong thuc té.



Van van va van van. Tat ca nhirtng van dé khac ciing twong tw
nhw nhirng van dé da vi du & trén.

So that bai, so khédng di kha nang, so méat kiém soat, so & mot
minh, so bi bd roi, sg’ khé khan, s¢ bd 16 nhirng viéc

dang dién ra, s¢ rang cudc sbng sé kho chiu hon, so rang cac
vién canh li twdng khoéng tré thanh sy that.

Téat ca nhirng ndi so 4y déu bat ngudn tr cac vién canh li twéng
phi thwe té, cdng véi sy thiéu niém tin vao ban than va thyec tai.

Néu cd6 thé luyén tap ki ndng budng bé cac vién canh Ii twéng phi
thwe té, va bat ddu chip nhan, ciing nhw tin twdng vao ban than va
thwce tai, ta sé cé thé tw nhién vuot qua rat rat nhiéu van dé. Moi van
dé déu bat ngudn tir néi s, va ndi so thi bat ngudn ttr vién canh li
twdng. Hay cho gié cudn nhivng |i twéng ay bay di.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 4: B6i Mat V&i Nhivng Ngwéi Ki Cuc

Nhiéu nguwdi rat ki cuc. Tay lai xe trén dwdng thi tho 16, tay déng
nghiép thi cé may thoi quen kinh di, con méay dira con cla ta thi
chang bao gi® nghe I&i cha me.

T6i khdng nai 1a ta phai vui khi gdp nhirng ngudi cw x&r kém. Y t6i
la ta phai biét cach budng bé céi ki vong mudn moi ngudi cw xt
dung y minh. Nhw thé ta sé hanh phac hon nhiéu.

Hay nghe cau chuyén cia Marie: C6 4y nbi dién lén vi ga déng
nghiép Scott dang quat vao mat cé mét cach vé cung gian div va tho
16.

Di nhién cach cw x& ctia Scott khéng dung, nhwng néu Marie
phan &ng ciing bang sw gian di, thi tinh hinh khdng thé kha hon.
Viéc ndi gian nguoc lai khéng thé lam Marie vui dwoc. Chac chan.

O day co vai thir dang chu y:

1.C6 thé Scott dang cé chuyén khé khan. Hodc cé thé anh khéng
gidi chiu ap lwe. Ciing c6 thé anh khéng biéu dat y kién ctia minh tét
cho I&m. Du van dé 1a gi, thi cdn nguyén ciing 1a tir anh ddng
nghiép, ch&r khéng phai la ttr Marie.

2.Ngay ca du Scott c6 |i do dé ndi quau véi Marie (vi du nhw cé
lam sai gi d6 chang han), thi Scott van c6 thé néi nang binh tinh va
mang tinh xay dwng hon. Nhwng & day ré rang la Scott khong Iwa
chon cach néi nay. Tuy vay, Marie van cé thé lwa chon vira hiéu y
cua Scott (vi du nhw khéng bao gi¢ dwoc dung font Comic Sans



trong bao céo kinh doanh chang han), vira khéng qua dé y dén con
gian cla

Scott. Anh dang khéng kiém ché dwoc minh, d6 1a van dé cla
anh, ch&r khéng phai cia Marie.

3.Marie c6 thé va nén phan trng v&i Scott, nhwng khéng phai bang
con gian. Néu c6 cé thé buéng bd cach phan hbi bang sw gian di
(rat thuworng gap), cd sé co thé phan héi mét cach binh tinh va mang
tinh xay dwng hon.

4 Marie khéng c¢6 nhiém vu thay dbi Scott. Co khéng thé budc anh
dé mén hon, du mudn. Thay vi vay, ¢6 c6 thé thay dbi cach phan
trng cua ban than. D6 méi la nhiém vu cua Marie.

5. Tuy nhién, Marie van cé thé cw xr mot cach cam théng, ngay
ca du c6 khéng nght la Scott dang dwoc cam théng. Scott dang
dwoc gi khdng phai la van d&. Néu anh dang dau khd, mét mai,
Marie c6 thé tr& thanh "nguwdi I&n" va théng cdm véi néi dau khé,
mét madi clia anh (va cua ban than cé nira). Cach nay sé giup cai
thién tinh hinh va lam ca hai vui vé hon.

Téi dé y thy nhiéu nguwdi sé khang khang phan dinh ré dung sai
trong trwrdng hop nay. Scott sai, va dang bi lanh hau qua, chr khéng
hé dang dwo'c cdm théng. Chinh vién canh li twédng cla ta vé cai
dung mai la van dé. Khéng hé cé cai gi la chan Ii tuyét déi ca. Ta
mudn moi nguwdi cw x& dang dan, nhwng trong thuc té, chuyén do
sé khéng xay ra dau.

Bam viu vao céc vién canh li twdng, noi moi ngudi ludn cw xur
theo y ta (khéng hé thuwc té chut nao) chinh 14 nguyén nhan tao nén



con gian, si buwc bdi, stress va sy that vong. Thay vao dé, ta co thé
budng bd hét nhirng vién canh nay, va chap nhan thuec tai.

Thuec tai 1a gi? Scott dang budn buc, néng gian, stress va cw x
khéng dung mwe. Marie cé thé chap nhan thwc tai nay, buéng bd
vién canh |i twdng (ngudn gbc con gian), dé rdi phan héi mét cach
cam théng va binh tinh. Cé ¢6 nhiéu cach

dé déi mat vai Scott, thay vi cir gian div theo.

D7 nhién budng bé céac vién canh Ii twédng, chap nhan thuc tai va
cu x&r ding mwc mot cach cdm thdng khéng hé dé, nhwng hoan
toan c6 thé luyén tap duoec.
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Chwong 5: B6i Mat Vé&i Sw Xao Nhang

Sw xao nhang la mét biéu hién khac cla sw chan chtr. Ta khéng
mudn tap trung vao mot viéc, bi vi viéc dé qua khd, thé rdi ta dé
ban than minh xao nhang.

Nhirng thr khién ta xao nhang rat dé dang va dé chju. Ta gidi
nhirng viéc nay. Ta khdng can phai so that bai, so kho chiu hay s
rac rbi. Choi game, lwét web, Facebook hay xem ti vi... tat ca déu 1a
nhirng trd dau éc ta luén mudn lam hon ca.

Vay ta cé thé déi mat voi nhirng thr thu hat, 16i kéo éy nhw thé
nao?

Qua don gian, ta co thé luyén tap cach budng bd.
Hay thtr thé nay xem (ban dau chi can thi trong vai phut, sau do
kéo dai thoi gian hon):

1. Nhin thang vao nhirng thir khién ta xao nhang, va tim xem tai
sao ta lai bj thu hut b&i nhirng thir nay. C6 thé 1a vi n6 dé dang hay
tha vi. Chinh nhirng tinh chat nay khién ta luén muén lam nhirng
viéc do.

2.Nhin nhan nhirng tac hai cua nhirng thr lam ta xao nhang. Khi
xao nhang thi cé hai gi?
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3.Nhin nhan sy tam thoi cia nhirng tac nhan gay xao nhang nay.
Ta chi dat dwgc sw sung swéng nhéat thoi chly khéng kéo dai. Ta
dwoc tiem mét liéu thudc vui vé, nhwng sau do lai can thém liéu niva,
cl* nhw ma tuy vay.

4. Thtr budng bd nhirng tac nhan gay xao nhang nay, chi mot chut
thoi. Trong quang thdi gian dé, thir tdp cdm nhan dé thiy hai long
v&i cudc sbéng clia minh ma khéng can sa da vao nhirng trd vo bd
ay. Néu cudc sbng clia ta khdng cd nhivng trd kia, thi ta dwoc loi gi?

5.Tw héi liéu cé nhitng nguén cdm hirng séng ndo bén trong ta
hay khéng, thay vi phai tim kiém t&r bén ngoai. Ta c6 thé hai long véi
ban than hay khéng? Ta c6 thé hoan toan tan hwéng hoat dong ta
dang lam trong thwc té, vi du nhw doc sach, viét lach hay ra ngoai
thién nhién hay khéong?

6.Nhin nhan va tan hwéng sw tw do tir viéc budng bé di nhirng tro
vd bd gay xao nhang. Ban sé thdy cdm giac nay that tuyét voi.

Thwc hanh phwong phap nay teng chut mét théi, khéng kho dau.
Hay thir ngay bay gi& chi trong mét vai phuat la du. Sau khi da quen
c6 thé kéo dai thoi gian nhin nhan hon.

Cang ngay ban sé cang tién bo thoi.
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Chwong 6: Poi Mat V&i Théi Quen

Gay dung théi quen méi rat don gian: ludn thuwe hién hoat dong ta
mudn (vi du nhw tap thé duc) ngay sau mét dau hiéu kich hoat nao
d6 (vi du nhw sau khi udng ca phé sang). Chi can Iap lai di nhiéu 1an
la hoat ddng do6 bat dau thanh théi quen. Sau mét quang thdi gian
nh4t dinh, mbi khi xut hién dau hiéu kich hoat, ta sé tw cam thay
phai hoan thanh hoat déng.

Néu don gian vay thi tai sao ta lai kho tao thoi quen dén thé? Bo
la do luén c6 nhirng thir khac xen vao qua trinh don gian nay:

-Nbi s phai thwe hién thoi quen méi. Tap thé duc va thién dinh la
hai vi du dién hinh. Nguwoi ta rat hay so [am (vi kho khan, kho chiu,
rbi rAm...) nén ho thwdng tim cach tranh né dé réi lao vao l1am nhirng
viéc vé bd gay xao nhang.

-Qua mét mai, hodc c6 quéa nhiéu th&r can tré théi quen. Co nhiéu
li do khién ta khéng thé lam theo thoi quen mai.

Nhwng néu thuwc sw cam két véi ban than, ta hoan toan co thé tim
ra cach giai quyét cac khé khan nay. Vi du, néu ngay mai co viéc
phai lam ngay vao luc tap thé duc, ta hoan toan co thé ngd sém dé
day som va co thém thoi gian tap thé duc trwdre khi lam. Cach x li
hoan toan don gian, nhwng thwdng thi nguwdi ta hay tlr bo, bdi ta
hay cé vién canh li twdng 1a minh sé thanh céng ngay tir dau.

- Khé tir bd théi quen cii. Khi ta bat dau théi quen méi, nghia la ta
dang tr bé théi quen ci. Tap thé duc budi sang déng nghia véi viéc



ta phai b théi quen lwdt Facebook vao budi sang. Tao lap théi quen
m¢&i doi héi ta phai co y thirc budng bd théi quen cii, va tap trung
thwee hién hoat ddng mai cho t&i khi hinh thanh thoi quen.

Téat ca nhirng kho khan nai trén khdng phai 1a khéng thé vwot qua,
nhwng dé gidi quyét khé khan nao, ta ciing phai buéng bé vai thi:

1.Budng bd nhirng vién canh li twéng tao nén nbi so.

2.Budng bd vién canh i twéng rang minh phai thanh cdng ngay
tirc khdc. Thay vao do, hay chap nhan that bai 1 mét phan cua qua
trinh hoc héi. Hay nhan thirc thye tai nay va lién tuc tim kiém
phwong phap phat trién.

3. Budng bd théi quen cii va tap trung hinh thanh théi quen maéi.

Ki nang budéng bd hoan toan cé thé giup ta tao 1ap théi quen maoi
c6 ich hon trong cudc sbéng.
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Chwong 7: D6i Mat V&i Khat Khao S& Hiru

Mot trong nhirng th&r hiru ich nhat toi trng lam chinh la don dep
d®i minh, bé di kha kha dd linh tinh va khong can thiét - tir dd diing
trong nha, 4o quan, cho dén cac loai may mdc, sach v&, chén bat, ki
vat...

M6t can nha chwa dwoc tinh gidn 1a mét thie vo cung dep dbi voi
t6i. Nhwng quan trong hon, téi hoc dwoc rang minh can phai buéng
bd b&t nhivng th minh dang s& hivu.

Tai sao téi lai tich Ity qua nhiéu tai sdn nhw vay? Thi ra la ca gia
dinh t6i (k& ca t6i) cé théi quen mua sdm. Chung t6i cling hay mua
cai m&i nhwng van gilr cai cii. Thé la ca nha chat ddng dé trong nha
kho khi thay dé mai, rdi bd quén luén & do.

Tai sao t6i lai cr gitr nhirng vat dung nay? Réat nhiéu vat dung rat
dé bd di, nhung da sb lai rat kho tir bd. Toi da gan két vé méat cam
xuc véi nhirng thir nay roi.

Nhirng vat dung ay théa man nhu cau cam xuc cla t6i. Téi cdm
thay an toan va thoai mai. Méi lan thay nhirng vat 4y thi toi lai dwoc
goi nhé vé nhirng ki niém, nhirng hi vong t6i da tirng cé (vi du nhw
nhirng quyén sach téi ttrng hi vong la minh sé doc, nhirng dung cu
tap luyén thé duc thé thao tdi ttrng nghi minh sé st dung hang
ngay). Trén thuc té, tdi khdng hé can nhirng vat 4y dé phuc vu nhu
cau cam xuc ctia minh. Téi hoan toan cé thé thda man nhu cau tinh


http://xn--trngnh-e3a36i3dr353a.vn/

cdm bang cach khac ma khéng can khw khw s& hiru nhirng vat dung
khéng can thiét Ay.

Vay la buéng bd khao khat s& hiru dédng nghia vé&i viéc buéng bd
nhirng vat dung t6i tirng nght Ia can thiét nhwng trén thuc té 13
khéng hé quan trong. C6 nghia la t6i phai buédng bé ban nga cla toi
khi mua nhirng vat nay. Cé nghia la t6i phai buéng bé cudc sbéng
trong qua khiv, khi ma téi van con s& hivu nhirng thir ay.

Qua trinh budng bd nay that sy rat la. Téi nhan ra rang minh ¢
thé sdng vui v& ma khéng can nhirng thir tdi van nghi 1a minh can.
T&i nhan ra rang budng bd vira dau d&n nhwng ciing rat ki diéu, b&i
do 1a mét qua trinh gdm nhirng mat mat xen 1an véi sw tw do.
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Chwong 8: D6i Mit V&i Sw Phan Péi Tir Ngwoi Khac

Thwong thi ta luén mudn ngudi khac thay déi, hodc la mubn thay
déi nhwng ngudi khac lai dirng & chiéu nguoc lai.

Tai sao ho lai khéng budéng bd va chap nhan thay déi? B&i vi ta
khéng thé bat budc ho thay ddi. Ta khéng hé kiém soat ho.

Budng bd tré thanh qua trinh chap nhan rang ta khéng thé kiém
soat ngudi khac hay thé gi¢i dwoc. Cudc sbng khéng nam trong tam
kiém soat cda ta, du ta co cd gang dén thé nao.

Hay budng bd nhirng y nghi cudng loan vé sy kiém soat
di.

Ban sé& gap trwdng hop nay khi lam cha me: Dau tién, cé vé nhw
ban kiém soat hoan toan cudc d&i con minh, b&i ban kiém soat nha
&, thirc &n, quan 4o va dd choi cla tré. Ban nghi rang minh dang
hwéng con minh tré thanh nguoi tét.

Khi tui nhé I&n 1&n, moi thir bat dau tré nén kha phirc tap. Con ban
khéng nghe 1. Con ban khéng thich nhirng trd ma ban mudn né
choi. N6 khdng coi trong nhirng gia tri ma ban luén tran trong. No lai
con hay cai loi nira.

Ban mudn kiém soat con minh, nhwng né khang cw. Thuc té 1a
dlra tré ndo ciing la chinh minh. Méi dra tré déu 1a mét con ngudi
doc 1ap, va tui nhoé sé ludn tré thanh loai ngwdi ma né muén. Di



nhién I1a ban c6 anh hwédng, nhuwng khéng thé kiém soat dwoc qua
trinh nay.

Hoa ra 14, ta tham chi khdng hé kiém soat dwoc tui nhd ngay khi
con nhd. Khi con 13 tré so sinh, ta kiém soat mai trwdng séng cua
con minh, nhwng chinh tré 1a ngudi quyét

dinh cach tiép nhan. M&i dira tré co6 cach tiép nhan khac nhau. Ta
phan rng lai cach phan ng cia tui nhé. Nhw vay, con ban cling
dang thay déi ban ngay khi ban dang cb gang thay dbi tré.

Nguyén |i nay van dung v&i tat ca nhirng ngudi ta gép trong doi.
Ta khéng kiém soat ho, va di nhién 1a khéng thé. Ta cé thé tac dong,
gay anh hwéng Ién ho. Va ngwoc lai, ho cling anh hwédng dén ta.

Hay budng b di khao khat kiém soat ngudi khac, va bd ludn y
nghi thay déi ho di. Ho phan (rng lai cling 1a tw nhién théi. Thay vi
vay, hay tap trung vao chinh minh, va tré thanh guwong sang cho ho.
Hay tré thanh nguwdi biét cdm thédng. Hay nghi xem minh cé thé giup
ho thé nao 1a da qua du roi.
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Chwong 9: D6i Mit V&i Sw Thay Doi

Chan Ii 1a bat ki diéu gi - bat ki ngwdi nao, bat ki tinh hudng nao,
bat ki vat thé ndo, bat ki co’ thé sbéng nao - cling déu van déng va
thay dbi.

Con nguoi khdng phai 1a thue thé ton tai vinh vién khéng thay dbi.
Ngay cé ban than ta cling déu thay déi hang gi¢. C6 thé ta van git
mot sb tinh chét cli nao dé, nhung ta khéng con 1a ta ctia ngay hém
qua nira. Ai cling vay ca.

Ngay cé nhirng vat thé tréng c6 vé dang dirng yén ciing ludn van
déng. Nhirng thir nay dang phan ra, ct ki hon, hdéa thach, bi bao
mon...

Sw béat 6n nay that dang so, nhwng cling that tw do.

Khi ta c6 thé nhin vao ban chat bat n clia moi thtr quanh minh, ta
sé& thay dwoc rang minh ludn cb6 gang ndm gilr thir khéng thé gitr, cir
nhw gio tay cd niu con gi6 thoang vay. Ta ¢6 ndm bat nhirng thir
khéng bao gi& dirng yén, va lam dau chinh minh. B¢ la li do tai sao
ta lai so, tai sao ta lai chan chur, tai sao ta lai xao nhang, bi stress,
nong gian va bwc bai.

Sw thay dbi, bat 6n cung véi sy mat mat di kém (ta ludn méat di
cudc sdng, mét di chinh minh trong qua kht) that sw 1a rat dang so.
Ta mudn moi th& gitr nguyén nhw ci, nhwng khéng thé. D6 13 li do ta
dau.



Ta nén lam gi dé déi mat vé&i néi so vé sy thay doi, sw bat én va
mét mat nay? Don gian 1a chp nhan thwc tai. D6 la cach van hanh
cda cudc sbng. Ta khéng thé thay dbi tinh bat 6n clia cudc séng hay
chinh ban than minh. Ta c6 thé lwa chon, hoac la chdng dbi lai ban
chat tw nhién dé rdi dau khd, hoac la c&» don gidn chip nhan 1a
xong.

Va rbi sau do, ta cé thé thay sw tw do trong chinh sw bat 6n. Néu
ta biét minh ludn thay dbi, va nhan ra rang khéng hé coé viéc gi la bét
bién, thi ta cling c6 thé nhan ra rang minh luén dworc trao co hdi héa
thanh mot con nguwdi méi mdi gidy. Vi ban than ta ludn bat én, luén
thay ddi, ta c6 thé bién minh thanh bat ctr thir gi ta mudn. Ta dau
con bi tréi budc hoan toan vao ban than minh mét phut trwéc day
niva.

Lay vi du mét phut truwde, tdi dang la modt con ngudi

dang chan chir khédng dam dat but viét quyén sach nay. Téi nght:
"Minh that 1a mét nha van dang chan, mot ké chi biét chan chwr thiéu
quyét doan!" Va réi tw nan ban than minh. Hodc téi co thé budng bd
hinh anh ban than minh mét phut trwedc va xay dwng mot con nguoi
m&i dang say swa viét lach, chi don gidn bang cach bat dau viét ma
thoi.

Vay néu ban dang cé thoi quen xau, ban cé thé buéng bd ban nga
qué khr, b&i vi nhirng gi trong qua khr da bién mat roi. Hay tao nén
mot con ngudi méi, civ thé, civ thé.

Néu ngudi yéu cla ban ndi quau v&i ta, rd rang la khéng hé vui
chat nao. Nhwng néu sy néng gian &y la do chinh ho



dang dau khd, thi hay nhin nhan thé nay: ndi dau 4y co thé thay
dbi va ngudi ngoai. Néu néng voi phan &ng, thi chinh ta lai bwc boi
vi mot ngudi dang sai trai va co thé thay dbi (that khdng dang). Thay
vao do, ta cé thé cadm théng véi ho, va giip ho ngudi ngoai. Ta hoan
toan c6 thé buéng bd di ban nga ndng gian trong quéa khir cla chinh
minh, va tao nén mdt con nguoi binh tinh, biét cam théng. Khi do,
mdi quan hé gitra hai nguwdi co thé dwoc tai dwng, cling vi mdi quan
hé nay luén dwoc lam mai.

T6i khéng c6 y noi qua khr hoan toan vé nghia. RS rang qua kho
anh hwéng dén hién tai va twong lai. Tuy nhién, ta khdng nhét thiét
c phai dinh chat vé&i qua khtr. Néu thi gi cling luén thay dbi, thi
chinh néi dau trong quéa kh(r cling hoan toan co thé bién chuyén di.

Nhirng gi t6i ndi c6 vé kha mo hé, va dung la nhuw vay. Ta sé tap
trung vao nhirng thir ré rang hon & nhirng phan sau. Nhirng phan
nay giup cho ta nhin nhan ré minh dang phai

déi mat véi nhivng the gi khi luyén tap ki nang budéng bd. Ki ndng
nay sé giup ta dbi dién véi thyce tai, thay vi ctr bam viu theo vién
canh i twéng phi thuc té. Khi do, ta cé thé thodi mai hon gitra thuwe
tai luén ludn thay déi nay.
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Chwong 10: P6i Mt V&i Sw Mat Mat

M6t trong nhirng thir khé dbi dién nhat chinh la sw mat mat, vi du
nhw mét viéc lam, méat nha ctra, mat nguwdi than.

Tuy nhién, ta cling chju &nh hwdng b&i nhirtng méat mat nhé hon
hang ngay, vi du nhw mat hop ddng, méat strc khde tam thoi, méat di
vién canh vé thang téi thanh dat khi dang phai hirng chiju thét bai.

Nhirng mat mat du Ién hay nhé déu khién ta khd. Sy dau khé vi
mat mat 1a mét phan cta cudc séng, nhung khéng nhat thiét phai tac
ddéng manh dén doi ta nhw ta nghi. Ta hay c6 théi quen kéo dai sw
dau khé mét cach khéng hé dang.

Vi du:

- Li ca phé tai thich bj v&. Day 1a mot sy mat mat, va toi that rat
budn, di nhién. Tuy nhién, ltc nay téi cd thé budng bé va tiép tuc
sbng, khi d6 néi dau v& li khéng anh hwéng gi Idm. Tuy nhién, thoi
thuong 1a ti s& ndi dién véi bét ki ké nao dam lam v cai li yéu du
cua tbi, tham chi cach mat ho mét thdi gian. Toi sé tw héi: "Trdi o,
tai sao lai la cai li cia minh?" Va bat dau khd s& moét thdi gian, tham
mong cai li bdng ven nguyén, 16ng thi trach clr cudc doi bt cong vo
dbi. N&i dau kéo dai hoan toan la do t6i, chiv khdng phai 1a vi ci i
v&. Toi clv niu kéo céi vién canh li twdng (t6i van con cai li lanh), ma
khéng chap nhan thuc tai 1a n6 da vé roi.

- Amir mét viéc. D nhién day la mét bién cé I&n, va di nhién doi
anh sé& khéng con dwoc nhw luc trede. Mat viéc la modt cd ddm thang



vao cai t6i, nén viéc Amir dau khd cling 1a dé hiéu. Tuy nhién, ciing
ngay lic nay, anh cé thé budng bé s méat mat, chap nhan thyc tai
m&i (that nghiép), va tim cach budc tiép. Anh ¢ thé tim viéc mai,
tim noi & m&i ré hon, ban bét xe xin va di xe dap... Hodc anh ¢6 thé
ndi dién 1&n vi mat viéc, dan vat, dau khd. N6i dau nay tiép tuc anh
hwéng dén nhirng cudc phdng van trong twong lai, tham chi khién
anh khéng cé nhirtng quyét dinh sang subt nira. Anh c6 thé bat dau
cai nhau v&i ban gai vi cdm thay phan uat.(1) Sy khd s& nay do
Amir tao ra, chir khéng phai la do mat viéc.

(1)Ngay tai thoi diém viét dong nay, dich gid vira dwoc nhoc ban
quan ca phé théng bao 1a bi chdm nén bao hiém.

- Tomas, chdng cla Petra c6 nguwdi méi va dam don |i di. DT nhién
la Petra dau dén va gian dir vi bi phan bdi, vi mat di mot nguoi
chdng, mét ngwdi ban tam giao. Diéu nay hoan toan tw nhién, va
khéng cé gi sai trai khi Petra cdm thay dau khé hay gian div. Thyc té
la nhiéu ngu®i chon cach chbi bd cdm xuc ctia minh thay vi chap
nhan, khién moi th(r t& hon nhiéu. Tuy nhién, sau phan rng dau tién
do, Petra co thé chon, hoac budng bd cudc sbng trong qua khir (mét
ngwdi phu ni¥ cé gia dinh v&i anh chéng Tomas & bén) va chap
nhan thyc tai m&i (mot phu nlv vira li di), sau do tim nhirng hanh
dong phu hop, lam méi cudc d&i va ban than. Co hdi lam méi nay
ddng nghia v&i sw tw do. Hodc 1a Petra c6 thé chim dam trong néi
dau mat mat va ndi tii nhuc khi bi phan bdi. Petra c6 thé thAm wéc
cubc d&i minh khac di, tw hdi tai sao Tomas khéng yéu minh nira,
tham theo dbi Facebook anh hang ngay va ngdi ria ban gai méi cla
anh. C6 c6 thé cay dang ca thang troi, &n dé bét budn, bat diu thra
can va mat di strc khde, khéng con mudn hen ho ai vi van con dinh
v&i Tomas. C6 bat dau chan ghét ban than minh va nghi minh x4u
xi. OK, nhirng gi t6i m6 ta co thé hoi qua da, nhwng nhiéu ngudi van



hay chon cach nay va trai qua nhirng trang thai twong tw. Petra da
lam tén thwong chinh minh khi khéng chju buéng bd.

- Cha cla Justin sép méat vi bénh ung thw. DT nhién Justin rat dau
budn, b&i vi anh phai dbi mat véi ndi dau méat cha trong vong mot
nam nira. Tuy nhién, ndi dau cta anh cé thé sé khién cha anh cang
kho vwot qua thdi diém khé khdn nay hon, béi thay vi tap trung tim
cach giup cha, anh lai tap trung vao ndi dau cla riéng minh. Thay vi
tan hwdng nhirng khodnh khéc con cha bén minh va chap nhan
thwe tai, anh lai nghi dén nhirng diéu sé xay dén trong twong lai, va
khéng thé budng b néi dau nay. L& ra anh da cé thé buéng bd
twong lai, cling nhw nhirng vién canh ma anh mo wéc (cha anh
khéng phai chét), va chip nhan thwc tai, chap nhan néi

dau ctia minh. Anh c6 thé chap nhan rang ngudi cha dang dan
mat di sw sdng nay Ia ngudi cha duy nhat anh cé (anh khéng con
nguwoi cha khdée manh trwdc kia nira), va tran trong 6ng trong hién
tai. Justin c6 thé nhin thAu nhixng néi dau ma cha anh dang phai trai
qua, chap nhan va théng cdm véi dng. Justin cé thé tran trong tirng
phut gidy anh cé v&i cha, tran trong sirc khée cta chinh minh, tran
trong nhirng gi cha da cho anh trong sudt quang ddi minh.

Tuy sw mat mat rat kho dbi dién va cwe ki dau khd, nhwng du sw
mat mat 4y co I&n dén dau, ta van cé thé tw minh kéo dai hay rut
ngan thdi gian dau dén phu thudc vao ki ndng buéng bé cla chinh
minh.

Ta c6 thé budng bd sy mat mat nhw thé nao? Dau tién chi can
chap nhan cdm xuc hién tai cdia ban than. Budn bwc, dau dén khi
mat mat khéng cé gi xau ca. Tuy nhién, sau quang thoi gian dau
budn ban dau nay, ta cd thé nhin nhan rang minh dang bam viu lay



qué khtr cling nhw cac vién canh phi thuc té trong twong lai, thay vi
chép nhan thyc tai. Va chinh sy bam viu nay lai lam ta dau dén.

Nhin thadng vao néi dau sé gitp ta buéng bd, b&i ta cé lwa chon:
hodc tiép tuc bam viu vao qua khir va dau khd, hodc budng bd, chap
nhan thyec tai va b&t budn hon.

Sau do, ta cé thé tap trung chu y vao thuc tai va nhin thay mat tich
cwc cta cudc séng. Hay tran trong nhirng thir ta c6 trwdc mét va tim
kiém co hdi gay dwng lai. Hay tim kiém sw cdm théng cho chinh
minh va nhirng nguwdi xung quanh dang phai chju néi dau twong tw.
Hay chap nhan cudc séng mai, béi d6 1a cudc sbng duy nhét ta
dang co6 trong thdi khac nay.

Nhirng diéu don gidn 4y chinh la ki nang budng bd, va ki nang
nay sé giup ta dbi dién véi bat ki mat mat nao.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 11: Phat Trién Ki Nang Budng B6

Nhw vay |4 ta da thay nhirng loi ich cdia viéc budng bd. Gid day ta
sé& bat dau tim hiéu cach thirc buéng bd. Nhirng thir t6i noi & trén
qua la tuyét voi di, nhwng lam thé nao ta c6 thé phat trién ki nang
nay? Khéng ai bédng dwng biét buéng bd ca.

D7 nhién, ta phai luyén tap.

Pé luyén tap mét ki ndng, ta nén phan chia ki nang 1&n thanh cac
ki nang nhé hon, va tap trung nghién ctru, luyén tap tirng ki nang
nhé trwdc khi két hop lai thanh mét ki nang Ién hoan chinh.

Vi du, mét vii cdng phai tap nhiéu bwdc nhay khac nhau trwde khi
két hop lai thanh mot dong tac. O day ciing vay, ta sé phan ki nang
buéng bd thanh nhirng ki nang nhé va luyén tap tirng cai mét. Sau
do ta sé két hop hét lai thanh ki nang budng bd hoan chinh.

Duw&i day la danh sach cac ki nang nhé:

1.Nhan biét d4u hiéu: Khi ta dang bam viu vao moét thir gi d6 tiéu
cuwc, sé ludn cé nhivng dau hiéu nhé xuét hién dé canh bao, vi du
nhw mét con gian, hay sw thiéu quyét doan. Ki ndng dau tién 1a phai
nhan biét cac dau hiéu nay.

2.Nhan biét vién canh i twéng: Ta dang bam viu vao vién canh [i
twdng nao ma lai xuét hién cac dau hiéu?

3.Nhan biét tac hai: Liéu vién canh i twéng Ay coé khién ta dau
khd, khién quan hé v&i nguwdi khac xau di, hay 1am ta budn buc?



4.Budng bd bang tinh yéu: Néu vién canh Ii twédng gay hai cho ta,
thi buéng bd chinh 1a mét hanh déng thé hién tinh yéu thuwong va sw
cam théng (v&i ban than va véi nguwdi khac).

5.Nhan thire thue tai: Khi da budng bé céc vién canh i twéng, hay
tap trung sw chu y vao thuc tai. Chap nhan va phan (rng mét cach
phu hop.

Téat ca nhirng ki ndng nhd nay két hop lai sé thanh ra ki nang
budng bd. Qua trinh luyén tap khdng chi dirng lai & d6. Sé& van con
nhirng cau hdi vé cach hanh déng phu hop sau khi buéng bé. Ta
cling sé& ban dén van dé nay & nhirng chwong sau.

Tuy nhién, du tién hay tap trung nghién ctru cac ki nang nhd, sau
do ban vé cach luyén tap tirng ki nang dé phat trién ki ndng buéng
bd hoan chinh.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 12: Ky Ning Thir Nhat - Nhan Biét DAu Hiéu

Ki nang dau tién chinh la nhan biét rang méi khi ban than dang
bam viu nhirng thir tiéu cwe, sé ludn c6 nhirng dau hiéu xuét hién
cho thay ta dang dau khé.

Nhirng dau hiéu nay c6 nghia la ta phai luyén ki ndng budng bd.

Nhirng dau hiéu dé 1a gi? Cé rat nhiéu, nhwng duéi day la nhirng
dAu hiéu phd bién nhét:

-Gian div.

-Bwc bdi.

-Kho chiu.

-Stress.

-Budn ba

-Ganh ti.

-Bau don.

-Muébn dwore dung.

-Cbng kich nguwoi khac.
-Chan cht, thiéu quyét doan.

-Ao wdc rang moi thir khac di.



-Cam thay bj xtc pham.
-Muén cbéng bang.
-N6ng nay.

Cam thay nhuw trén hoan toan khéng cé gi sai. Ta khéng thé ngan
ban than khéng cam thay nhirng cadm xuc d6 dwoc. tham chi, tranh
né cdm xuc con lam moi thi t6i t& hon. Vay nén dau tién la phai biét
rang, cdm thay nhirng cdm xuc tiéu cwc khéng sai, va nén chap
nhan nhirng cdm xuc ay.

Tuy nhién, nhitng cadm xuc nay Ia dau hiéu ta dang c6 van dé.
Ngay khi cho phép ban than trai nghiém nhirng cadm xuc dang co, ta
van co thé kiém ché thay vi ndi dién ma lam viéc gi dé sau nay ta
phai hbi tiéc. Thay vao do, ta cé thé bat dau budng bé dé khong phai
dau khé nhuw thé.

Ta c6 thé luyén ki nang nhan biét d4u hiéu nhw thé nao? Pay la ca
mot qua trinh, nhwng bwéc dau tién 1a tw cam két véi ban than minh
sé& cb gang thanh thwe nhin nhan méi khi c6 dau hiéu xuat hién. Néu
tw nhin nhan chinh minh, ban sé rat ngac nhién Ia minh rat hay cdm
thay bwc bdi, kho chiu hay gian div, nhét 1a khi dang & ché cé nhiéu
nguoi.

C& nhan biét nhw vay théi. Ban chwa can phai thwc hién nhirng
budc tiép theo. Clr luyén tap nhan biét khodng vai ngay, cho t&i khi
thanh thuc trwéc da.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 13: Ki Nang Thr Hai - Nhan Biét Vién Canh Ly Twéng

Gi®» thi ta da c6 thé nhan biét cac dau hiéu. Phan tiép theo la nhin
sau vao trong ban than dé truy tim nguyé&n nhan tao ra cac dau hiéu
nay.

Nguyén nhan khéng phai ngau nhién. Néu ta tirc gian, thi khéng
phai la I16i cha ngwdi dbi dién. Co thé ho da 1am gi do, nhwng do 1a
chuyén cla thé gi¢i khach quan bén ngoai, nhw Ia rung, nhw gid
thdi, nhw hon da roi ma théi. Nhirng viéc ay van xay ra, nhwng con
gian cla ta lai dén tir viéc khdng mudn nhirng thir khach quan &y
xay ra.

Chinh vi ta khéng mudn nhirng diéu ay xay ra, ta méi gian div hay
buén buc.

Hay twéng twong ban than chi la mét cai camera, quay lai tat ca
nhirng th&r dién ra xung quanh mét cach vé tw, khéng tham vong,
khéng wéc mudn. Luc nay, bat ki hanh déng nao cla bét ki ai cling
khéng thé 1am ta gian dwoc, bdi ta chi la mdt cdng cu quan sat thé
gi¢i khach quan ma théi. Ta hoan toan khéng ¢6 nhu cau diéu chinh
thé gi¢i theo y minh.

D7 nhién, trén thuc té, ta khéng phai la cai camera. Ta cé nhirng ki
vong, nhirng vién canh li twdng cla riéng minh. Chinh nhirng ki
vong, nhirng li twdng nay tao nén sy gian dir va budn buc.

Nhirng ki vong va Ii twdng ndy khéng tré thanh sy that, bdi néu
nd 14 thwe, thi ta sé khéng ndi gian. D6 chi la nhirtng o vong vé mot



thwe té ta hang khat khao ma théi. Ao vong thi phi thuc té, va khién
ta bat ddu nong nay.

Vay thi, hay nhin sdu vao ban than mét chat: Ta dang bam viu vao
vién canh nao khién nhirng dau hiéu nay sinh?

Dai khi sé rat kho nhin dwoc ban than ta dang niu kéo vién canh
nao, nhwng néu da luyén tap quen, thi dan dan ta s& nhin nhan dé
dang hon.

Dwéi day la mot sé vién canh li twédng dién hinh:

1.Nhirng ngwdi khac phai tr té.

2.Nhirng ngwdi khac phai cong bang.

3.Nhirng nguw&i khac phai tén trong, khong dwoc si nhuc ta.

4 Nhirng ngu@i khac phai lac quan, khéng duwgc phan nan hay
tam trang.

5.Ta phai thanh céng v&i nhirng th&r minh lam.

6.Ta phai luén thay dé chju va hoan thanh moi viéc dé dang.
7 .D&i ta phai toan niém vui va khédng cé nhirng ndi dau.
8.Ta gidi thay dbi théi quen.

9.Nguw¢i ta phai chay dang hoang, khéng lang lach, danh véng
trén dwong.

10.Khi ta can cai gi la c6 céi do.



11.Nha ctra phai gon gang, nhirng ngudi & cung hay lam viéc
cung luén ngan nap.

12.Con cua ta phai ludn nghe 1&i.
13.Ngudi yéu, ban bé phai ludn ing hé moi y twédng cua ta.

14 .Nguw&i ta phai nhan ra sw théng minh cua ta ngay lap tee, va
mudn thué ta lién.

15.Nhirng ngu @i than yéu phai khdng bao gi¢ rdi xa ta.
16.Nhirng ngu i ta yéu phai yéu ta nhw ta yéu ho.

Trén day chi la vi du théi. Cé hang trdm hang nhin nhirng vién
canh li twdng nhw thé trong dau ta. Ta cé thé nhan ra ngay, b&i mbi
khi c6 ngwdi déng cham vao li twdng nay, hoac khi thye té phii
phang di ngwoc lai voi ki vong, ta sé khong vui. Ma thuwdng thi li
twdng cla ta lai hay di nguoc lai voi thue té.

Sau mét thdi gian luyén tap nhan biét dau hiéu, hay tht nhin sau
vao trong ban than minh va nhan biét cac vién canh li twéng -
nguyén nhan clia cac diu hiéu. Hay luyén tap cho dén khi ban c6
thé nhan ra cac vién canh |i twdng nay mot cach dé dang.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 14: Ki Nang Thir Ba - Nhan Biét Tac Hai

Ta da nhan biét dwoc cac dau hiéu ciing nhw cac vién canh li
twdng tao nén cac dau hiéu ay. Tuy nhién, gian di¥, bubén bwc, ganh
ti hay dau khd c6 gi sai? Chang phai dé la mot phan cla cudc sdng
con nguoi hay sao?

Khéng sai, dé la modt phan khéng thé tach roi ctia cudc sdng, va
nhirng cdm xuc dé khéng hé sai. Tuy nhién, hanh

dong dwa trén nhirng cam xuc nay, cling nhw bam viu cac cam
xuc tiéu cuec co thé 1am ndi dau kéo dai cho téi khi stre khde ta gidm
sut, cac mbi quan hé dan x4u di, tham chi cé thé khién ta cam thay
chan ghét chinh minh.

Cam xuc khéng hé x4u, cac vién canh ciing vay. D6 la mot phan
rat tw nhién ctia con ngudi. Tuy nhién, néu cac vién canh li twéng
gay hai dén ta va nhixng ngwdi xung quanh, cé 1& Ia ta nén buéng bd
no di.

Néu cac vién canh li twdng giup ta lam nén nhirng diéu tét dep, thi
ta khdng can phai buéng bd. Cé nhiéu vién canh i twéng sé giup ta
tr& nén rong lwong, vi tha hon. Coé nhirng li twéng 4y trong dau
khéng hé sai trai. Ma t6i cling khédng nghi rang ta c6 thé tranh khéng
c6 bat ki mét li twédng nao trong dau duoc.

Tuy nhién, néu cac vién canh Ii twdng nay bat dau gay hai cho ta
va ngudi khac, thi buéng bd sé rat co loi.



Ngay khi nhan ra cac dau hiéu va cac vién canh la can nguyén
cla cac dau hiéu, thi hay tw hai liéu cac vién canh nay cé gay hai
hay khéng. Trong trwérng hop vién canh la nguyén nhan tao nén sw
néng ndy hay nhirng trang thai cdm xuc tiéu cwc khac, thi da phan
nhirng vién canh i twéng Ay la tiéu cuec.

Khi nhan ra nhirng tac hai cGia vién canh trong minh, ban sé thay
budng bd cling la mét hanh déng mang tinh cam thdong véi ban than
minh. Dé la hanh déng gitp chdm dat ndi dau. Budng bé co thé rat
dau dén, vi du gi thi cac vién canh nay ciing la mét phan rat 16n
thudc vé chang ta. Tuy nhién, néi dau khi buéng bé khéng I&n bang
ndi dau ma nhirng vién canh nay cé thé gay ra néu ta cr khang
khang khéng tha tay.

Hay luyén tap nhan biét cac tac hai, sau khi nhan biét cac dau
hiéu va vién canh tiéu cuc.

Buwdc nay dé thoi, ban sé gidi ngay ma.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 15: Ki Nang Thir Tw - Budng Bé Bang Tinh Yéu

Budng bd 1a mét hanh déng mang tinh vi tha néu vién canh ta
dang c6 gay hai cho ban than va moi nguwdi xung quanh.

Pay 1a cach budng bd bang s vi tha va tinh yéu:

DPA4u tién, hay that tam mong mudn ban than va moi ngudi dwoc
hanh phuc.

Nhan biét rang cac vién canh minh dang cé dang gay ra ndi dau.

Mubdn két thuc néi dau bang cach budng bd cac vién canh phi thuc

té.

Néu ban than van khéng mudn budng bé céac vién canh Ii twéng,
thi thir thay vi tap trung vao viéc khao khat dat dwoc cac vién canh
nay, thi hay tap trung vao nhirng loi ich khi cé thé buéng bd dworc.

C& dé tdm hoén va trai tim thw gian, dé cac vién canh kia tw tréi di.
Léng ngwe tha 16ng, ta sé hit thé dwoc sau hon.

Cam giac &m ap sé I&n dan, va ta sé co thé budng bd di nhirng
thir trwdc day ta van khw khw gitv & bén.

Gi®r day ta la mot con ngudi khac, gidm bét di mot vién canh (it
nh4t trong hién tai, b&i cac vién canh thwdng sé quay tré lai). Con
ngwoi nay hoan toan khac biét so v&i con nguwoi triedc day. Noi cach
khac, ta da gay dwng lai mét con ngwdi mai, binh tam va cdm théng
hon.



Hay tré thanh con ngwdi maoi.

M6t khi d& budng bé nhirng vién canh i twéng (di nhién can luyén
tap nhiéu), thi cau hai 13, réi sao ni¥a? Ta sé ban dén viéc nay &
chuwong tiép theo (Nhan thire thuce tai) va chwong 18 (Hanh dong
sau khi buéng bo).



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 16: Ki Nang Thir Nam - Nhan Thioc Thwe Tai

Gid thi ta da budng bd thanh cdng. Khéng phai lic nao ciing dé,
va di nhién ta van phai tap di tap lai. Nhwng c gid s& nhw ta da
thanh cong.

P4 dén luc hwéng sw chd y dén thwe tai va nhin nhan ban chét
cla no.

Hay chap nhan thyec tai, va phan héi mét cach phu hop. Vi dy, ban
vira that vong vi con trai minh khéng lam nhw

|&i cha me, va nhirng vién canh li twéng 1am ban buén bwc. Ban
da budng bé vién canh Ii twdng ay. Va bay gi®, ban phai hwéng sw
chu y ctia minh vao con, va nhin nhan thwc té 4y. Con ban la mot
ngwdi tot, voi nhivng hi vong va khat khao hanh phuc. N6 chi khéng
r& minh phai 1am gi trong mét thé gi¢i hén loan nhw thé nay ma théi.
Do la thwe tai ciia con ban.

Ban c6 thé chdi b hodc chap nhan thyc té vé con minh. Hay thiy
cam théng va&i con khi con gap chuyén. Hay thir chdp nhan chinh
con nguw®i con minh, va hanh phuc vi dwoc sbng ciing con.

Co rat nhiéu thir ban cé thé lam, mot khi chju nhin nhan

dung ban chap con minh. Nhwng trwdc hét, ré rang ban phai
hwéng sw chd y vao con, thay vi vao ban than, dé hiéu né ré hon

Cach lam nay cé hiéu qua khéng chi v&i ngwdi khac, ma con dbi
v&i chinh ta niva. Thay vi so sanh thyc té ban than vai li twéng, thi



hay nhin nhan ban than minh trong thuc tai.

Va moi thir trong cudc sbng cling twong tw: né rat it khi gibng voi
i twdng. Nhwng du vay, cudc sdng van rat tuyét voi.

Hay hwdng sw chu y vao thuwc tai, va nhin nhan dang ban chét. Sé
con rat nhiéu viéc phai lam nira, tuy nhién gi® hay ct luyén tap 5 ki
nang nho nay da.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 17: Luyén Tap Cac Ki Nang

Ta c6 5 ki nang nhé can luyén tap va két hop lai thanh mét ki ndng
hoan chinh.

Dwéi day la mot sé & khuyén trong qua trinh luyén tap:

1. Dau tién, hay cam két luyén tap chi mét vai phat mdi ngay.
Chang ai c6 thé luyén tap dang hoang néu khéng c6 cam két manh
mé&. Tuy nhién, cam két loai nay rat dé, sé chdng mét nhiéu thoi
gian, va chi can nhé 1a ban c6 thé luyén duoc réi. Hay cam két, diéu
nay rat quan trong. Cam két sé giup ban vui vé hon, va dbi mat voi
suw thay dbi tét hon, it thiéu quyét doan, cé quan hé xa héi tét hon.
Hay cam két v&i ngudi xung quanh, vi du nhw ngudi than hodc
nguwdi dang tin twédng nao dé chang han. Cam két v&i ban than ciing
tét, nhwng néu mudn 1am that sy, thi nén cam két véi ngudi khac
rang minh sé luyén tap hang ngay.

2.Dét ra thoi gian luyén tap. Chi mot vai phat vao budi sang, budi
tdi hay vao bira an trwa. Néu khong dat ra thdi gian cu thé, ban sé
khéng lam dau.

3.Hay dat nhirng dau hiéu ghi nhé. Chéc chan ban sé quén lam.
Thé nén hay dat may manh gidy ghi nhé 1&n laptop, danh dau vao
lich, vao dién thoai, hay nhd ngudi khac nhac nhé. Clr dat nhivng
vat ghi nhé & nhirng noi ta thuwérng nhin. Diéu nay rat quan trong.
Nhiéu ngudi hay bd qua bwéce nay, va réi quén ludn.



4.Ng6i luyén tap hang ngay. Hay bat dau ngay tlr mai, chi 2-3 phut
théi. Hay noi véi ngudi than khi lam xong. Luyén thé nay: hay nghi
vé modt s6 dau hiéu ban thiy gan day cho thay ban dang niu kéo gi
do. Trong it nhat vai hdm, hay cd gédng nhé lai nhivng dau hiéu nay.
Khi da nhin nhan gidi hon, hay cb tim hiéu minh dang bam viu
nhirng li twdng nao. Sau d6 vai ngay, hay luyén tap nhin nhan cac
tac hai cla Ii twéng. Sau dé vai ngay nira, luyén tiép bwdc budng
bd. Cubi cuing, hay luyé&n nhin nhan thuc tai.

Ban khéng can phai luyén tirng ki nang mét, néu thay dé. Néu ban
gidi nhan biét cac dau hiéu, Ii twdng va tac hai, ban cé thé luyén
budng bd ngay.

Nang cao: M6t khi da lam tét cac bwdce trén, hay ther bé mét it thoi
gian thwc hién bai tap sau hang ngay:

Hay nhin nhan thwc té rang minh sé& chét mét ngay nao

dé. Moi ngudi xung quanh ciing sé chét. Tat ca dong thuc vat
ciing sé chét. TAt ca nhirng d6 vat xung quanh ciing sé v& tan. Day
la mét qua trinh hoan toan tw nhién cta cudc séng. Moi th luén van
ddng, cai mai sé ludn thay thé cai cii. Khéng cé cai gi la bat bién.
Hay nhin moi tht thay dbi, chét di, v& tan, va dang dwoc sinh ra.

Sau do6, ta s& nhan ra viéc cb gilr moi thir bat bién la vé nghia. Bat
ki diéu gi cling la tam th&i, va mudn gite moi thir khdng ddi chi khién
ta dau khd ma théi. Ta sé nhan ra rang, mudn bét ki th&r gi d6 khéng
chét di cling khéng khién né khéng chét dwoc. Chi la trong qua trinh
do, ban than ta chubc 14y dau budn ma théi. Biét budng bd va chap
nhan ban chat ctia moi thir, khdng qua niu kéo nhivrng th luén luén
dbi thay &y sé khién ta binh tdm va vui vé hon. Hay tran trong khi ta
khéng cdm thdy quéa gan két vao nhirng diéu nay. Hay nhin vao vé



dep ban chét luén ludn thay dbi, va chap nhan sy bién chuyén
khéng ngung.

Bai tdp nang cao khac: Thoi gian luyén tap buéng bé mdi ngay
nay chi 1a khéi dau thdi. Mot khi da thanh thuc & tirng buée, hay
cam két rang s& nhan biét cac d4u hiéu ngay khi n6 xuat hién trong
sudt ca ngay, chir khéng chi trong ltc luyén tap. DT nhién ban c6 thé
bd qua, néu ban cé thé thwc hién mot cach tw nhién ngay tai moi
thoi diém.

Khi da nhin nhan dwoc cac dau hiéu ngay khi xuat hién, hay lam
tiép cac budc tiép theo. Sau modt thdi gian, ban sé& lam tét tat ca cac
budc ngay & mdi thdi diém, nhat 1a & nhivng thoi diém khdng qua
cuwc diém. Khi cdm xic qua manh, ta sé rat kho buéng bd, thé nén
c cdm nhan cam xuc ay, nhung cd dirng phan ng cho dén khi
binh tinh va c6 thé budng bd.

Trong trwdng hop ban khoé budng bd: Thudng thi budng b rat
kho. Ban c6é thé thir may the sau:

-Luyén tap cai dé trwée: Hay thir luyén budéng bd nhirng doé vat
ban khéng can truéc.

-Luyén véi liéu lwong thap: Hay thd luyén budng bd vién canh vé
moét can nha sach sé moét cach hoan mi chi mét ngay théi, khéng can
luyén mai mai ngay ttr dau.

-Luyén tap v&i nhivtng ngwdi ban than thudc va tin twéng: Néu gap
nhirng ngudi ban dang ghét thi sé rat khd budng bé. Hay luyén véi
nhirng ngwdi than quen trwdc, sé dé dang hon nhiéu.



-Luyé&n budng bé mét ham mudn nao dé, vi du nhw mua sdm hodc
udng mét it rwou trong chi 5 phuat théi. Sau dé luyén thém 5 phut
nira. Sau do c di mua.

-Luyén buéng bé nhirng thir gay xao nhang trong chi 10 phut moi
lan. Ngbi tap trung vao viéc quan trong - vi du nhw viét lach - va
dirng dé ban than xao nhang. Budng bé xao nhang tam thdi, nhin
nhan vién canh li twdng (cé thé la ban than ta dang mudn lam viéc
dé dang va dé chiju) cling nhw céc tac hai di kém.

-Nang cép qua trinh luyén tap: Néu thiy ban than quén hodc tranh
né luyén tap, ban cé thé thr may cach sau:

-Bao cao hang ngay cho mét ngwdi than quen. Hay email nhau
nhirng ghi chép hay bao cdo cho nhau méi tuan 2 l1an chang han.

-Lén ké& hoach luyén tap cho ca tuan. Cudi tudn hay xem lai xem
minh cé lam theo ké hoach hay khéng, va nhirng tht gi can tr& ban
than lam theo ké hoach. Hay th&r nghi xem minh c6 thé 1am gi dé
loai bd cac can tr& nay trong twong lai.

Cai tién ké hoach cho tudn sau bang cach thém vao nhirng cach
thire loai bo can tro.

Néu cam két lam theo qua trinh nay, ta sé co thé luyén tap ngay
cang t6t hon.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta

Chwong 18: Sau Khi Buéng Bé

Budng bd va nhin nhan moi th& mét cach thuyc té khong phai la
xong. Cau hdi can giai quyét tiép theo la sau khi da buéng bd va chu
y vao thuec tai thi can lam gi niva.

Dwéi day 1a mot sb goi v:
- Chap nhan thoi diém hién tai, tran trong va tan huwéng no.

-Chéap nhan con ngudi that clia nhirng nguwdi xung quanh, tan
hwéng nhirng gi® phat bén ho. DT nhién la v&i sw chap nhan.

-Ché&p nhan con ngudi that va hai Idng véi chinh ban than minh.

-Nhin nhan theo hwéng nay: moi ngudi (ngay ca ban than ta)
cling ¢6 nhirng hanh déng tiéu cwe vi dang gdp khé khan, dau khé.
Hay cb cam théng vai ho.

-Nhin nhan rang khi hai ngwdi dang gian di¥, quan trong la ca hai
dang c6 nhirng van dé can giai quyét hon la chi cham cham tie téi
lan nhau. Budng bé céc vién canh Ii twédng, budng béd luén sw ndng
gian sé giup ca ta va nguoi dbi dién giadi quyét dwoc van dé mot
cach binh tinh va cam théng hon.

-Budng bd cac li twéng, nhin nhan thyc tai va phan ng thich hop.

Pirng hoang twéng rang moi thir déu chdng lai minh, ban sé& phan
ng voi thye tai mét cach hién hoa hon.



-Sbng trong thwe tai ma khéng phan xét. Hay séng va tan hwéng,
khéng cb gang giai quyét van dé hay dat dwoc thanh twu gi ca trong
chi mét vai phat thdr xem.

-Budng bd khao khat kiém soat moi thir, clr & moi thi dién ra
nhw thé. Séng trong thwe tai ma khéng clr tim cach kiém soat cudc
sbéng.

-Nhin nhan ban chéat bat 6n dinh cua thwc tai. Hady ngdm nhin sw
thay ddi, nhirng dong chay cta cudc sbng trong tirng phut giay. Day
la mét qua trinh hoc héi rat tuyét vori va cé thé gidp con ngudi ta
khai sang.

D7 nhién van con nhirng cach luyén tap nang cao khac. Trén day
chi 1a mot sb goi y dé ban cé thé biét minh nén lam gi sau khi da
buéng bd nhirng th&r khéng quan trong kia di.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 19: Nhirtng Nhdm Lan Vé Buéng Bé

Nhiéu nguwdi hiéu sai va phan déi y twéng budng bd, chii yéu vi nd
trai ngwoc voi cach tw duy théng thwdng. Ta da quen vai viéc kiém
soat moi thtr, c6 gang lam moét diéu gi dé xay ra, cb gang chién dau
vi s cdng bang va 18 phai, cb gdng hwéng ngudi khac sao cho ho
biét hanh déng dang hoang, cb géng lam ca thé gi¢i va ca ban than
tét dep hon méi phat méi gidy.

NGi ngan gon, chap nhan hay budng bé khéng ton tai trong thé
gi®i quan ay.

Tuy nhién, sy cam thong, tinh yéu, néi dau va su nong gian luén
la mét phan cach nhin 4y. Gio hay thtr xem viéc buéng bd va chap
nhan thwc tai nhw mot cdng cu dé ddi mat véi nhirvng cdm xuc ké
trén.

Nhirng hiéu nham vé budng ba:

1. Bubng bd khdng co nghia la bé cudc. Vi du, ban dang cai nhau.
Buéng bd vién canh li twdng nghe c* nhw ban phai bd cudc va dé
ngwdi khac chién thang. Tuy nhién, thuc té 1a bat ki tran cai nhau
nao ciing khéng nham dé thang, ma 1a dé giai quyét van dé va cuing
cb cac mbi quan hé. Néu co thé budng bd nhirng nguyén nhan khién
ban than néng gian, ban sé co thé noi nang tir tén va cdm théng
hon, tap trung vao van dé (chir khéng phai tap trung vao sai lam cda
mdi nguwdi) va cach gidi quyét. Tham chi ban ciing c6 thé néi vé céac
van dé vé cdm xuc mét cach cdm théng, thay vi dd hét néng gian lén



dau ngudi dbi dién. Budng bd khéng phai la bé cudc, ma cé nghia la
tim cach gidi quyét van dé theo cach phu hop hon.

2. Budng b khéng c6 nghia la cam chiju 1am nan nhan. Néu cé
ngwoi lam gi do co hai cho ban, di nhién la khong vui chut nao. Va
di nhién ban sé& dau dén, tirc gian, trc ché. Cadm thay nhu thé hoan
toan khéng cé gi sai, thdm chi nén dé ban than cdm nhan nira 1a
dang khac. Tuy nhién, 4n sau trong d6 ludn la khao khat tra thu - day
la th&r 6 hai cho ca ban than 1an nguwdi dbi dién. Du tra dia ludn rat
swéng, nhung khdng lam moi thir tt dep hon. Ta sé chang vui vé gi
hon. Tham chi, néu khéng tra diia dwoc, ta sé khdong théa méan va
con e ché nang hon trwdc. Thay vao do, ta co thé don gian budng
bd di néi dau (sau khi d& cdm nhan) va bat dau tw hoéi phuc.

DPiém quan trong la khéng dworc tra thu. Qua trinh tw hdi phuc sé
gitp ta vui vé hon, thay vi dau budn vi tdi 16i clia ngwdi khac trong
sudt quang doi con lai cla minh.

3.Budng bd khdng c6 nghia la khdng tién bd. Nhiéu nguwdi hay

nghi rang ho can cac li twdng dé phat trién, va rang budéng bd cac li
twdng déng nghia v&i viéc khdng tién bd. Dau tién la thé nay, néu
céac li twdng cé ich cho ban, thi khdng can buéng bé lam gi; nhung
néu cac li twdng bat dau co hai, thi nén thir budng bé di, du rat khé.
The hai, ban chi that sw can sy tién bd néu nghi ban than hién tai
khéng da tot. That s a ban da c6 tat ca nhirng th(r can thiét dé vui
vé rdi. Ban sé du tét ngay khi biét cach buéng bé cac li twdng ma
ban dat ra cho ban than minh, dé chip nhan ban chét thuc sy cla
chinh minh. Con nguw®i that cia mdi chung ta ludn rat dic biét va
tuyét voi. Sau khi da chap nhan ban than, ban van luén co thé thiét
lap cac thoi quen maéi, khong phai dé cai tién ban than hwéng dén



mot Ii twdng nao hét, ma 1a vi ban thau hiéu chinh minh va thé gioi
xung quanh.

4.Bubng bd khéng cé nghia 1a d& ngwdi khac thoat ti sau khi lam
viéc xau. Bung, nhiéu ngudi cw x& rat chan, va di nhién ban sé
mudn ho phai tra gia. Tuy nhién, néu cr chay vong vong doi hoi
céng li, ban sé& luén néng gian, va chang thay déi dwoc ai ca. Chang
ai thay déi vi bj ban hét vao mat hét. Ho c6 thé sé thay dbi néu ban
budng bd sw néng gian va ndi chuyén mot cach thau hiéu vé van dé
ho dang gap phai.

Ma ciing c6 thé ho sé& chang thay dbi. Nhwng du 1a hwéng nao, thi
viéc buéng bd sy néng gian ciing sé€ giup ban hanh phuc hon thoi.

5. Budng bd khéng c6 nghia 1a d& nha ctra bira bdn. Néu ban ¢
vién canh vé mot cdn nha ngan nap (hay nhirng th& twong tw), ban
sé& c6 thé bwc bdi, ndng gian khi ngwdi khac khéng gitup ban don
dep. Thé Ia ban bat dau can nhan, gat géng. Hanh déng nhw thé
khéng hé 1am ban vui hon, hay khién cho méi quan hé gitra hai
nguwdi tot dep 1&én. Tuy nhién, liéu ban cé can phai lam hét moi viéc
don dep, hay bay gi® ban sé& c&r dé nha thanh chuéng heo? Khéng
can phai vay. Dau tién, néu co thé budng bd vién canh rang moi
ngwdi luén co y thire gith nha sach sé&, ban sé cé thé buéng bd con
gian. Khi do, ban cé thé binh tinh chap nhan tinh cach méi nguoi (va
thdy rang ho dang gap van dé trong viéc xay dwng théi quen gitr nha
ctra sach s&). Nhin nhan ban chat mbi ngudi sé giup ta cai thién
quan hé véi ho, déng thei cé thé ndi chuyén va ban céach gidi quyét
mot cach binh tAm va than thién hon. Nhwng néu ho khéng mudn
giai quyét thi sao? Khi dé, ban don gian cé thé chap nhan rang minh
khéng kiém soat dwoc nguwdi khac, va tap trung vao nhirng viéc ban
c6 thé kiém soat. Moi thr chi kho chiu khi ta nghi minh phai kiém



soat dwgc moi nguwoi. Luc nay, ban co thé tim cach dat mot thda
thuan vé vé sinh nha cira v&i ban cung phong, dé tam thdi cai thién
tinh hinh. Ban ciling c6 thé tir tir tim cach don di néu ban cung
phong qué khé chiu dwng. Hiéu qua nhét la lam guwong cho ho, tiép
tuc thuyét phuc mét cach binh tinh vé chuy&n nha ctra, va thé hién
thién chi dat dwoc moét thoa thuan co lgi cho ca doéi bén. Du sau khi
budng bd ban cé thé van phai tw don, nhuwng it nhat 14 tw don ma
khéng bwc bai.

6. Budng bd khdng co nghia la khdng xay dwng nén mot thé gidi
tét dep hon. Tao nén mét thé gidi tét dep hon 1a mét y twdng tuyét
v&i, nhwng néu chinh vién canh li twdng chi quan vé thé gidi iy
(rdng ai cling cw x&r dung muc va ludn tap trung vao nhirng van dé
ta mudn) lai khién ta bwc bdi, thi da dén luc budng bd rdi. Hay chap
nhan rang thé gidi thwe khéng hé Ii twédng, va do ciing chinh 1a diém
dac biét cua thé gidi khach quan. D6 1a luc ta c6 thé binh tam lai,
chap nhan thuec tai, va thay rang nhirng con nguwdi xung quanh minh
cling dang gap nhiéu van dé rac rdi. Ta sé c6 thé cdm théng véi ho
hon, tr d6 tao nén mét thé gidi tbt dep hon cho tat cd moi ngudi.

7.Budng bdé khéng cé nghia la cho nguwdi khac dang trong khi ho
dang sai. Mot trong nhirng ngudn con gian di¥ I&n nhat dé la muébn
khang dinh rang minh dung va nguwdi khac sai. Day la thir khién ta
va cd nhirng nguwdi xung quanh tré nén bwc bdi va clrng dau. Vién
canh nay lam moi ngudi khéng vui, va lam v& tan nhirng mbi quan
hé gitra nguwdi v&i ngudi. Ta cé thé budng bd li twdng rang minh
dung, thay vao do, chap nhan rang gitra moi ngwdi dang cé bat
ddng quan diém. Ta c6 thé phan hdi v&i sy bat ddng nay mét cach
binh tdm va than thién hon khéng? Liéu viéc dap vao mat nguoi
khac cho ho thay rang ta dung c6 quan trong 1dam khéng? Thay vao



do, ctr gitr mdt mdi quan hé tdt va tiv tlr tim cach giai quyét bat déng
c6 hay hon hay khéng?

8.Budng bd khong cé nghia la chbi bd cac chudn muc xa hoi. Ai
cling nén dbi x&r v&i nguwdi khac mot cach ton trong. DT nhién ai ciing
nén cdng bang, va ciing di nhién la khéng ai nén chay cat dau xe
nguwdi khac. D6 1a nhivng chuan muc xa hoi phd bién. Vay liéu cé
phai buéng bd cd nghia I1a x6a bd ludn cac chuan muc 4y hay
khéng? Khong, ta khédng buéng bd chuan muwc, ta chi budng bé li
twdng rang ai ai ciing tuan theo chuadn mwc moi nei moi luc ma théi.
Trén thwc té, rat nhiéu ngwdi 1am theo chuan muec, va cling rat nhiéu
nguwdi dap 1&n trén chudn mwe ma sdng. Nhirng nguwdi nay dang gap
van dé, nhwng khéng cé nghia Ia ho dwoc phép cw xtr tdi té nhw thé,
ma c6 nghia 14 ta cé thé hiéu, cdm théng va tim cach gidi quyét cung
ho mét cach than thién hon. Va ta cling cé thém sirc manh cua s
tha thir nira. ta co thé gitp ho diéu chinh hanh vi, va néu khéng giup
dwoc (chuyén nay thwdng xay ra hon), thi ta cling ¢6 thé budng bd
suw buwc bdi. Ta cé thé thdo luan nhém vé cac chuadn muc va théng
nhat, nhung ciing nhé rang khéng phai tat cd moi ngudi cling sé
tuan theo 100%. Va chuyén do cling binh thwdng thoi.

Van con rat nhiéu l1am twéng khac vé buéng bd, nhwng ban cé thé
nhin thdy diém chung trong tat ca nhirng y trén: moi thir bat dau to
viéc budng bd vién canh i twéng, chdp nhan thuc tai dé co thé cw
x&r phu hop va khéng phai dau khd, budn buwc khéng can thiét.

Sw thay dbi vi dai vé cach sbéng 4y khong phai la kho, néu ta chiju
kho luyén tap mdi ngay mot chut théi.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta
Chwong 20: Nhirng Vi Du Vé Buéng Bé

Cudc sdng hang ngay sé nhw thé nao néu ta c6 thé buéng bd?
hay xem mot sb vi du vé cac cach gidi quyét trong cac tinh hudng
hang ngay.

- Pbng nghiép cu x& thd 16 véi ta. Phan (rng thdng thwdng 1a buc
bdi hay kho chiu, vi ta dang gilr vién canh rang moi nguwdi déu cw xdr
mot cach li twdng. Nong nay luc nay chi lam tinh hinh té hon théi, va
ta lai dwoc tdng kém sy bwe bdi va khé chiu. Néu cé thé buéng bd li
twdng va sw néng gian, thay vao dé nhin nhan rang ddng nghiép
cua ta co thé dang gap chuyén. C6 thé Ia anh ta hém nay dang co
van dé va dbé hét con gian 1&n dau ta (vay la anh ta khdng giai quyét
van dé tbt 1am); c6 thé I1a anh ta c6 thoi quen lam vay hang ngay, c6
nghia 1a anh ta dang gdp van dé trong cudc sbng. Ta c6 thé cam
thdng vai ndi khd cla ho nhw chinh minh. Ban than ta trwdc day
cling hay cau gét véi ngudi khac, nén hon ai hét, ta phai hiéu rang
do 1a mét sai lam rat con nguwdi. Khi da thay dwoc néi khd va cam
théng, ta cd thé phan rng phu hop hon, tham chi cé thé tim cach
giip ho nguéi bét. Sau nay, khi anh ddng nghiép da binh tinh hon, ta
c6 thé noi lai mot cach nhe nhang rang ta khéng thay vui khi bj dbi
X tho 16 nhw thé, va nén dé xuat mot sd cach thé hién sy buc boi
mot cach dé chiu hon.

- Thang con cla ta khdng chiu don phong. DT nhién ta s& nbi quau
vi con khéng nghe 1&i. Ta da nhac hang ngan lan réi ma né c céi.
Con gian nay khéng bat nguén tir né, ma bat ngudn tir vién canh vé
16i cw x |i twdng cdia con cai. Hanh ddng cda né khdng phu hop voi



vién canh cla ta, thé 1a ta quau. Con gian nay lam méi quan hé giira
cha me va con cai xubéng dbc. ta da ndi ndng va cho né thay ta dang
bwc minh ra sao. N6 bat dau phong tha, mét maéi véi may 10 can
nhan (cling dé hiéu). Con ta thi khéng vui ndi. Thay vi vay, ta cé thé
budng bé vién canh li twéng, binh tinh lai, nhin nhan thuyc té vé con
trai minh: mét ddra tré tét, mubn vui vé, khéng cé thoi quen tét (ma
ban than ta ciing vay théi), hoac cé thé don gian I1a c6 nhirng mbi
quan tam va mirc do wu tién khac véi ta. Quan diém vé sw vui vé
cda né khac cha me né. Ta cé thé tran trong con ngudi nd, tim hiéu
xem diéu gi lam nd hanh phuc va chap nhan thwc tai &y. Néu né gap
van dé vé viéc don dep, ta van cé thé néi chuyén nhe nhang va cung
tim hwéng gidi quyét tbt cho ca ddi bén. Ta cé thé nhan ra rang
chang qua né van con ¢6 théi quen bay bra, va chi can mét chat hd
tro tir cha me la théi quen méi hinh thanh ngay.

-Con géi ta ndi cdc. N6 khéng hanh déng nhw hinh anh vé mét
dlra con li twdng trong dau ta, thé nén ta bat dau &rc ché. Ta néi
néng, la mang con, va khién ca hai khéng vui vé gi. Thay vao do, ta
c6 thé dé i twdng vé mot dira con hoan hao qua mdt bén, va chap
nhan hanh vi "xau" ctia né. Nhin nhan thyc té rang, chinh con gai
minh ciing dang budn bwc, va day I1a cach duy nhéat dé thé hién sw
bwc bdi ma né biét. Chinh con gai ta cling dang phai dbi mat voi sw
bwc bdi nhw ta trong Iuc nay. Va né xt& li khéng dwoc khéo. Khi do,
ta c6 thé 1) thdy rang con minh cling dang gdp kho khan, 2) giup né
gidi quyét hodc ngudi ngoai con gian, va 3) bat dau gido duc cach
dbi mat véi con gian t&t hon khi con bé d3 binh tinh lai. Ta c& lam
gwong cho con be, dé sy nong gian qua moét bén, va no sé tw hoc
hoi.

-Cha ctia mdt ngwei no dang sap méat vi bénh ung thw. R rang
day 1a diéu cwc ki bubn, va anh &y chac chan cdm thiy mat mat va



dau thwong. N&i dau nay sé kéo dai trong sudt quang thdi gian
nguwdi cha dang héo mon dan. Anh wéc rang cha sé khée manh
hon. Anh wéc rang cha minh khéng phai chét. Bé la nhirng vién
canh li twdng (mét ngudi cha khde manh, khéng sap ra di) khéng hé
dung v&i thwe tai. Vay anh &y nén lam gi? Anh c6 thé luyén tap
budng bd cac Ii twéng, va chap nhan ngudi cha hién tai (dang dan
héo mon), va ciing chp nhan ndéi dau cda ban than va cda cha
minh. Hay chip nhan va sbng bén cha, tran trong ngu®i cha dau
yéu hién tai. Tran trong quang th&i gian hién tai, tran trong nhirng gi
cha da cho anh. Anh cé thé cdm théng va cb gang giup cha vuot
qua nghich canh. Anh cé thé nhin lai d&i minh, va thay rang chinh
minh ciing chang con sbng bao lau nira, tlr d6 tim cach sbng tirng
gidy theo cach tét hon. Trong nhirng gidy phut 4y, anh hoan toan co6
thé chon, hoac la ngdi wéc ao nhivng li twéng phi thuc té dé rdi dau
khd, hodc la tan dung tdi da thdi gian xay dwng cac mdi quan hé voi
ngwdi xung quanh, mwu cau hanh phuic cho ban than va moi nguei.

- Vo clia ban cé vé xa cach va khéng néng 4m 1am véi chéng. Ban
sé& thay bubn ba va dau khd vi vo khédng nhu twédng twong (ludn yéu
thwong, quan tdm mét cach ndng nhiét moi luc). Thé Ia ban bat dau
hanh ddng tiéu cwc, 1am mdi quan hé gitra hai ngwdi ngay cang xau
di, va ciing khién ban than khéng hanh phuc. Thay vao dé, ther
budng bé Ii twdng nay, va nhin nhan vao thwc té: chinh vo minh
cling dang gap van dé. Cé thé cd 4y dang phai dbi mat voi khé khan
nao do, va ban cé thé cdm thdng v&i vo. Co thé cd 4y mudbn ké voi
ban, cé thé c6 &y cAn & mot minh. Clr twdng twong lai mét khodng
thdi gian nao dé ban mubn & mét minh thér xem, ban sé nhan ra
rang khdng phai vo ban mudn xa cach ban, van dé khéng phai do
ban, ma la do vo ban dang gép chuat van dé. Khi moi tht diju lai, ban
c6 thé hdi chuyén va tim cach cung giai quyét.



- H6m nay ban c6 qua nhiéu thr phai lam. Thé 1a ban bj stress, vi
vién canh li twdng 1a ban ludn cé vira di viéc dé lam, va ban luén
hoan thanh céng viéc mét cach vui vé. Do bi stress nén ca ngay ban
bwe bdi, khdng lam tbt cdng viéc vi khéng tap trung dwoc. Thay vi
vay, hay thir bd qua may li twédng nay. Chap nhan rang ban than
dang gap van dé va "giai cru" chinh minh, cho minh nguéi ngoai.
Ch&p nhan thuc té: ban cé hang tan viéc, thoi gian thi gap rut. Vay
thi ban nén téi wu héa khoadng thdi gian cé han nay dé thuc hién
tirng viéc mét mét cach hop Ii va hét stre minh. Thir théa thuan lai
cac deadline néu thay rd minh khong thé 1am hét néi. Ban khong thé
nao lam nhiéu thi cung ldc, thé nén hay tap trung 1am xong viéc va
chap nhan gi¢i han cta ban than. Néu luyén dwoc kha nang tap
trung 1am mai ltic modt viéc, ban co thé hoc cach lam viéc mot cach
tap trung vao binh tinh. Va di nhién la mét cach vui vé nira.

- Ban mubn tap thé duc nhwng c tw tim cach tranh né. Ban khéng
sbng nhw ki vong ctia ban than. Ban khéng ki luat nhw minh muén,
va rat chan chinh minh. Thé Ia vi dang chan, ban tim cach giai quyét
s chan bang an udng va xem ti vi. V& dai han, nhirng hanh vi nay
sé& khién ban chan hon. Thay vao dé, hay th&r buéng bd ki vong vé
mot thang t6i ki luat di. Chap nhan rang ban than dang gap khé
khan, rang minh c6 nhiéu viéc phai lam, rang minh mét mai, thé nén
minh luén chan chur thiéu quyét doan khi bat dau tap thé duc. Hay
cam théng v&i chinh minh. Nhin nhan rang tap thé duc ciing la mét
céach giup chinh minh gidi quyét khé khan, b&i né giup ta giai stress
va thay hai ldng hon. Bé lai phia sau nhwng cdm xuc tiéu cuc vé
nhirng that bai da qua, 1&n ké hoach luyén tap tét hon, gitp ban
tranh dwgc nhirng tré ngai da danh bai ban trong qua khir (vi du
nhw di ngll sém hon néu sang day ban thuwérng mét maéi, tap thé duc
bubi tra néu khéng co thei gian tap cubi ngay...). Cl tap trung vao



thwe tai & nhirng phat gidy tap thé duc, thay vi clr mong rang bai tap
dé dang va dé chiju hon.

- Ban dang cho visa, va theo lich thi hdm nay sé& xong dé c6 thé di
du lich, nhwng tin bao vé 1a dén tuan sau méi roi. thé 1a ké hoach di
tong! R& rang rat dang bwc, b&i vi ban da twédng twong vé ca
chuyén di trong mo’ 2 thang nay rdi. Ban da l&én ké hoach di choi,
gap g& ban be, dé réi gi® 1am moi ngwdi hut hAng. Cudc ddi khéng
nhw mo. Ban khéng thé cé mdt chuyén di hoan hao va lam moi
ngwdi vui vé. Thé 1a ban cuwc ki quau, ndi dién véi may ngudi cap
visa, hodc tham wéc rang moi chuyén khac di. Con gian nay chang
lam visa xong s&m hon, n6 chi lam ban budn ba hon ma thoi. Thay
vi vay, hay budng bé i twéng phi thwe té Ay di. Ki vong 4y chi lam
ban chan hon théi. Hay nhin nhan khé khan va chip nhan né. Chép
nhan rang chuyén di sé khéng nhuw ké hoach. Noi véi moi ngudi
rang c6 chut thay déi. Lén ké hoach méi dwa theo tinh hinh méi.
Nhin nhan thyc tai méi cling khéng dén néi té 1am - n6 chi té khi so
sanh v&i li twdng ma théi. Cudc doi khdng phai la mo, thé nén hay
bd nhirng gidc mo phi thwe té va tran trong hién tai di, ban sé thay
vui v& hon nhiéu.

- Ban khong hai ldng vé dang véc ciia minh. Co thé ban khéng
nhw ki vong (can déi, ngwe bw, hay bung sau mui...).

Thé 1a ban that vong vé ban than, va giai tda sy that vong bang
cach tiéu cwc (di &n cho bét budn chang han), ma moi thir cang bé
tac hon. Li twédng phi thuc té kéo theo sw budn ba. Thay vao do, hay
budng bd Ii twéng Ay di. Toan 1a do twéng ma théi. Chap nhan thuc
tai vé co thé chinh minh. Co thé mdi ngudi luén rat tuyét vori néu bat
ki ai chiu nhin thy vé dep cta chinh minh. Hay nghi lai xem, chinh



co thé nay lam dwoc bao nhiéu chuyén. N6 da gitp chinh ta hang
ngay thé nao. Wow! Ban dang cé mét co thé tuyét voi day thoi.

OK, di nhién ban khéng nhw siéu mau, nhwng may siéu mau trén
bia tap chi cling déu da qua tay tho' stra anh, va muc dich cta ho chi
la khién ban mua t& tap chi hay quan &o ciia ho ma théi. Thay vi
vay, hay cdm théng v&i chinh minh. Chap nhan thwc té 1a cé thé ban
hoi thira can dé tim cach nang cao strc khée véi thai d6 tich cuc
hon. Ban sé& chang thé cé co thé hoan my (do twéng, toan 1a ao
twdng) nhung co thé 1) hoc cach tran trong co thé minh, va 2) tap
trung vao strc khée. Hay la nhirng thir tbt cho strc khéde, vi du nhw
an nhiéu rau, gidm dé an nhanh v& van, tap thé duc va tap thién.
Nhirng viéc ay so véi viéc cir ngdi mo’ twdng vé siéu mau rd rang
van con cé ich hon nhiéu.

D7 nhién con rat nhiéu vi du khac, nhwng néu ban da doc cac vi du
trén ki cang, ban sé dé dang nhan ra motif sau:

1.Nhin nhan rang vién canh li twéng lam ban than dau budn.

2.Nhin nhan rang vién canh li twédng Iam tinh hinh xau hon (ban
ndi gian sé chi lam méi quan hé x4u di, ban budn ba va an nhiéu
cting khéng kha gi hon...).

3.B0o ki vong phi thue té va suw nong gian qua mot bén.
4.Nhin nhan, chap nhan va xoa diu ndi dau ctia ban than minh.

5.Nhin thdng vao ban chét ctia nhirng ngudi xung quanh, ciing
nhw ban chét cla thuc tai. Phat hién ra rang nhirng nguoi khac
cling dang gap kho khan. Chap nhan ho, chap nhan tinh hinh thuc
tai.



6.Cam thdong v&i ngwdi xung quanh.

7. Giai quyét tinh hudng mét cach binh tinh va phu hop. Tim giai
phap va chap nhan kho khan, thay vi cai va nhau.

Di nhién khéng phai ltc ndo ta ciing gidi quyét dwoc theo cach Ii
twdng nhw trén. Co luc ta sé gidi quyét hoi khéng duoc tét. Binh
thwéng thdi. Hay nght lai tirng tinh hudng va tim céach giadi quyét tét
hon, c6 thé tham khéo 7 buéc & trén. Sau d6 nhé va van dung & 1an
sau.



KY NANG BUONG BO

Leo Babauta

Ebook mién phi tai : www.trvongdinh.vn
Chwong 21: Con bwdng Phia Trwéc

Ban da di dén cudi quyén sach nay, nhwng day chi la khéi diu cla
mot hanh trinh maéi.

Moi thir phu thubéc vao chinh ban.

Liéu ban c6 gat diu va nghi "y twéng hay" dé roi lai tiép tuc sdng
doi minh nhw trwée kia?

Hay ban s& cam két v&i ban than sé luyén tap ki nang buéng bd
dé xem ki nang nay c¢o giup ich gi cho d&i minh hay khéng?

Téi nghi rang, néu ban luyén tap ki nang buéng bd, ban sé thay
minh bé&t gian di, noi néng hay bwc boi hon. Ban sé it phai ngéi mo
woe thue té khac di, it nght ngoi tai sao minh lai khé thé, va tap
trung vao thwc tai hon.

Nhwng t4t ca chi la gia thuyét. Ta sé& chang biét dwoc triv khi ban
thtr nghiém.

C& thlr vai tudn xem. Hay cam két véi mét ai do6. Ty hira rang sé
luyén 2-3 phat mdi ngdy. Lam mét céi ghi chi nhac nhé minh.

Ngbi mét vai phut, réi luyén tap. Xem xem thé nao.

Sau dé cho toi biét két qua vai.


http://xn--trngnh-e3a36i3dr353a.vn/

Ban c6 thé cho téi biét két qua(1), hodc néu cé cau héi hay vwéng
mac nao c ghi lai.

T6i rat can théng tin tt ban!

Cam on tat ca cac ban. C& tan hwdng cudc hanh trinh nhé.
Leo Babauta

Zen Habits

(1) Leo Babauta tao mét form bang tiéng Anh dé ban c6 thé hai
hodc bao két qua thwc hanh
(https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLS5AY UbPJ2BIw7MiZhz
gUUtLOKzgbouoPmlJ-Gnhbe4lbJMOw/viewform) . Ban ciing c6 thé
lién hé fanpage cta ecoblader, hodc comment tryc tiép I&n web
ecoblader néu can hb tro bang tiéng Viét.

Web ecoblader: http://www.ecoblader.com/

Fanpage ma t search duoc: https://www.facebook.com/ecoblader/
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