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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Tac Gia
Ki NANG BUONG BO

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

Téc gia: Leo BabautaDich gia: Nguyén Hao Nhién
Sach nay thugc Tu saich ECOBLADER - ecoblader.com

"Quyén sach nay duoc viét ting cho nhitng ddc gia tuyét voi, nhitng
nguoi da ting ho va hd tro t6i khong ngimg nghi trong sudt thdi gian qua.
Khong 101 ndo c6 thé thé hién dugc long biét on sau sic cia toi doi véi cac
ban.T6i cam on céc ban rat nhiéu! "

- Leo Babauta -
Veé tac gia

Leo Babauta la ngudi sang 1ap Zen Habits, mot blog véloi séng don gian
hoa, phat trién thoi quen va nang cao sirc manh tinh than. Anh séng & San
Francisco ctng vo va 6 dtra nhoc. Leo bat dau cudc hanh trinh thay d6i doi
minh vao nam 2005, bo thudc 14 va tap chay bo. Trong sudt nhitng ndm sau,
anh d3 tham gia chay marathon, giam hon 13kg (sau nay 1a 32kg), bat dau an
chay (sau ndy chuyén dan tir vegetarian sang vegan), giam va tra hét ng, bat
dau day som, it chan chr, va xtr 1i hoan toan moi thir bira bon vé vat chat va
tinh than.Anh bét dau viét Zen Habits dé chia sé nhitng gi minh d hoc duoc
trong qua trinh thay d6i cac thoi quen. Ngay nay, anh gitip moi nguoi thay
d6i cudc song thong qua cac quyén sach va chuong trinh thay d6i thoi quen
Sea Change.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Loi N6i DPau

Quyén sach Ki Nang Budng Bo ma cac ban dang doc duoc ecoblader dich
tir ban tiéng Anh The One Skill - How Mastering the Art of Letting Go Will
Change Your Life cua Leo Babauta. Tac gid cho phép moi nguoi chia sé
quyén sach nay mién phi, véi mong mubn nhitng bai hoc trong sach co thé
gitip moi ngudi ¢ mot cudce séng tot dep hon.

Leo Babauta thuong lap di lap lai nhiéu y trong quyén sach minh bdi hai
li do. Thtr nhat, nhitng ndi dung trong sach rat don gian, nhung chi c6 thé
hiéu bé“mg cach tu cam nhan. Thé nén, Leo Babauta luén 1ap lai cac y tuong
dé timg ¥ c6 thé thAm dan dan trong qua trinh doc. Thir hai, néu ban thuc
hanh cung lac véi viée doc sach (cht khong doi dén két thic moi bat dau
nghi xem nén 1am theo hay khong), ban s& thiy quan diém minh dan thay doi
moi lan nhin lai nhitng ¥ tudng, nhitng vi du cii da n6i dén ¢ nhitng chuong
trudc.

Ki Niang Budng Bo c6 thé duoc doc xong chi trong mot tiéng dong ho,
nhung dé t6i vu hoa loi ich, dich gia khuyén nghi doc gia nén doc mot vai
chuong, sau d6 nghién ngAm lam theo, dé roi hom sau lai doc cac chuong
nay va thém mot s6 chuwong khac nita. C6 thé ban s& mat ca thang dé doc
xong quyén sach hon 100 trang, nhung chinh 1 thang d6 laila 1 thang gitp
ban thay d6i doi minh gan nhu toan dién.

Ngoai ra, cac ban c6 thé download mién phi mét quyénsach khac cua Leo
Babauta: Biét Hai Long, dich tir ban tiéngAnh Little Book of Contentment.
Céac ban ¢6 thé doc ca hai, hodc chi doc mot vai chuong cling dugc, boi van
dé khong phai 1 noi dung, ma 1a thau hiéu tinh than séng. Chiic cac ban co
thé binh tdm hon trong moi chuyén vathay duogc vé dep cta cudc song xung
quanh minh!

ecoblader
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chwong 1: Vi Sao Nén Buong B6?
Khong thé budng bo 1a ngudn goc ctia moi van dé.

To1 bat gap ¥ tudng nay trong mot quyén sach vé Thién vai ndm trudce, va
t01 vO cung bat ngo vi sy don gidn cua y tuong ay

C6 that 1a nhu thé khong?

Hiy tudng tugng mot con chim dang bay. Con chim hoan toan séng trong
thue tai dy, hoan toan tp trung bay luon va ding do6i mat tinh tuong ctia
minh tim kiém thirc an.

N6 khong hé nghi: "Tai sao trén cao lanh thé nay? May con chim khac s&
nghi gi vé minh? Chut nita minh s& 1am gi khi gip may con chim khac?
Minh c¢6 phai 1 ké thanh cong trong nghiép xay t6 khong? Tai sao nguc
minh khéng bu nhu may con khac? Tai sao minh khong day sém dugc nhu
may dtra kia?"

Van van va van van.

Di nhién la ndo con ngudi 16n hon chim, nén ta méi c6 kha nang giai
quyét van dé, lam tho va xay nhiing toa nha choc troi. Ta c6 nhi€u kha nang
va viéc dé nghi hon la mgt con chim don gian chi bay trong gio.

Tuy nhién, cling vi thé, ta lai bat dau giap van dé. Van dé ¢ day khong
phai 14 nghéo d6i, bénh tat, ma 1a suy nghi qua nhiéu, tir 46 con ngudi bat
dau kho 6, buc boi, budn chan va tirc gian véi nhitng gi da va sé xay ra voi
minh.

Nhan ra duoc van dé, toi bat dau thuc hanh y tuong Thién nay trong
nhirng nam qua, va két qua cuc ki tuyét voi: Toi giam stress, it chan chir hon,
nang cao chat luong cac moi quan hé, ting cuong kha nang ddi dién voi thay
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doi, hoc

dugc cach thay doi thoi quen, va chll tam hoan toan vao thuc tai cudc
song cua minh.

Ki nang budng bo 1a mdt ki nang cuc ki quan trong. Va ngac nhién thay,
nhiéu nguoi lai ¢6 xu hudng phan déi y tudng nay.

Hay xem mot s6 vi du (t61 s€ n6i 1o hon ¢ nhitng chuong sau):

- Stress: Ta thuong mudn moi viéc dién ra theo y minh, va khi thuc tai
khong duoc nhu v, ta bat dau stress. Néu ta c6 thé budng bé hinh anh li
tudng 4y dé chap nhan va trn trong thyc tai, ta c6 thé giam stress rat hiéu
qua.

-Su chén chir: Ta chan chir vi so that bai, sg lam viéc khé, so su rdi loan
va kho chiu. Nhung néu ta c6 thé budng bo tham vong vé su dé dang, su
thanh cong, su dé chiu... trong ¥ nghi, va chap nhan rang cudc doi ta s& co
nhiéu trai nghiém khéc hon, ta s& c6 thé dan than 1am moi thtr ma khéng suy
nghi nhiéu nita.

-Thoi quen va sy mét tip trung: Nhiéu nguoi khong thé thay do6i thoi quen
hay thudong mat tap trung ciing vi li do twong tu nhu trén.

-Su kho chiu vé1 nguoi khac: Ta buc minh véi ngudi khac vi ho khong cu
xtr theo ¥ ta. Tl 46, quan hé giita ta v6i ho bat dau xau di khi ta trat gian 1én
ho. Thay vi d9, ta c6 thé thoi khong khiang khing ho phai hanh dong theo ¥
minh, chép nhan con nguoi ho, thé thoi. Nhu thé, mbi quan h¢ gitra ta va ho
s& t6t hon. T6i da ap dung thanh cong voi cha toi, vo tdi va cac con.

-Su mat mat: Khi mot ngudi ban yéu thuong mat di, hay khi ta mat viéc,
hay khi ta bénh ning, ta thuong rat dau. Vi day la chuyén khong thé tranh
duoc (va ta nén chip nhan sy dau thuong, mat mat nay), nén néu co thé
budng bo, ta s¢

do1 mat vo1 su mat mat tot hon.
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-Ham muon hi¢n dién: Rat nhi€éu ngudi muon hién dién

omoi noi dé khong bo qua bat ki sy kién nao, boi theo ho, chi ¢6 nhu vay
ho méi tan hudng cudc séng hoan toan duge. Thé nhung, ¢ twdng tuong
ban dang c6 mot dia dd an hép dan trudc mit, va van vira dn vira suy nghi vé
cong vige, thi rd rang ban da bo qua mui vi tuyét voi cua thuce an roi. Néu
ban c6 thé chi tim hoan toan vao thudng thire, tran trong trai nghiém khi an,
thi moi thir t6t dep hon nhiéu. Cudc song 1a thé do, ta thuong bi 4m anh boi
nhirng thir khac, mudn hién dién & nhiing noi khac, nén lai khong thé tan
hudng ban than trong thuc tai. Ta c6 thé hoc cach bo qua nhitng suy nghi vé
ban than trong tuong lai hay qua khir, @& hoan toan chu tdm vao cudc song
thuc tai, dé c6 thé cam nhan rd rang hon.

-Noi so hii: Ngu@)n géc clia moi van dé 1a sy so hii - so hai khong dam
khai nghiép, cho dén so hai khong dam giam can. Nguon goc cua sy so hii
lai dén tur nhiing vién canh i tudong ta ty dit ra cho minh. Ta sé& noi dén viec
nay ki hon ¢ phan sau. Con & ddy, ta don gian s& dé y rang néu minh c6 thé
budng bé nhitng vién canh li tudong ay, ta s& cd thé budng cho ndi so bay
theo gio.

Nhitng di€u ¢ trén s€ cho ban cadm nhan cudc song cua ta s¢€ thay doi the
nao néu biét buong bd. Khi do, ban s€ déi mat véi nhitng van dé trong cudc
song dé dang hon nhiéu.

Budng bo 13 mot ki nang c6 thé luyén tap dugc. RS rang 13 khong dé,
nhung ban c6 thé luyén thanh chi véi 5 phut luyén tdp mdi ngay. 5 phit ngan
ngui mdi ngay ay nghe c6 vé don gian, nhung sé tao nén nhirng thtr cuc ki
16n lao.

Trong quyén sach nho nay, ta s€ nghién ctru xem ki nang buong bo sé
gitp ta xur 1 cac van dé khac nhau nhu thé nao, cling nhu chi rd cach phat
trién va luyén tap ki ndng budng boé mdt cach hi¢u qua.

https://thuviensach.vn



KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chwong 2: Poi Miit Véi Sw Chan Chir

Ai ciing chan chir thiéu quyét doan. Nhung ma tai sao? Nguyén nhan: so.
Ta so that bai, so nhiing thir kho khan,

so su kho chiu, ro1 ram.

No6i s¢ ndy dén tir dau? Vién canh li tuéng: ta tudng twong va muon minh
thanh cong, muodn moi thir that dé dang va thoai mai, mudn minh ludn biét
phait lam gi.

Nathan dang phai viét ludn vin. Anh d3 ngung 1am ca thang roi. Toi biét
rang anh s& 12 ngudi dau tién bo lam luan vin.

Anh so diéu gi chtr? Thuc ra la viét luan van 1a mot cong vi¢c kha kho
khin, phire tap va d6i khi rat r6i. Nathan biét rang ca tudn cdy bira dang &
trudc mat, va anh bat dau nhyt chi. Anh khong biét phai bat dau tir dau, va y
nghi phai lam ca bai nghién cru d6 so6 v4i hang chuc trang phai viét that
dang s¢. Cuc ki dang so. Thé nén ndi so nay khién anh mudn quay qua lam
nhitng thtr dé dang hon, vi du nhu luét web hay xem ti vi.

N&i so ctia Nathan dén tir nhitng vién canh li tuong anh tham chi khong
cha ¥ dén. Vién canh cudc song don gian va dé chiu, rang anh ludén biét minh
dang lam gi, rang anh gioi giang hon ngudi khac, rang anh s& thanh cong.
Khi thuc té khong nhu tudng tuong, anh bat dau tim cach né tranh

Khi ban c¢6 mot vién canh li tudng, ban thudng sé bat

dau so thuc té khong nhu mo. Thé 1 ban bat dau 6m lay li tudong, va
trong dau minh, vién canh 4y bat dau hoéa thanh sy that. Nhung chi trong
tudng tugng ma thoi.

Vay Nathan c6 thé lam gi dé ngan ndi so hai dang khién anh chan chir?
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Anh c6 thé 1am gi dé hoan thanh luan van cia minh?

Anh c6 thé budng bo vién canh li tudong nay. Cudc song khong nhat thiét
ctr phai don gian. Thuc té 13 ta chi co thé dat duoc nhitng thr c6 gia tr1 khi
hoan thanh nhimg cong viéc khé khin. Cudc song khong nhat thiét cir phai
d& chju. Thye té 1a chi khi vuot qua vung an toan ta méi 1on 1én. Nathan
khong nhét thiét cir phai biét minh dang 1am gi. Chi khi ta 1am nhiing tht ta
khong biét, ta méi hoc duoc nhimg ki ning mdi va hoan thién chinh minh.

L& ra Nathan nén biét on nhitng sy khé khin Ay, boi chinh d6 13 thir dua
anh dén thanh qua, bai su kho chiu ay s& dua dén su phat trién, va boi su
khong 1o rang méi dua dén cac bai hoc dé doi.

Anh c6 thé budng bd cac vién canh li tuong, va thé 1a tu nhién cudc song
bong chong khong con dang s¢ nita.

Anh c6 thé chép nhan r::ing moi thir s& rat kho khan, khé chiu, sau do tran
trong nhiing trai nghiém 4y dé roi tap trung lam viéc ctia minh. Nathan co
thé tap trung vao luan van, cam nhan chinh nhitng phut gidy kho khian ay.

Buodng bo, chép nhan, tran trong, tap trung vao thuc tai va lam viéc. Pon
thudc don gian cho sy chan chur.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuong 3: Poi Mit Véi Noi So
N&i so hai khong chi sinh ra su chan chir thiéu quyét

doan, ma no6 con sinh ra hau hét nhiing van dé trong doi ta. Nhitng noi s¢
nay c6 nguon goc tu nhirng vién canh 1i tudng s€ duoc ndi dén ¢ chuong
cuOl.

Hay xem mot s6 van dé thuong nay sinh tir noi s¢ hai:

1. No nan: C6 rat nhiéu nguyén do, nhung thuong xuat hién néu ban chi
tiéu nhiéu hon thu nhap vi thoi quen nghién mua sam, hay néi cach khac, do
ban s¢ phai tr bo nhiing tién nghi minh da quen dung. Thoi quen nghi¢n mua
sam co thé xuat hién boi su kho chiu (so réng mot thr gi d6 ban mubn lai
khong xay ra) hodc su cd don (so rang minh khong du tét) hodc tir vic udce
a0 mot cudc séng tot dep hon (so rang ban than s& khong 6n nhu hién tai
nira). Tur bé nhitng tién nghi (nhu li ca phé sang, nha ctra hay xe dep) dung la
rat kho, néu nhu ta van con sg phai séng kho, so nguoi khac s€ danh gia
minh néu mic d6 cui bép.

2.Cac van dé vé quan hé: RS rang c6 rat nhiéu nguyén nhan (vi du nhu
cam thiy ngudi khac ¢6 van dé, du chinh ban than ban ciing c6 van dé)...
Mot s6 ndi so hai khién cac van dé vé quan hé bat dau nay sinh bao gom ndi
so hai phai tha 16ng kiém soat (khién ta bat dau mudn kiém soat ngudi khac),
SO réng minh khong du tbt, so bi bo roi hay mat tin tudng, so khong duoc
chép nhan, s¢ phai chép nhan ngudi khac (thuc ra day cling 1a mot loai so
lién quan dén viéc kiém soat nguoi khac).

3.Khong thé tap thé duc: Mot 1an nira, c6 rat nhiéu nguyén do cho véan dé
nay, vi du nhu: khong c6 du thoi gian (s¢ phai buéng boé nhirng viéc khac ta
d3 quen 1am), do viéc tap thé duc qua khé (s¢ phai doi mit voi su kho khan),
do nhiing thir gdy xao nhang nhu ti vi, internet (s¢ bo 16 nhitng viéc dang
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dién ra, so phai d6i mit voi kho khin).

4.Khong thé an kiéng: Tuong tu nhu tap thé duc ¢ trén. Ngoai ra con co
nguyén nhan tir cac van dé€ vé cam xuc, tuong tu nhu nhirng noi s¢o gy nén
tho1 quen nghién mua sam va rac roi vé tai chinh.

5.Khong lam viéc minh yé€u thich: Co thé ta khong biét minh mudn lam
gi, c6 nghia 14 khong hét minh kham pha (so thét bai); hodc co thé ta biét
minh muén gi, nhung khong dam lam (s¢ that bai), hodc s¢ réng ban than
khong du kha nang.

6. Ap luc cong viec/hoc tap: Ta cod nhiéu viéc can lam, nhung cai chinh la
khéi lwgng cong viée khong phai 1a van dé. Khéi luong cong viée 1a khach
quan, cho du ta c6 di thoi gian lam hay khong (tham chi 1am tét nita). Van
dé thuc ra nim & viéc ta ludn lo léng vé viée phai lam hét nhirng vi¢c nay.
N6i cach khac, ta c6 mot vién canh 1i tuong (Minh s& lam hét viéc nay ding
gid mot cach cuc ki hoan hao), dé roi bat dau sg rang vién canh 4y khong tro
thanh sy that. Nhu vay ndi so bat nguén tir nhitng vién canh li tuong phi thuc
té. Ta khong thé 1am tat ca moi viéc mot cach hoan hao va

dung gio duge. Khong ai lam dugc hét. Hay chép nhan thuc té rﬁng ta s
chi c6 thé 1am xong mot s6 viéc hét kha nang cua minh, va néu that bai thi ta
cling co thé hoc hoi. D6 1a cach moi thtr van hanh. Khong ¢ ai 1a hoan hao
ca dau. Vién canh i tuong ay khong hé ton tai trong thuc té.

Van van va van van. Tat ca nhitng van dé khac cling tuvong ty nhu nhiing
van dé da vi du & trén.

So that bai, so khong du kha nang, so mat kiém soat, sg & mot minh, s¢ bi
bo rot1, s¢ kho khan, s¢g bo 16 nhiing viéc

dang dién ra, s¢ rang cudc song s€ kho chiu hon, s¢ rang cac vién canh li
tuong khong tré thanh su that.

Tat ca nhiing nd1 s¢g ay déu bat nguodn tir cac vién canh li tudng phi thuc
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te, cong vo1 su thi€u niém tin vao ban than va thuec tai.

Néu c6 thé luyén tap ki nang budng bo cac vién canh i tuong phi thuc té,
va bat dau chap nhan, ciing nhu tin tudng vao ban than va thuc tai, ta sé co
thé ty nhién vuot qua rt rat nhiéu van dé. Moi van dé déu bat nguén tr noi
s0, va ndi so thi bat ngudn tir vién canh li tuong. Hay cho gi6 cudn nhiing li
tuong dy bay di.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chwong 4: Poi Miit Véi Nhirng Ngwoi Ki Cuc

Nhiéu nguoi rat ki cyc. Tay lai xe trén dudng thi tho 1, tay dong nghiép
thi c6 may théi quen kinh di, con mAy dira con cua ta thi chang bao gid nghe
161 cha me.

T6i khong noéi 14 ta phai vui khi gap nhitng nguoi cu xir kém. Y t6i 13 ta
phai biét cach budng bo cai ki vong mudn moi ngudi cu xir dung ¥ minh.
Nhu thé ta s& hanh phtc hon nhiéu.

Hay nghe cau chuyén ctiia Marie: C6 ay noi dién 1én vi gi dong nghiép
Scott dang quat vao mit cd mot cach vo cung gian dir va tho 16.

Di nhién cach cu xir ciia Scott khong ding, nhung néu Marie phan tng
cling bang su gian di, thi tinh hinh khong thé kha hon. Viéc noi gian nguoc
lai khong thé lam Marie vui dugc. Chéc chin.

O day c6 vai thir dang chu v:

1.C6 thé Scott dang c6 chuyén kho khin. Hodc co thé anh khong gidi chiu
ap luc. Cling co thé anh khong biéu dat ¥ kién ctia minh t6t cho ldm. Du van
dé 1a gi, thi can nguyén cling la tir anh déng nghiép, chir khong phai la tu
Marie.

2.Ngay ca du Scott ¢6 1i do dé ndi quau véi Marie (vi du nhu ¢6 1am sai gi
d6 chang han), thi Scott van c6 thé néi ning binh tinh va mang tinh xay dung
hon. Nhung & day ro rang l1a Scott khong lya chon cach noi nay. Tuy vay,
Marie van c6 thé lya chon vira hiéu ¥ ctia Scott (vi du nhu khong bao gid
dugc dung font Comic Sans trong bao co kinh doanh chang han), vira
khong qua dé ¥ dén con gian cia

Scott. Anh dang khong kiém ché duoc minh, d6 13 van dé cua anh, cha
khong phai cua Marie.
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3.Marie ¢6 thé va nén phan tng véi Scott, nhung khong phai bang con
gian. Néu co co thé budng bo cach phan hoi bang su gian dir (rat thuong
gip), co s& c6 thé phan hoi mot cach binh tinh va mang tinh xay dung hon.

4 Marie khong c6 nhiém vy thay ddi Scott. C6 khong thé budc anh dé
mén hon, di muén. Thay vi vay, cd c6 thé thay d6i cach phan tng ctia ban
than. D6 mai 1a nhiém vu cua Marie.

5. Tuy nhién, Marie van c6 thé cu xir mot cach cam thong, ngay ca du co
khong nghi la Scott dang dugc cam thong. Scott dang duoc gi khong phai 1a
van dé. Néu anh dang dau kho, mét moi, Marie c6 thé tré thanh "ngudi 16n"
va thong cam véi ndi dau kho, mét moi ctia anh (va cua ban than co nira).
Céch nay s¢€ gitp cai thién tinh hinh va lam c4 hai vui vé hon.

T6i dé y thay nhiéu nguoi s& khang khing phan dinh rd ding sai trong
truong hop ndy. Scott sai, va dang bi lanh hau qua, chir khéng hé dang dugc
cam thong. Chinh vién canh li tudng cua ta vé cai ding méi 13 van de.
Khoéng hé c6 cai gi 1a chan i tuyét doi ca. Ta mudn moi ngudi cu xir dung
dan, nhung trong thuc té, chuyén d6 s& khong xay ra dau.

Bam viu vao cac vién canh li tudng, noi moi nguoi ludn cu xir theo v ta
(khong hé thuc té chat nao) chinh 13 nguyén nhan tao nén con gian, su buc
boi, stress va sy that vong. Thay vao do, ta co thé budng bo hét nhitng vién
canh nay, va chap nhén thuc tai.

Thue tai 1a gi? Scott dang budn buc, nong gian, stress va cu xir khong
ding muc. Marie co thé chép nhan thyc tai ndy, budng bd vién canh i tudng
(nguodn gbc con gian), dé roi phan hoi mot cach cam thong va binh tinh. Co
c6 nhiéu cach

dé dbi mat véi Scott, thay vi cr gian dir theo.

Di nhién budng bé cac vién canh li tudng, chip nhan thyc tai va cu xtr
dung muc mot cach cam thong khong hé d&, nhung hoan toan co thé luyén
tap duoc.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Ebook mién phi tai : www.Sachvui.Com
Chuwong 5: P6i Miit Véi Sw Xao Nhing

Su xao nhang la mdt bi€u hién khac cua su chan chur. Ta khong mudn tap
trung vao mot viéc, boi vi viéc do qua kho, thé roi ta dé ban than minh xao
nhang.

Nhitng thir khién ta xao nhang rat dé dang va dé chiu. Ta giodi nhiing viéc
nay. Ta khong can phai s¢ thét bai, sg kho chiu hay s¢ rac roi. Choi game,
lu6t web, Facebook hay xem ti vi... tit ca déu 1a nhiing trd dau 6c ta ludn
muén 1am hon ca.

Vay ta c6 thé d6i mit véi nhirng thar thu hat, 161 kéo 4y nhu thé nao?
Qua don gian, ta ¢ thé luyén tap cach budng bo.

Hay thir thé ndy xem (ban dau chi can thir trong vai phit, sau d6 kéo dai
thot gian hon):

1. Nhin thang vao nhitng thtr khién ta xao nhang, va tim xem tai sao ta lai
bi thu hut bai nhitng thtr nay. C6 thé 1a vi né dé dang hay tha vi. Chinh
nhing tinh chat nay khién ta luén mudn lam nhing viéc do.

2.Nhin nhan nhiing tac hai cua nhiing thir lam ta xao nhang. Khi xao
nhang thi c6 hai gi?

3.Nhin nhan sy tam thoi cua nhitng tac nhan gy xao nhang nay. Ta chi
dat dugc su sung sudng nhét thoi chi khong kéo dai. Ta duoc tiém mdt lidu
thudc vui vé, nhung sau d6 lai can thém liéu nita, cir nhu ma tiy vay.

4.Thur budng bd nhitng tdc nhan gy xao nhang nay, chi mot chut thoi.
Trong quéng thoi gian do, thir tip cam nhan dé thay hai long véi cudc séng
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ctia minh ma khong can sa da vao nhitng trd vo bd dy. Néu cudc song cua ta
khong c6 nhirng tro kia, thi ta dugc loi gi?

5.Tu hoi liéu c6 nhitng ngudn cam himg sdng nao bén trong ta hay khong,
thay vi phai tim kiém tir bén ngoai. Ta co thé hai 1ong v6i ban than hay
khong? Ta co thé hoan toan tan huong hoat dong ta dang lam trong thuc té,

vi du nhu doc sach, viét lach hay ra ngoai thién nhién hay khong?

6.Nhin nhan va tan huong sy tu do tir viéc budng bé di nhiing tro vo bo
gy xao nhang. Ban s& thdy cam giac nay that tuyét voi.

Thyuc hanh phuong phap nay tung chit mot thoi, khong kho dau. Hay tha
ngay bay gio chi trong mot vai phut 1a da. Sau khi da quen c6 thé kéo dai
tho1 gian nhin nhan hon.

Cang ngady ban sé& cang tién bo thoi.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuwong 6: Poi Miit V6i Théi Quen

Gay dung thoi quen mai rat don gian: ludn thyc hién hoat dong ta muén
(vi du nhu tap thé duc) ngay sau mot dau hiéu kich hoat nao d6 (vi du nhu
sau khi udng ca phé sang). Chi can lip lai ¢t nhiéu lan 1a hoat dong d6 bat
dau thanh théi quen. Sau mot quing thoi gian nhat dinh, mdi khi xuat hién
dau hiéu kich hoat, ta s& tu cam théy phai hoan thanh hoat dong.

Néu don gian vay thi tai sao ta lai khoé tao thoi quen dén thé? Do 1a do
ludn c6 nhirng thir khac xen vao qua trinh don gian nay:

“Nbi s¢ phai thuc hi¢n thoi quen maéi. Tap thé duc va thién dinh 13 hai vi
du dién hinh. Ngudi ta rat hay s lam (vi kho khan, kho chiu, rdi ram...) nén
ho thuong tim cach tranh né dé roi lao vao 1am nhing viéc v6 bd giy xao
nhang.

-Qué mét méi, hodc cd qua nhiéu thtr can trd théi quen. C6 nhiéu 1i do
khién ta khong thé 1am theo théi quen mdi.

Nhung néu thuc su cam két v6i ban than, ta hoan toan co thé tim ra cach
giai quyét cac kho khan nay. Vi du, néu ngdy mai c6 viéc phai lam ngay vao
luc tap thé duc, ta hoan toan c6 thé ngu som dé day sém va c6 thém thoi gian
tap thé dyc trude khi lam. Cach xir 1i hoan toan don gian, nhung thudng thi
ngudi ta hay tir bo, boi ta hay c6 vién canh li tuéng 1a minh s& thanh cong
ngay tir dau.

- Kho tir bo théi quen cii. Khi ta bat dau thoi quen mai, nghia 1a ta dang tir
b6 thoi quen cii. Tap thé duc budi sang dong nghia véi viée ta phai bo théi
quen luét Facebook vao budi sang. Tao 1ap thoi quen méi doi hoi ta phai co
y thirc budng bo thoi quen cii, va tap trung thyc hién hoat dong mai cho téi
khi hinh thanh th6i quen.
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Tat ca nhitng kho khin néi trén khong phai 1a khong thé vuot qua, nhung
dé giai quyét kho khin nao, ta ciing phai buéng bo vai thu:

1.Buong bo nhitng vién canh li tudng tao nén nodi sg.

2.Budng bo vién canh 1i tuéng rang minh phai thanh cong ngay tirc khic.
Thay vao d6, hiy chp nhan that bai 1a mot phan ctia qua trinh hoc hoi. Hay
nhan thire thyc tai nay va lién tuc tim kiém phuong phap phat trién.

3. Buong bo thoi quen cii va tap trung hinh thanh thoi quen mai.

Ki ning budng bo hoan toan co thé giup ta tao 1ap thoi quen méi co ich
hon trong cudc sdng.
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Leo Babauta

Ebook mién phi tai : www.Sachvui.Com
Chuong 7: Poi Mit Véi Khat Khao Sé Hiru

MGt trong nhitng thir hitu ich nhat toi tung lam chinh la don dep do1 minh,
b6 di kha khé d6 linh tinh va khong can thiét - tir 46 dung trong nha, 40
quﬁn, cho dén cac loai may moc, sach v, chén bat, ki vat...

Mot can nha chua duoc tinh gian 1a mgt thr vo cung dep ddi véi toi.
Nhung quan trong hon, t6i hoc duoc rang minh can phai budng bo bdt nhirng
thtr minh dang so hiru.

Tai sao t6i lai tich lily qua nhiéu tai san nhu vay? Thi ra la ca gia dinh toi
(ké ca toi) co théi quen mua sim. Chung toi ciing hay mua cai méi nhung
van giit cai cli. Thé 1a ca nha chat dong d6 trong nha kho khi thay d6 méi, roi
bo quén ludn ¢ do.

Tai sao toi lai ctr gilt nhitng vat dung nay? Rat nhiéu vat dung rat dé bo
di, nhung da s6 lai rat kho tir bo. Toi da gén két vé mit cam x0c véi nhirng
thtr ndy roi.

Nhiing vat dung ay thoa man nhu cau cam xuc cua toi. Toi cam thay an
toan va thoai mai. Mdi 1an thay nhing vat Ay thi toi lai duoc goi nhd vé
nhitng ki niém, nhitng hi vong t6i da timg c6 (vi du nhu nhitng quyén sach
to1 ting hi vong 1a minh s€ doc, nhitng dung cu tap luyén thé duc thé thao tbi
timg nghi minh s& str dung hang ngay). Trén thyc té, téi khong hé can nhiing
vat éy dé phuc vu nhu cAu cam xtc ctia minh. Toi hoan toan c6 thé thoa man
nhu cau tinh cam bang cach khac ma khong can khu khu sé hitu nhitng vat
dung khong can thiét 4y.

Vay 1a budng bo khao khat s hitu déng nghia véi viéc budng bo nhirng
vat dung toi timg nghi 13 can thiét nhung trén thuc té 13 khong hé quan trong.
Cd6 nghia 1a t61 phai budng bo ban nga cua to61 khi mua nhitng vat nay. Co
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nghia 1a t61 phai budng bo cudc séng trong qué khir, khi ma t6i van con sé
hitu nhitng thu ay.

Qua trinh buéng bo nay that su rat la. Toi nhan ra réng minh c6 thé séng
vui vé ma khong can nhiing thir téi van nghi 1a minh can. T6i nhan ra rang
budng bo vira dau don nhung ciing rat ki diéu, bai d6 1a mot qua trinh gdom
nhiing mét mat xen 1an véi su tu do.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuwong 8: Pdi Mit V6i Su Phan Poi Tir Nguoi Khac

Thuong thi ta ludén mudn nguoi khac thay doi, hodc 1a mudn thay doi
nhung nguoi khac lai dimg ¢ chiéu nguoc lai.

Tai sao ho lai khong budng bo va chap nhan thay d6i? Bai vi ta khong thé
bat budc ho thay doi. Ta khong hé kiém soat ho.

Budng bo tro thanh qué trinh chap nhan rang ta khong thé kiém soat
nguoi khac hay thé gigi duoc. Cudc song khong nam trong tam kiém soat
cta ta, du ta c6 cd gang dén thé nao.

Hay budng bo nhiing ¥ nghi cudng loan vé sy kiém soat
di.

Ban sé& gip truong hop nay khi 1am cha me: Pau tién, ¢6 vé nhu ban kiém
soat hoan toan cudc doi con minh, béi ban kiém soat nha &, thire an, qu?m ao
va do choi cta tré. Ban nghi rang minh dang huéng con minh trd thanh
nguoi tot.

Khi tui nhé 16n 18n, moi thr bit dau tré nén kha phire tap. Con ban khong
nghe 15i. Con ban khéng thich nhiing trd ma ban mudn né choi. N6 khong
coi trong nhitng gia tri ma ban ludn tran trong. No lai con hay cai 101 nira.

Ban mudn kiém soat con minh, nhung n6 khang cu. Thuc té 1a dua tré nao
cling l1a chinh minh. Mbi dia tré déu 1a mot con nguoi doc 1ap, va tui nho s¢€
luén tré thanh loai nguwdi ma né mudn. DT nhién 1a ban c6 anh hudng, nhung
khong thé kiém soat dugc qué trinh nay.

Hoa ra 1a, ta tham chi khong hé kiém soat dugc tui nho ngay khi con nho.
Khi con 1a tré so sinh, ta kiém soat moi truong song ciia con minh, nhung
chinh tré la nguoi quyét
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dinh cach tiép nhan. Mdi dta tré c6 cach tiép nhan khac nhau. Ta phan
g lai cach phan tmg cta tui nhd. Nhu vay, con ban ciing dang thay d6i ban
ngay khi ban dang c6 gang thay doi treé.

Nguyén i nay van ding véi tat ca nhitng nguoi ta gip trong doi. Ta
khong kiém soat ho, va di nhién 1a khong thé. Ta c6 thé tic dong, gdy anh
hudng 1én ho. Va nguoc lai, ho cling anh hudng dén ta.

Hay budng bo di khao khat kiém soat ngudi khac, va bo ludén y nghi thay
d6i ho di. Ho phan tmg lai ciing 13 tu nhién théi. Thay vi vy, hay tap trung
vao chinh minh, va tré thanh guong sang cho ho. Hiy tro thanh nguoi biét
cam thong. Hay nghi xem minh c6 thé gitip ho thé nao 1a di qua da roi.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuwong 9: P6i Miit Véi Su Thay Doi

Chan li 1a bat ki diéu gi - bat ki ngudi nao, bat ki tinh hudng nao, bat ki
vat thé ndo, bat ki co thé séng nao - cling déu van dong va thay doi.

Con ngudi khong phai 13 thyuc thé ton tai vinh vién khong thay do6i. Ngay
ca ban than ta cling déu thay d6i hang gio. C6 thé ta van gitt mot so tinh chat
cli nao do, nhung ta khong con 1a ta ctia ngay hom qua nira. Ai cling vay ca.

Ngay ca nhiing vat thé trong c6 vé dang dung yén ciing ludn van dong.
Nhirng thr nay dang phan ra, cii ki hon, hoa thach, bi bao mon...

Su bat 6n nay that dang sg, nhung cling that tu do.

Khi ta c6 thé nhin vao ban chat bat 6n ctia moi thir quanh minh, ta s& thay
dugc rang minh ludn cd ging nam giit thir khong thé gitr, cit nhu gio tay ¢b
niu con gi6 thoang vay. Ta cd nam bat nhitng thir khong bao gio ding yén,
va lam dau chinh minh. D6 13 1i do tai sao ta lai sg, tai sao ta lai chan chu, tai
sao ta lai xao nhang, bi stress, nong gian va buc boi.

Su thay doi, bat 6n cung vo1 su mat mat di kém (ta luon mét di cudc séng,
mat di chinh minh trong qua khir) that sy 13 rat dang so. Ta mudn moi thir
giit nguyén nhu cii, nhung khéng thé. D6 1a 1i do ta dau.

Ta nén lam gi dé dbi mat véi ndi sg vé su thay ddi, su bat 6n va mat mat
nay? Pon gian la chép nhan thuc tai. Do 1a cach van hanh cta cudc séng. Ta
khong thé thay d6i tinh bat 6n ciia cudc song hay chinh ban than minh. Ta c6
thé lya chon, hodc 13 chdng ddi lai ban chat tu nhién dé roi dau kho, hodc 1a
ctr don gian chap nhan 1 xong.

Va 16i sau do, ta c6 thé théy su tu do trong chinh su bt 6n. Néu ta biét
minh ludn thay d6i, va nhan ra rang khong hé co viéc gi 1a bat bién, thi ta
cling c6 thé nhén ra rang minh luén dugc trao co hoi héa thanh mot con
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ngudi méi mdi gidy. Vi ban than ta ludn bat on, ludn thay doi, ta c6 thé bién
minh thanh bat ctr thir gi ta mudn. Ta dau con bi tréi budc hoan toan vao ban
than minh mot phut trude day nita.

Lay vi du mot phit trude, toi dang 13 mot con nguoi

dang chan chir khong dam dit but viét quyén sach nay. Toi nghi: "Minh
that 1a mot nha van dang chan, mot ké chi biét chan chir thiéu quyét doan!"
Va rdi ty nan ban than minh. Hodc t6i c6 thé budng bo hinh anh ban than
minh mot phit trude va xdy dung mot con ngudi moi dang say swa viét lach,
chi don gian bang cach bat dau viét ma thoi.

Vay néu ban dang co6 thoi quen xau, ban c6 thé buong bo ban nga qua
khtr, bdi vi nhitng gi trong qua khir da bién mat r61. Hay tao nén mdt con
nguo1 moi, ¢ the, cir the.

Néu nguoi yéu cua ban ndi quau vai ta, ro rang la khong hé vui chit nao.
Nhung néu sy néng gian ay la do chinh ho

dang dau kho, thi hiy nhin nhan thé nay: ndi dau ay c6 thé thay d6i va
ngudi ngoai. Néu nong voi phan Gmg, thi chinh ta lai buc boi vi mot ngudi
dang sai trai va c6 thé thay doi (that khong dang). Thay vao do, ta co thé cam
thong véi ho, va giup ho ngudi ngoai. Ta hoan toan co thé budng bo di ban
nga nong gian trong qua khir ciia chinh minh, va tao nén mdgt con ngudi binh
tinh, biét cam thong. Khi d6, mbi quan hé gitra hai nguoi c6 thé duogc tai
dung, cling vi mo6i quan hé nay ludén duoc 1am mdi.

T61 khong c6 ¥y noi qua khir hoan toan vo nghia. RO rang qué khir anh
huong dén hién tai va twong lai. Tuy nhién, ta khong nhat thiét ctt phai dinh
chat voi qua kha. Néu thir gi ciing ludn thay doi, thi chinh ndi dau trong qua
khir ciing hoan toan c¢6 thé bién chuyén di.

Nhiing gi t6i ndi c¢6 vé kha mo hd, va dung 1a nhu vdy. Ta s& tap trung
vao nhing thtr rd rang hon & nhimg phan sau. Nhitng phan nay giup cho ta
nhin nhan rd minh dang phai
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d6i mat v4i nhitng tht gi khi luyén tap ki nang budng bé. Ki ning nay sé
gitip ta d6i dién voi thyc tai, thay vi ¢t bam viu theo vién canh li twong phi
thue té. Khi d0, ta c6 thé thoai mai hon gitra thuc tai ludn ludn thay doi nay.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuong 10: Poi Mt Véi Sw Mat Mat

Mot trong nhitng thir kho dbi dién nhat chinh 1a su mat mat, vi dy nhu
mat viéc 1am, mat nha ctra, mat nguoi than.

Tuy nhién, ta ciing chiu anh huéng bai nhitng mat mat nhé hon hang
ngay, vi du nhu mat hop déng, mat strc khoe tam thoi, mat di vién canh vé
thang toi thanh dat khi dang phai htng chiu that bai.

Nhitng mat mat du 16n hay nhé déu khién ta kho. Sy dau kho vi mat mat
14 mot phan cua cudc séng, nhung khong nhat thiét phai tac dong manh dén
doi ta nhu ta nghi. Ta hay c6 théi quen kéo dai sy dau kho mot cach khong
hé dang.

Vi du:

- Li ca phé toi thich bi v&. Pay 13 mot sy mat mat, va toi that rat budn, di
nhién. Tuy nhién, lGc nay t6i c6 thé budng bo va tiép tuc séng, khi d6 ndi
dau v& li khong anh huong gi lam. Tuy nhién, thoi thudng 13 toi s& noi dién
v6i bat ki ké ndo dam 1am v& cai li yéu dau cia toi, tham chi cach mat ho
mot thot gian. Toi s€ tu hoi: "Troi o1, tai sao lai la cai li cia minh?" Va bat
dau kho s& mot thoi gian, thAm mong cai li bdng ven nguyén, 1ong thi trach
ctr cude doi bat cong vo dbi. Noi dau kéo dai hoan toan 1a do t6i, chir khong
phéi 1 vi cai li v&. T6i ctr niu kéo céi vién canh 1i tuéng (t6i van con cai li
lanh), ma khong chép nhan thuc tai 1a n6 da vé roi.

- Amir mat viéc. Di nhién day 1a mot bién co 16n, va di nhién doi anh s&
khong con duoc nhu luc trude. Mat viée 13 mot ci ddm théng vao cai to1, nén
viéc Amir dau kho ciing 1a d& hiéu. Tuy nhién, ciing ngay lac ndy, anh c6 thé
buong bo sy mat mat, chép nhan thuc tai moi (thét nghi€p), va tim cach budc
tiép. Anh c6 thé tim viéc mdi, tim noi & mdi ré hon, ban bt xe xin va di xe
dap... Hodc anh c6 thé ndi dién 1én vi mat viée, dan vit, dau kho. Nbi dau
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nay tiép tuc anh hudng dén nhitng cudc phong van trong twong lai, tham chi
khién anh khong c6 nhitng quyét dinh sang sudt nita. Anh c6 thé bat dau cai
nhau vé1 ban gai vi cam théy ph?tn uét.(l) Su khé s& nay do Amir tao ra, chur
khong phai 1a do mat viéc.

(1)Ngay tai thoi diém viét dong nay, dich gia vira duoc nhoc ban quéan ca
phé thong bao 12 bi chém nén bao hiém.

- Tomas, chong ctia Petra ¢6 ngudi méi va dam don li di. Di nhién 1a
Petra dau don va gian dit vi bi phan bdi, vi méat di mot nguoi chéng, mot
nguoi ban tAm giao. Piéu nay hoan toan ty nhién, va khong c6 gi sai trai khi
Petra cam thay dau kho hay gian dir. Thuc té 12 nhiéu ngudi chon cach chéi
bo cam xUc ctia minh thay vi chép nhan, khién moi thi té hon nhiéu. Tuy
nhién, sau phan tng dau tién do, Petra c6 thé chon, hoic budng bo cudc sdng
trong qué khir (mdt nguoi phu nit c6 gia dinh vdi anh chong Tomas & bén)
va chap nhan thuc tai méi (mot phu nir vira li di), sau d6 tim nhimg hanh
dong phu hop, 1am mai cudce doi va ban than. Co hoi lam moi nay dong
nghia v&i sy tu do. Hodc 1a Petra co thé chim dam trong ndi dau mat mat va
ndi tui nhyc khi bi phdn bdi. Petra ¢6 the tham udc cudc doi minh khac di, tu
héi tai sao Tomas khong yéu minh nira, thAm theo ddi Facebook anh hang
ngay va ngdi raa ban gai méi ciia anh. Co ¢o thé cay dang ca thang troi, dn
dé b6t budn, bat dau thira can va mat di strc khoe, khong con mudn hen ho ai
vi van con dinh v6i Tomas. C6 bat dau chan ghét ban than minh va nghi
minh x4u xi. OK, nhiing gi t6i mo ta c6 thé hoi qua da, nhung nhiéu nguoi
van hay chon cach nay va trai qua nhitng trang thai tuong tu. Petra di lam
t6n thwong chinh minh khi khong chiju budng bé.

- Cha cua Justin sap mat vi bénh ung thu. Di nhién Justin rat dau budn,
bdi vi anh phai d6i mat véi ndi dau mat cha trong vong mot nim nita. Tuy
nhién, ndi dau ctia anh c6 thé sé& khién cha anh cang kho vuot qua thoi diém
khoé khdn nay hon, béi thay vi tap trung tim cach giup cha, anh lai tap trung
vao ndi dau cua riéng minh. Thay vi tdn huong nhiing khoanh khac con cha
bén minh va chép nhan thuc tai, anh lai nghi dén nhiing diéu s& xay dén
trong twong lai, va khong thé budng bo ndi dau nay. L& ra anh da co thé
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budng bo tuong lai, ciing nhu nhitng vién canh ma anh mo uéc (cha anh
khong phai chét), va chép nhan thuc tai, chép nhan noi

dau ctia minh. Anh c6 thé chdp nhan rang ngudi cha dang dan mat di su
song nay 13 ngudi cha duy nhat anh c¢6 (anh khéng con ngudi cha khoe manh
trudce kia nita), va tran trong ong trong hién tai. Justin c¢6 thé nhin thdu nhiing
ndi dau ma cha anh dang phai trai qua, chap nhan va thong cam véi ong.
Justin c6 thé tran trong timg phit gidy anh c6 véi cha, trin trong strc khoe
ctia chinh minh, tran trong nhiing gi cha di cho anh trong sudt quang doi
minh.

Tuy su mat mat rat kho doi dién va cuc ki dau khd, nhung du su mat mat
ay 6 10n dén dau, ta van co thé tu minh kéo dai hay rat ngan thoi gian dau
don phu thude vao ki nang buéng bo cua chinh minh.

Ta c6 thé budng bo sy mat mat nhu thé nao? Pau tién chi can chip nhan
cam x0c hién tai ctia ban than. Budn buc, dau dén khi mat mat khong co gi
xau ca. Tuy nhién, sau quing thoi gian dau budn ban dau nay, ta c¢6 thé nhin
nhan rang minh dang bam viu ldy qua khtr cling nhu cac vién canh phi thuc
té trong twong lai, thay vi chap nhan thuc tai. Va chinh sy bam viu nay lai
lam ta dau don.

Nhin thang vao ndi dau s& gitip ta buéng b, boi ta co lwa chon: hoic tiép
tuc bam viu vao qua khir va dau kho, hodc buong bo, chép nhan thuc tai va
bt budn hon.

Sau d0, ta o thé tap trung chu y vao thuc tai va nhin théy mat tich cuc
ctia cudc séng. Hay tran trong nhitng thir ta c6 trude mat va tim kiém co hoi
gay dung lai. Hiy tim kiém su cam thong cho chinh minh va nhitng ngudi
xung quanh dang phai chiu ndi dau twong tu. Hay chap nhan cudc séng mdi,
bdi d6 1a cude séng duy nhat ta dang co trong thoi khic nay.

Nhitng diéu don gian ay chinh 1a ki ning budng bd, va ki ning nay s&
gitip ta d6i dién voi bat ki mat mat ndo.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuwong 11: Phat Trién Ki Ning Buéng Bo

Nhu vay 14 ta di thiy nhitng loi ich ctia viéc budng bo. Gid day ta s& bat
dau tim hiéu cach thirc buéng bo. Nhiing thir tdi noi ¢ trén qua 1a tuyét voi
di, nhung 1am thé nao ta c6 thé phat trién ki nang nay? Khong ai bdng dung
biét budng bo ca.

Di nhién, ta phai luyén tap.

Pé luyén tip mot ki ning, ta nén phan chia ki nang 16n thanh cac ki ning
nho hon, va tap trung nghién ctru, luyén tap timg ki nang nho trude khi két
hop lai thanh mot ki nang 16n hoan chinh.

Vi dy, mot vii cong phai tap nhiéu budc nhay khac nhau trude khi két hop
lai thanh mot dong tac. O day ciling vdy, ta s& phan ki ning budng bo thanh
nhitng ki ning nho va luyén tap ting cai mot. Sau d6 ta s& két hop hét lai
thanh ki nang budng bé hoan chinh.

Dudi day 1a danh sach cac ki nang nho:

1.Nhan biét dau hi¢u: Khi ta dang bam viu vao mot thir gi do ti€u cuc, s€
lu6n c6 nhitng dau hi¢u nho xuat hién dé canh bao, vi du nhu mot con gian,
hay su thi€u quyét doan. Ki nang dau tién la phai nhan biét cac dau hiéu nay.

2.Nhan biét vién canh li tudng: Ta dang bam viu vao vién canh li tuong
nao ma lai xuat hién cac dau hiéu?

3.Nhan biét tac hai: Liéu vién canh i tuéng 4y c6 khién ta dau kho, khién
quan hé v&i nguoi khac x4u di, hay 1am ta budn byc?

4 Budng bo bang tinh yéu: Néu vién canh li tuong gay hai cho ta, thi
budng bo chinh 1a mot hanh dong thé hién tinh yéu thuong va su cam thong
(v6i ban than va véi nguot khac).
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5.Nhan thtrc thyuc tai: Khi dd budng bd cac vién canh 1i tudng, hay tap
trung su chll y vao thuc tai. Chap nhan va phan tng mot cach phu hop.

T4t ca nhimg ki ning nho nay két hop lai s& thanh ra ki nang budng bo.
Qua trinh luyén tap khong chi dimg lai & d6. S& van con nhitng cau hoi vé
cach hanh dong phu hop sau khi budng bd. Ta ciing sé ban dén van dé nay ¢
nhirng chuong sau.

Tuy nhién, dau tién hay tap trung nghién ciru cac ki ning nho, sau d6 ban
vé cach luyén tap tirng ki nang dé phat trién ki nang budng bo hoan chinh.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chwong 12: K¥ Ning Thir Nhat - Nhan Biét Dau Hiéu

Ki ning dau tién chinh 13 nhan biét rang mdi khi ban than dang bam viu
nhitng tht tiéu cuc, s& ludn c6 nhitng dau hiéu xuat hién cho thay ta dang
dau kho.

Nhitng dau hiéu ndy c6 nghia 1a ta phai luyén ki nang budng bo.

Nhitng dau hiéu d6 1 gi? C6 rat nhiéu, nhung duéi day 1a nhitng dau hiéu
pho bién nhat:

-Gian di.

-Buc boi.

-Kho chiu.

-Stress.

-Budn ba

-Ganh ti.

-Pau don.

-Muén duoc dung.

-Cong kich nguoi khac.
-Chan chur, thiéu quyét doan.
-Ao udc rang moi thir khac di.

-Cam thdy bi xic pham.
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-Muén cong bang.
-Nong nay.

Cam thay nhu trén hoan toan khong c6 gi sai. Ta khong thé ngan ban than
khong cam thay nhitg cam xuc d6 dugc. thAm chi, tranh né cam xtc con
1am moi thir t6i t& hon. VAay nén dau tién 1 phai biét ring, cam thay nhiing
cam xuc tiéu cuc khong sai, va nén chap nhan nhirng cam xuc ay.

Tuy nhién, nhitng cam xtc ndy 13 ddu hiéu ta dang c6 van dé. Ngay khi
cho phép ban than trai nghiém nhitng cam xtc dang co, ta van c6 thé kiém
ché thay vi n6i dién ma lam viéc gi d6 sau nay ta phai hi tiéc. Thay vao do,
ta c6 thé bat dau budng bo dé khong phai dau kho nhu thé.

Ta c6 thé luyén ki nang nhan biét dau hiéu nhu thé nao? Pay 1a ca mot
qua trinh, nhung budc dau tién 13 ty cam két véi ban than minh s& ¢6 gang
thanh thuc nhin nhan mdi khi c6 dau hiéu xuat hién. Néu tu nhin nhan chinh
minh, ban sé& rat ngac nhién 1a minh rét hay cam théy buc boi, kho chiu hay
gian dir, nhat 1a khi dang ¢ chd c6 nhiéu nguoi.

Cu nhan biét nhu vay thoi. Ban chua can phai thyc hi¢én nhiing budc tiép
theo. Ctr luyén tdp nhan biét khoang vai ngdy, cho téi khi thanh thuc trudc
da.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuwong 13: Ki Ning Thir Hai - Nhan Biét Vién Canh Ly Tuéng

Gio thi ta di c6 thé nhan biét cac dau hiéu. Phan tiép theo 1a nhin sau vao
trong ban than dé truy tim nguyén nhan tao ra cac dau hiéu nay.

Nguyén nhan khong phai ngau nhién. Néu ta ttrc gian, thi khong phai 1a
16i ctia nguoi d6i dién. C6 thé ho di lam gi d6, nhung d6 1a chuyén cta thé
gidi khach quan bén ngoai, nhu 14 rung, nhu gi6 thoi, nhu hon da roi ma
thoi. Nhitng viéc Ay van xay ra, nhung con gidn cuia ta lai dén tir viéc khong
muén nhitng thir khach quan ay xay ra.

Chinh vi ta khong mudn nhiing diéu ay xay ra, ta mdi gian dir hay budn
buc.

Hay tudng tuong ban than chi 1a mot cai camera, quay lai tat ca nhitng tha
dién ra xung quanh mét cach vé tu, khong tham vong, khong wdc mudn. Lic
nay, bat ki hanh dong nao ctia bat ki ai ciing khong thé 1am ta gian duoc, boi
ta chi 12 mot cong cu quan sat thé gidi khach quan ma théi. Ta hoan toan
khong c6 nhu cau diéu chinh thé gidi theo y minh.

Di nhién, trén thuc t€, ta khong phai la cai camera. Ta c6 nhiing ki vong,
nhiing vién canh i tuong cua riéng minh. Chinh nhiing ki vong, nhiing li
tudng nay tao nén sy gian dir va budn buc.

Nhitng ki vong va li tuong nay khong tré thanh sy that, bai néu no 1a
thuc, thi ta s€é khong noi gian. Do chi 1a nhitng 4o vong vé mot thue té ta
héng khat khao ma théi. Ao vong thi phi thuc té, va khién ta bat dau nong
nay.

Vay thi, hdy nhin sau vao ban than mot chit: Ta dang bam viu vao vién
canh nao khién nhirng dau hiéu nay sinh?

Da61 khi s€ rat kho nhin dugc ban than ta dang niu kéo vién canh nao,
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nhung néu di luyén tap quen, thi dan dan ta s& nhin nhan dé dang hon.
Du6i day 1a mot so vién canh li tuong dién hinh:
1.Nhitng nguoi khac phai tir té.
2.Nhitng ngudi khac phai cong bang.
3.Nhirng nguoi khac phai ton trong, khong dugc si nhuc ta.
4 Nhiing ngudi khac phai lac quan, khong dugc phan nan hay tam trang.
5.Ta phai thanh cong v&i nhitng thir minh lam.
6.Ta phai luén théy d& chiu va hoan thanh moi viéc dé dang.
7.D0i ta phai toan niém vui va khong c6 nhitng ndi dau.
8.Ta gioi thay doi thoi quen.
9.Nguoi ta phai chay dang hoang, khong lang lach, danh vong trén duong.
10.Khi ta can cai gi 1a c6 cai do.

11.Nha ctra phai gon gang, nhiing nguoi ¢ cung hay lam viéc cung luén
ngan nép.

12.Con cua ta phai luén nghe 101.
13.Nguo1 y€u, ban be phai luon ung ho moi1 y tudng cua ta.

14 Nguoi ta phai nhin ra sy théng minh cua ta ngay lap tirc, va mudn thué
ta lién.

15.Nhiing nguoi than yéu phai khong bao gio roi xa ta.

16.Nhiing nguo1 ta yéu phai yéu ta nhu ta yéu ho.
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Trén day chi 13 vi dy théi. Co hang trim hang nhin nhiing vién canh li
tudng nhu thé trong dau ta. Ta ¢ thé nhan ra ngay, béi mdi khi 6 ngudi
dong cham vao 1i tudng nay, hoac khi thuc té phil phang di nguoc lai voi ki
vong, ta s€ khong vui. Ma thuong thi 1i tudng cua ta lai hay di nguoc lai voi
thuc te.

Sau mot thdi gian luyén tdp nhan biét ddu hiéu, hiy thir nhin sau vao
trong ban than minh va nhan biét cac vién canh li tudng - nguyén nhan cia
cac dau hiéu. Hay luyén tap cho dén khi ban c¢6 thé nhén ra cc vién canh li
trdng nay mot cach dé dang.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuwong 14: Ki Ning Thir Ba - Nhan Biét Tac Hai

Ta da nhan biét dugc cac dau hi€u cling nhu cac vién canh 1i tudng tao
nén cac dau hi¢u ay. Tuy nhién, gian dit, budn buc, ganh ti hay dau kho co gi
sai? Chang phai d6 1a mdt phan cta cudc song con nguoi hay sao?

Khong sai, do 1a mot phan khong thé tach roi cua cudc song, va nhirng
cam xuc do khong hé sai. Tuy nhién, hanh

dong dua trén nhitng cam xuc nay, cling nhu bam viu cac cam xuc tiéu
cuc co thé lam no61 dau kéo dai cho td1 khi strc khée ta gidm sut, cac moi
quan hé dan xau di, tham chi c¢6 thé khién ta cam thay chan ghét chinh minh.

Céam xtc khong hé xau, cac vién canh cling vay. D6 la mot phan rat tu
nhién ctuia con nguoi. Tuy nhién, néu cac vién canh li twong gay hai dén ta va
nhiing nguo1 xung quanh, co 1€ la ta nén budong bo no di.

Néu cac vién canh li tudong gitp ta 1am nén nhitng diéu t6t dep, thi ta
khong can phai budng bo. C6 nhiéu vién canh li twong s& gitip ta trd nén
rong lugng, vi tha hon. Co nhiing li tudng ay trong dau khong hé sai trai. Ma
t6i cling khong nghi rang ta ¢ thé tranh khong c6 bat ki mét 1i tudng nao
trong dau duoc.

Tuy nhién, n€u cac vién canh li tuéng nay bat dau gay hai cho ta va nguoi
khac, thi budng bd s€ rat co loi.

Ngay khi nhan ra cac dau hiéu va cac vién canh 1 cin nguyén cuia cac dau
hiéu, thi hiy ty hdi liéu cac vién canh nay cé gy hai hay khong. Trong
trudng hop vién canh 1a nguyén nhan tao nén su noéng nay hay nhiing trang
thai cam xuc tiéu cuc khac, thi da phan nhing vién canh 1i tudng Ay 1a tiéu
cuc.

Khi nhan ra nhitng tac hai cua vién canh trong minh, ban sé thay budng
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bo cling l1a mdt hanh dong mang tinh cam thong v61 ban than minh. D6 la
hanh dong gitip cham dat ndi dau. Budng bo o thé rat dau ddn, vi du gi thi
céc vién canh ndy cling 1a mot phan rat 16n thudc vé chung ta. Tuy nhién, ndi
dau khi budng bo khong 16n bang ndi dau ma nhitng vién canh nay cé thé
gy ra néu ta ctr khang khiang khong tha tay.

Hay luyén tap nhan biét cac tac hai, sau khi nhan biét cac dau hi¢u va vién
canh ti€u cuec.

Budc nay dé thoi, ban sé gidi ngay ma.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuong 15: Ki Ning Thir T - Buong Bé Bing Tinh Yéu

Budng bo 1a mot hanh dong mang tinh vi tha néu vién canh ta dang c6 giy
hai cho ban than va moi nguo1 xung quanh.

Pay 1a cach budng bo bang su vi tha va tinh yéu:

Pau tién, hay that tam mong mudn ban than va moi nguo1 dugc hanh
phuc.

Nhan biét rang cac vién canh minh dang c6 dang gay ra noi dau.
Muon két thiac ndi dau bang cach budng bo cac vién canh phi thuc té.

Néu ban than van khong muén budng bo cac vién canh li tuong, thi thir
thay vi tap trung vao viéc khao khat dat dugc cac vién canh nay, thi hiy tap
trung vao nhirng loi ich khi c¢6 thé budng bo duoc.

Cir dé tAm hon va trai tim thu gidn, dé cac vién canh kia ty troi di. Long
nguc tha 1dng, ta s€ hit thd dugc sau hon.

Cam giac 4m ap s& 16n dan, va ta s& c6 thé budng bo di nhitng thir trudce
day ta van khu khu giit & bén.

Gid day ta la mot con ngudi khac, giam bot di mot vién canh (it nhat
trong hién tai, boi cic vién canh thuong sé quay trd lai). Con ngudi ndy hoan

toan khac biét so vo1 con nguoi trude day. Noi cach khac, ta da gdy dung lai
mot con ngudi mdi, binh tdm va cam thong hon.

Hay tr¢ thanh con ngud1 moi.

Mot khi d3 budng bd nhiing vién canh li tudng (di nhién can luyén tap
nhiéu), thi cau hai 1a, ro1 sao nita? Ta s€ ban dén viéc nay & chuong tiép theo
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(Nhan thuc thuc tai) va chuong 18 (Hanh dong sau khi budng bo).
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuwong 16: Ki Nang Thir Nam - Nhan Thirc Thue Tai

Gio thi ta dd budng bé thanh cong. Khong phai lac nao ciing dé, va di
nhién ta van phai tap di tap lai. Nhung cr gid sit nhu ta di thanh cong.

ba dén luc huong sy chu y dén thyc tai va nhin nhan ban chat ctua no.

Hay chap nhan thuc tai, va phan hoi mot cach phu hop. Vi dy, ban vira
that vong vi con trai minh khong lam nhu

161 cha me, va nhirng vién canh i tudng 1am ban budn buc. Ban da budng
bo vién canh li twong ay. Va bay gid, ban phai hudéng su cha ¥ cia minh vao
con, va nhin nhan thyuc té éy. Con ban Ia mot nguoi tbt, voi nhiing hi vong va
khat khao hanh phuc. N6 chi khéng ré minh phai lam gi trong mot thé giéi
hdn loan nhu thé nay ma thoi. Do 1a thuc tai cia con ban.

Ban c6 thé cho61 bo hodc chap nhan thuc té vé con minh. Hay thir cam
thong vo1 con khi con gap chuyén. Hay thir chap nhan chinh con nguoi con
minh, va hanh phtc vi dugc song cung con.

Co rat nhiéu thtr ban c6 thé lam, mdt khi chiu nhin nhan

dang ban chap con minh. Nhung trudc hét, ro rang ban phai hudng su chu
¥ vao con, thay vi vao ban than, dé€ hiéu no6 ro hon

Céch 1am nay c6 hiéu qua khong chi véi ngudi khac, ma con ddi véi
chinh ta nira. Thay vi so sanh thuc té ban than véi I tudng, thi hay nhin nhan

ban than minh trong thyc tai.

Va moi thir trong cudc song cling tuong tu: noé rat it khi giong véi i
tuong. Nhung du vay, cudc song van rat tuyét voi.

Hay hudng su chu y vao thyc tai, va nhin nhan ding ban chit. S& con rat
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nhiéu viéc phai lam nita, tuy nhién gio hay ctr luyén tap 5 ki ndng nho nay
da.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuwong 17: Luyén Tap Cac Ki Nang

Ta c6 5 ki nang nho can luyén tap va két hop lai thanh mot ki ning hoan
chinh.

Dudi dy 12 mot sb 10i khuyén trong qua trinh luyén tap:

1. Pau tién, hiy cam két luyén tap chi mot vai phut mdi ngay. Chang ai c6
thé luyén tap dang hoang néu khong c6 cam két manh mé. Tuy nhién, cam
két loai nay rat dé, s& chang mat nhiéu thoi gian, va chi can nhéd 1a ban c6 thé
luyén dugc roi. Hay cam két, diéu nay rat quan trong. Cam két s& gitip ban
vui vé hon, va doi mit véi sy thay doi tot hon, it thiéu quyét doan, c6 quan
hé x3 hoi tot hon. Hay cam két voi nguo1 xung quanh, vi du nhu nguoi than
hodc nguoi dang tin tudng nao d6 chang han. Cam két voi ban than ciing tot,
nhung néu mudn 1am that sy, thi nén cam két véi nguoi khac réng minh s€
luyén tap hang ngay.

2 Dit ra thoi gian luyén tap. Chi mot vai phut vao budi sang, budi toi hay
vao bita an trua. Néu khong dat ra tho1 gian cu thé, ban sé khong lam dau.

3.Hay dit nhitng ddu hiéu ghi nhé. Chic chin ban s& quén 1am. Thé nén
hay dat miy manh gidy ghi nhé 1én laptop, danh dau vao lich, vao dién thoai,
hay nho nguoi khac nhac nho. Ctr dat nhitng vat ghi nhé o nhimng noi ta
thuong nhin. Piéu nay rat quan trong. Nhiéu ngudi hay bé qua budc nay, va
roi quén ludn.

4 Ngoi luyén tap hang ngay. Hay bat dau ngay tir mai, chi 2-3 phut théi.
Hay néi v6i nguoi than khi 1am xong. Luyén thé nay: hay nghi vé mot s6 dau
hiéu ban thdy gan day cho thay ban dang niu kéo gi d6. Trong it nhat vai
hom, hay c6 gang nhé lai nhitng dau hiéu nay. Khi da nhin nhan gioi hon,
hay ¢6 tim hiéu minh dang bam viu nhiing li tuéng nao. Sau d6 vai ngay, hiy
luyén tap nhin nhan cac tac hai cua li twong. Sau do vai ngay nira, luyén tiép
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budc budng bo. Cudi cing, hiy luyén nhin nhéan thuc tai.

Ban khéng can phai luyén ting ki ning mot, néu thiy dé. Néu ban gioi
nhan biét cac dau hiéu, li tuéng va tac hai, ban co thé luyén budng bo ngay.

Nang cao: Mot khi d 1am tét cac bude trén, hiy thir bd mot it thoi gian
thuc hién bai tap sau hang ngay:

Hay nhin nhan thuc té rang minh s& chét mot ngay nao

d6. Moi ngudi xung quanh ciing s& chét. Tat ca dong thuc vat ciing s&
chét. Tat ca nhitng d6 vat xung quanh ciing s& vJ tan. Pay 1a mot qua trinh
hoan toan tu nhién cta cudc séng. Moi thtr luén van dong, cai moi s€ luon
thay thé cai cii. Khong c6 cai gi 13 bat bién. Hay nhin moi thtr thay di, chét
di, v& tan, va dang dugc sinh ra.

Sau d6, ta s& nhan ra viéc cd gilt moi thir bat bién 1a vo nghia. Bat ki diéu
gi ciing 1a tam thoi, va mudn giit moi thir khong doi chi khién ta dau kho ma
thoi. Ta s& nhan ra rang, mudn bat ki thtr gi d6 khong chét di ciing khong
khién n6 khong chét dugc. Chi 1a trong qua trinh d6, ban than ta chudc lay
dau budn ma thoi. Biét budng bo va chép nhan ban chét cia moi tha, khong
qua niu kéo nhirng thr luén ludn doi thay ay s& khién ta binh tim va vui vé
hon. Hay tran trong khi ta khong cam thay qua gin két vao nhitng diéu nay.
Hay nhin vao vé dep ban chat luon ludn thay doi, va chiap nhan su bién
chuyén khong ngimg.

Bai tip nang cao khac: Thoi gian luyén tip budng bo mdi ngay nay chi 1a
khoi dau thoi. Mot khi da thanh thuc 6 timg bude, hiy cam két rang s& nhan
biét cac dau hiéu ngay khi né xuét hién trong sudt ca ngay, chir khong chi
trong luc luyén tap. D1 nhién ban co thé bo qua, néu ban c6 thé thuc hién mot
cach tu nhién ngay tai mdi thoi diém.

Khi da nhin nhan duoc cac dau hi¢u ngay khi xuat hién, hay lam tiép cac
budc tiép theo. Sau mot thoi gian, ban s& lam tot tat ca cac budc ngay & moi
tho1 diém, nhat Ia & nhitng thot diém khong qua cuc diém. Khi cam xac qua
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manbh, ta s€ rat kho buong bo, thé nén clt cam nhan cam xtc ay, nhung co
dung phan img cho dén khi binh tinh va c6 thé buéng bo.

Trong trudng hop ban khé budng bo: Thudng thi budng bo rat khé. Ban
c6 thé thir my thir sau:

-Luyén tap cai d& trude: Hay thir luyén budng bo nhitng d6 vat ban khong
can trude.

-Luyén v¢i liéu luong thap: Hay thir luyén budng bd vién canh vé mdt cin
nha sach s€ mot cach hoan mi chi mgt ngay thoi, khong can luyén mai mai
ngay tu dau.

-Luyén tip v6i nhirng nguoi ban than thudc va tin tuong: Néu gip nhing
ngudi ban dang ghét thi sé rat kho budng bo. Hay luyén véi nhitng nguoi
than quen trudc, s& dé dang hon nhiéu.

-Luyén budong bo mdt ham mudn nao d6, vi du nhu mua sam hodc uéng
mot it ruegu trong chi 5 phut thoi. Sau do luyén thém 5 phut nita. Sau do6 ctr di
mua.

-Luyén budng bo nhitng thtr gdy xao nhang trong chi 10 phat mdi 1an.
Ngdi tap trung vao viéc quan trong - vi du nhu viét lach - va dimg dé ban
than xao nhing. Budng bo xao nhang tam thoi, nhin nhan vién canh li tudng
(c6 thé 1 ban than ta dang mudn 1am viéc dé dang va dé chiu) ciing nhu céc
tac hai di kem.

-Nang cp qua trinh luyén tip: Néu thay ban than quén hoic tranh né
luyén tap, ban co thé thir méy cach sau:

-Bé4o cdo hang ngay cho mot nguoi than quen. Hay email nhau nhirng ghi
chép hay bao céo cho nhau mdi tuan 2 1an chang han.

-Lén ké hoach luyén tap cho ca tudn. Cudi tuan hiy xem lai xem minh c6
lam theo ké hoach hay khong, va nhiing thr gi can tré ban than lam theo ké
hoach. Hay thir nghi xem minh c6 thé lam gi dé loai bo cac can tro nay trong
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tuong lai.

Cai tién ke hoach cho tuan sau bang cach thém vao nhirng céach thirc loai
bo can tro.

Néu cam két 1am theo qua trinh ny, ta s& c6 thé luyén tip ngay cang tot
hon.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chwong 18: Sau Khi Buong B6

Budng bo va nhin nhan moi thir mét cach thuc té khong phai 1a xong. Cau
héi can giai quyét tiép theo 1a sau khi da budng bo va chu ¥ vao thuc tai thi
can lam gi nira.

Dudi day 1a mot sb goi v
- Chap nhan thoi diém hién tai, tran trong va tin hudng no.

-Chap nhan con nguoi that ciia nhimg ngudi xung quanh, tan hudng
nhing gid phut bén ho. Di nhién 13 voi sy chap nhéan.

-Chéap nhan con nguoi that va hai 10ng véi chinh ban than minh.

-Nhin nhan theo hudng nay: moi nguoi (ngay ca ban than ta) cling co
nhirg hanh dong tiéu cuc vi dang gip kho khan, dau kho. Hiy ¢ cam thong
vo1 ho.

-Nhin nhan rang khi hai nguoi dang gian dit, quan trong 1a ca hai dang c6
nhitng van dé can giai quyét hon 1a chi chdm cham tuc t6i 1An nhau. Budng
bo cac vién canh li tuéng, budng bo ludn su ndng gian s gitip ca ta va ngudi
d6i dién giai quyét duoc van dé mot cach binh tinh va cam théng hon.

-Buong bo céc li trong, nhin nhan thyc tai va phan ung thich hop. Pung
hoang tudng rang moi thir déu chong lai minh, ban s& phan tng véi thuc tai
mdt cach hién hoa hon.

-Song trong thuc tai ma khong phan xét. Hay song va tan huong, khong
cd gang giai quyét van dé hay dat duoc thanh tyu gi ca trong chi mot vai
phut thur xem.

-Buong bo khao khat kiém soat moi thtt, ¢t dé moi thtr dién ra nhu thé.
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Song trong thuc tai ma khong ctr tim cach kiém soat cudc song.

-Nhin nhén béan chét bt 6n dinh cua thyc tai. Hay ngém nhin sy thay doi,
nhirg dong chay ctia cudc sdng trong timg phut gidy. DPay 1a mot qua trinh
hoc hoi rat tuyét voi va c6 thé gitp con ngudi ta khai sang.

Di nhién van con nhiing cach luyén tap nang cao khac. Trén day chi 1a
mot s0 goi y dé ban ¢ thé biét minh nén lam gi sau khi d& budng bé nhiing
thir khong quan trong kia di.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuwong 19: Nhitng Nham Lin Vé Buéng Bo

Nhiéu nguoi hiéu sai va phan ddi ¥ tuong budng bo, cha yéu vi no trai
nguoc voi cach tu duy thong thuong. Ta dd quen véi viée kiém soat moi thr,
c¢b gang lam mot diéu gi d6 xay ra, c6 gang chién dau vi sy cong bang va 18
phai, ¢ gang hudng nguoi khac sao cho ho biét hanh dong dang hoang, o
gang 1am ca thé gidi va ca ban than t6t dep hon mdi phut mdi gidy.

Noéi ngan gon, chap nhan hay budng bo khong ton tai trong thé giéi quan

ay.

Tuy nhién, sy cam thong, tinh y€u, no1 dau va sy nong gian luén 1la mot
phan cach nhin ay. Gio hay thir xem viéc buéng bo va chap nhan thuc tai
nhu mot cong cu d€ doi mat véi nhirng cam xuc ké trén.

Nhitng hiéu nham vé budng bo:

1. Budng bo khong c6 nghia la bo cudc. Vi duy, ban dang cai nhau. Buong
b6 vién canh li tuong nghe ¢t nhu ban phai bo cude va dé ngudi khac chién
thang. Tuy nhién, thyc té 1a bat ki tran cii nhau nao ciing khong nham dé
thang, ma 13 dé giai quyét van dé va ciing cb cac mdi quan hé. Néu co thé
buong boé nhitng nguyén nhan khién ban than nong gian, ban s€ co thé noi
nang tir ton va cam thong hon, tip trung vao van dé (chir khong phai tap
trung vao sai 1am ctia mdi ngudi) va cach giai quyét. Tham chi ban ciling ¢6
thé néi vé cac van dé vé cam xtic mot cach cam thong, thay vi d6 hét nong
gian 1én dau nguoi di dién. Budng bo khong phai 1a bé cude, ma co nghia 13
tim cach giai quyét van dé theo cach phu hop hon.

2. Budng bo khong c6 nghia 13 cam chiu lam nan nhan. Néu c6 nguoi lam
gi do ¢6 hai cho ban, di nhién la khong vui chit nao. Va di nhién ban s€ dau

don, tuc gian, trc ché. Cam thay nhu thé hoan toan khong c6 gi sai, tham chi
nén d€ ban than cam nhan nira 1a dang khac. Tuy nhién, an sau trong d6 luén
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1a khao khat tra thu - day 14 thir c6 hai cho ca ban than 1an nguoi ddi dién.
Du tra dila ludn rat suéng, nhung khong 1am moi th tot dep hon. Ta s&
chéng vui vé gi hon. Tham chi, néu khong tra dlia dugc, ta s€ khong thoa
mén va con @e ché nang hon trude. Thay vao do, ta co thé don gian budng
b6 di ndi dau (sau khi dd cam nhén) va bat dau tu hoi phuc.

Piém quan trong 13 khong dugc tra thi. Qua trinh tu hdi phuc s& gitp ta
vui vé hon, thay vi dau budn vi ti 16i ctia ngudi khac trong sudt quing doi
con lai cia minh.

3.Budng bo khong c6 nghia 1a khong tién bo. Nhiéu ngudi hay nghi ring
ho can céc i tudng dé phat trién, va rang budng bo cac li tudng dong nghia
vo1 viée khong tién bo. Pau tién 1a thé nay, néu cac li tudng co6 ich cho ban,
thi khong can budng bo lam gi; nhung néu cac li tuong bat dau cé hai, thi
nén thir budng bo di, du rat kho. Thir hai, ban chi that sy can su tién bd néu
nghi ban than hién tai khong du tdt. That su 1a ban da co tat ca nhirng thir can
thiét dé vui vé roi. Ban sé& du tot ngay khi biét cach budng bo cac li tudng ma
ban dit ra cho ban than minh, dé chép nhan ban chat thuc su cta chinh minh.
Con nguoi that cia mdi chiing ta ludn rat dic biét va tuyét voi. Sau khi da
chap nhéan ban than, ban van ludn co thé thiét 1ap cac thoi quen méi, khong
phai dé cai tién ban than hudng dén mot 1i tudng nao hét, ma 1a vi ban thau
hiéu chinh minh va thé gidi xung quanh.

4 Budng bo khong c6 nghia 1a dé ngudi khac thoat toi sau khi 1am viéc
xau. Pung, nhiéu ngudi cu xir rat chan, va di nhién ban s& mudn ho phai tra
gia. Tuy nhién, néu cir chay vong vong doi hoi cong li, ban sé luén nong
gian, va chéng thay doi duoc ai ca. Chéng ai thay doi vi bi ban hét vao mit
hét. Ho c6 thé s& thay d6i néu ban budng bo su nong gian va nodi chuyén mot
cach thau hiéu vé van dé ho dang gip phai.

Ma ciing c6 thé ho sé& chang thay doi. Nhung du 14 huéng ndo, thi viéc
budng bo sy nong gian cling s€ gitp ban hanh phuc hon thoi.

5. Budng bo khong ¢ nghia 1a dé nha cira bira bon. Néu ban c6 vién canh
vé mdt can nha ngan nip (hay nhiing thir twong ty), ban sé& c6 thé buc boi,
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néng gian khi nguoi khac khong gitp ban don dep. Thé 13 ban bat dau can
nhan, gat gong. Hanh dong nhu thé khong hé 1am ban vui hon, hay khién cho
moi quan hé giita hai ngudi t6t dep 1én. Tuy nhién, liéu ban c6 can phai lam
hét moi viéc don dep, hay bay gio ban s€ cti dé nha thanh chuéng heo?
Khoéng can phai vay. Pau tién, néu c6 thé budng bo vién canh rang moi
nguoi ludn co ¥ thie giit nha sach s&, ban sé co thé budng bo con gian. Khi
d6, ban c6 thé binh tinh chdp nhan tinh cach mdi ngudi (va thiy rang ho
dang gip van dé trong viéc xay dung thoi quen gifr nha cira sach s&). Nhin
nhan ban chat mdi nguo1 s€ gitp ta cai thién quan h¢ véi ho, déng thoi ¢o thé
no6i chuyén va ban cach giai quyét mot cach binh tim va than thién hon.
Nhung néu ho khong muén giai quyét thi sao? Khi do, ban don gian c¢o thé
chap nhan rang minh khong kiém soat duoc nguoi khac, va tap trung vao
nhimg viéc ban c6 thé kiém soat. Moi thir chi kho chiu khi ta nghi minh phai
kiém soat dugc moi nguoi. Luc nay, ban ¢6 thé tim cach dat mét thoa thuan
vé vé sinh nha cira véi ban cung phong, dé tam thoi cai thién tinh hinh. Ban
cling c6 thé tir tir tim cach don di néu ban ciing phong qua kho chiu dung.
Hiéu qua nhat 13 lam guong cho ho, tiép tuc thuyét phuc mot cach binh tinh
vé chuyén nha ctra, va thé hién thién chi dat duoc mét thoa thuin co 1oi cho
ca doi bén. Du sau khi buong bo ban cé thé van phai tu don, nhung it nhét 13
tu don ma khong buc boi.

6. Buong bo khong c6 nghia 14 khong x4y dung nén mot thé gidi tot dep
hon. Tao nén mot thé gidi tot dep hon 1a mot y tudng tuyét voi, nhung néu
chinh vién canh li tuéng chil quan vé thé gidi dy (rang ai ciing cu xir diing
muc va luon tap trung vao nhirng van dé ta muén) lai khién ta buc boi, thi da
dén ltc budng bo roi. Hay chap nhan rang thé gidi thuc khong hé 1i tuong, va
d6 ciing chinh 13 diém dic biét cua thé giéi khach quan. D6 1a luc ta co thé
binh tAm lai, chp nhan thyc tai, va thiy rang nhiing con nguoi xung quanh
minh ciing dang gip nhiéu van dé rac roi. Ta s& co thé cam thong v6i ho hon,
tir 46 tao nén mot thé gidi tét dep hon cho tat ca moi nguoi.

7.Budng bo khong co nghia la cho nguoi khac ding trong khi ho dang sai.
Mot trong nhitng nguén con gian dir 16n nhat d6 1a muén khéng dinh réng
minh ding va nguoi khac sai. Pay 1a tht khién ta va ca nhitng nguoi xung
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quanh tré nén buc bdi va cing dau. Vién canh nay lam moi ngudi khong vui,
va lam v& tan nhitng mdi quan hé giita nguoi voi nguoi. Ta co thé budng bo
li tuong rang minh ding, thay vao do, chdp nhan rang gitta moi ngudi dang
c6 bat déng quan diém. Ta co thé phan hoi véi su bat dong ndy mot cach
binh tam va than thién hon khong? Li¢u viéc dap vao mat nguoi khac cho ho
thay rang ta diing c6 quan trong 1am khong? Thay vao do, cir gilt mot mbi
quan hé t6t va tir tir tim cach giai quyét bat dong c6 hay hon hay khong?

8.Budng bo khong co nghia 13 chdi bo cac chuan muc xa hoi. Ai cling nén
d6i xir v6i nguoi khac mot cach tén trong. Di nhién ai ciing nén cong bang,
va cling di nhién 1a khong ai nén chay cit dau xe ngudi khac. D6 1a nhimng
chuan muc x4 hoi pho bién. Vay liéu co phai budng bo co nghia 1a x6a bo
ludn cac chuan muc iy hay khong? Khong, ta khong budng bo chuan muec, ta
chi budng bo 1i tudng rang ai ai ciing tudn theo chuan myc moi noi moi lic
ma théi. Trén thuc té, rat nhiéu ngudi 1am theo chuan muc, va cling rat nhiéu
ngudi dap 18n trén chuan myc ma séng. Nhitng nguoi nay dang gip van dé,
nhung khong c6 nghia 1a ho duge phép cu xtr toi t& nhu thé, ma c6 nghia la
ta c6 thé hiéu, cam thong va tim cach giai quyét cing ho mot cach than thién
hon. Va ta ciing c¢6 thém strc manh ctia sy tha thi nita. ta c6 thé giup ho diéu
chinh hanh vi, va néu khong gitip dugc (chuyén nay thuong xay ra hon), thi
ta cling co thé buong boé su buc boi. Ta co thé thao luan nhém vé cac chuéan
muec va thong nhat, nhung ciing nhd rang khong phai tit ca moi nguoi ciing
s€ tuan theo 100%. Va chuyén do cling binh thuong thoi.

Van con rat nhiéu lam tuéng khac vé budng bo, nhung ban c6 thé nhin
thay diém chung trong tat ca nhiing ¥ trén: moi thi bat dau tir viéc budng bo
vién canh li tuéng, chap nhan thuc tai dé c6 thé cu xir pht hop va khong phai
dau kho, budn buc khong can thiét.

Sy thay d6i vi dai vé cach sdng 4y khong phai 1a kho, néu ta chiu kho
luyén tap mdi ngdy mot chut thoi.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Chuong 20: Nhirng Vi Du Vé Buéng B6

Cudc song hang ngay s& nhu thé nao néu ta c6 thé budng bo? hiy xem
mot s6 vi du vé cac cach giai quyét trong cac tinh hudng hang ngay.

- Pong nghiép cu xir thd 156 véi ta. Phan Gmg thong thuong 1 byuc bdi hay
kho chiu, vi ta dang giit vién canh rang moi ngudi déu cu xir mot cach li
tudng. Nong nay lac nay chi lam tinh hinh t€ hon thoi, va ta lai duoc tang
kém su buc bodi va kho chiu. Néu c6 thé budng bo 1i tudng va sy nong gian,
thay vao d6 nhin nhan ring dong nghiép cia ta c¢6 thé dang gip chuyén. Co
thé 12 anh ta hom nay dang c6 van dé va d6 hét con gian 1én dau ta (vay la
anh ta khong giai quyét van dé tot 1am); c6 thé 1a anh ta co thoi quen 1am vay
hang ngay, c6 nghia 13 anh ta dang gip van dé trong cudc song. Ta c6 thé
cam thong voi ndi kho cia ho nhu chinh minh. Ban than ta trudc day ciing
hay cau gat v6i nguoi khac, nén hon ai hét, ta phai hiéu rang d6 13 mét sai
1am rat con ngudi. Khi d3 thay duoc ndi kho va cam thong, ta cé thé phan
g phu hop hon, tham chi ¢6 thé tim cach gitip ho ngudi bét. Sau nay, khi
anh dong nghiép da binh tinh hon, ta c6 thé noi lai mdt cach nhe nhang rang
ta khong thdy vui khi bi ddi xtr thé 16 nhu thé, va nén dé xuat mot sd cach
thé hién sy buc boi mot cach dé chiu hon.

- Thing con cua ta khong chiu don phong. Di nhién ta s& ndi quau vi con
khong nghe 10i. Ta di nhac hang ngan 1an roi ma né cr cai. Con gian nay
khong bat nguon tir nd, ma bat nguén tir vién canh veé 16i cu xir 1i tudng cia
con cai. Hanh dong cia n6 khong phi hop vai vién canh cia ta, thé 1a ta
quau. Con gian nay lam méi quan hé gitra cha me va con cai xudng doc. ta
d3 noi ndng va cho no thay ta dang buc minh ra sao. N6 bat dau phong th,
mét moi véi may 10i can nhan (ciing dé hiéu). Con ta thi khong vui noi. Thay
vi vay, ta co thé budng bo vién canh 1i tuong, binh tinh lai, nhin nhan thyc té
vé con trai minh: mot dira tré t6t, mudn vui vé, khong c6 thoi quen tot (ma
ban than ta cling vay thoi), hodc ¢ thé don gian 1a c6 nhitng mdi quan tdm
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va muc dd uu tién khac véi ta. Quan diém vé sy vui vé ctia né khac cha me
n6. Ta c6 thé tran trong con nguoi nd, tim hiéu xem diéu gi 1am nd hanh
phtc va chép nhan thuc tai éy. Néu nd gap van dé vé viéc don dep, ta van co
thé néi chuyén nhe nhang va cung tim hudng giai quyét tt cho ca doi bén.
Ta c6 thé nhan ra rang chang qua né van con c6 théi quen bay bira, va chi
can mot chat hd tro tir cha me 14 thoi quen mai hinh thanh ngay.

-Con gai ta n6i coc. N6 khong hanh dong nhu hinh anh vé mot dira con li
tudng trong dau ta, thé nén ta bat dau e ché. Ta ndi néng, la mang con, va
khién c hai khong vui vé gi. Thay vao do, ta co thé dé li tuong vé mot dira
con hoan hao qua mot bén, va chép nhan hanh vi "xau" cta né. Nhin nhan
thuc té rang, chinh con gai minh cling dang buén buc, va day la cach duy
nhat dé thé hién su buc boi ma no biét. Chinh con gai ta cling dang phai ddi
mat vo1 su buc boi nhu ta trong lac nay. Va no6 xu 1i khong dugc khéo. Khi
d0, ta c6 thé 1) thdy rang con minh ciing dang gip khé khin, 2) giup n6 giai
quyét hoic ngudi ngoai con gidn, va 3) bit dau gido duc cach ddi mit véi
con gidn tot hon khi con bé d3 binh tinh lai. Ta c&r lam guong cho con bé, dé
sy nong gian qua mot bén, va no s tu hoc hoi.

-Cha ctia mot ngudi no dang sap mat vi bénh ung thu. RS rang ddy 1a diéu
cuc ki budn, va anh ay chac chan cam thay mat mat va dau thuong. Noi dau
nay sé& kéo dai trong suét quing thoi gian nguoi cha dang héo mon dan. Anh
udc rang cha s& khoe manh hon. Anh uéc rang cha minh khong phai chét.
D6 14 nhimng vién canh i tuong (mdt ngudi cha khoe manh, khong sap ra di)
khong hé dung véi thyc tai. Vay anh Ay nén 1am gi? Anh c6 thé luyén tap
budng bo cac li tudong, va chap nhan nguoi cha hién tai (dang dan héo mon),
va cling chap nhan ndi dau ctia ban than va cua cha minh. Hay chap nhéan va
song bén cha, tran trong ngudi cha dau yéu hién tai. Tran trong quang thoi
gian hién tai, tran trong nhiing gi cha da cho anh. Anh c6 thé cam thong va
cb ging giup cha vuot qua nghich canh. Anh c6 thé nhin lai doi minh, va
thdy rang chinh minh ciing chang con song bao lau nita, tir d6 tim cach song
ting gidy theo cach t6t hon. Trong nhimg gidy phut 4y, anh hoan toan ¢ thé
chon, hoidc 1a ngdi udc ao nhitng 1i twdng phi thue té dé rdi dau kho, hodc 1a
tan dung t6i da thoi gian xdy dung cac mbi quan hé véi nguoi xung quanh,
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muu cau hanh phuc cho ban than va moi nguoi.

- Vo clia ban ¢6 vé xa cach va khong nong 4m lam véi chong. Ban s& thay
budn ba va dau kho vi vo khéng nhu tudng tuong (luén yéu thuong, quan
tam mot cach néng nhiét moi luc). Thé 13 ban bat dau hanh dong ti€u cuc,
lam moi quan hé gitta hai ngudi ngay cang xau di, va cling khién ban than
khong hanh phuc. Thay vao do, thir budng bo li tuéng nay, va nhin nhan vao
thuc té: chinh vo minh cling dang gap van dé. C6 thé co ay dang phai doi
mat v&i kho khin nao dé, va ban co thé cam thong vo1 vg. Co thé ¢b éy
mudn ké véi ban, co thé co éy can & mot minh. Clr tuong tuong lai mot
khoang tho1 gian nao do6 ban mudn & mot minh thir xem, ban s& nhéan ra réng
khong phai vo ban mudn xa cach ban, van dé khong phai do ban, ma la do
vo ban dang gap chut van dé. Khi moi thtr diu lai, ban c6 thé hoi chuyén va
tim cach cung giai quyét.

- Hom nay ban c6 qua nhiéu thr phai lam. Thé 13 ban bi stress, vi vién
canh li tudng la ban ludn cé vira du viée dé 1am, va ban luon hoan thanh
cong viec mQt cach vui vé. Do bi stress nén ca ngay ban buc bdi, khong lam
t6t cong viée vi khong tap trung dugc. Thay vi vay, hiy thir bé qua may li
tuéng nay. Chap nhan rang ban than dang gip van dé va "giai cu" chinh
minh, cho minh ngudi ngoai. Chap nhan thyuc té: ban c¢6 hang tan viéc, thoi
gian thi gp rat. Vay thi ban nén t6i uvu hoa khoang thdi gian c6 han nay dé
thuc hién tirng viéc mot mot cach hop i va hét stcc minh. Thir thoa thuan lai
cac deadline néu thay rd minh khong thé 1am hét ndi. Ban khong thé nao 1am
nhiéu thir ciing luc, thé nén hay tap trung lam xong viéc va chip nhan gidi
han cta ban than. Néu luyén dugc kha ning tap trung 1am mdi lac mot viéc,
ban ¢6 thé hoc cach 1am viéc mot cach tap trung vao binh tinh. Va di nhién la
mot cach vui vé nira.

- Ban muén tap thé duc nhung ctr ty tim cach tranh né. Ban khong song
nhu ki vong cua ban than. Ban khong ki luat nhu minh muén, va rat chan
chinh minh. Thé 14 vi dang chan, ban tim cach giai quyét sy chan bang an
udng va xem ti vi. V& dai han, nhimg hanh vi nay s& khién ban chan hon.
Thay vao d6, hay thir budng bo ki vong vé mot thang t6i ki luat di. Chap
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nhan rﬁng ban than dang gap kho khan, réng minh ¢6 nhiéu viéc phai lam,
rang minh mét moi, thé nén minh ludn chan chir thiéu quyét doan khi bat dau
tap thé duc. Hay cam thong voi chinh minh. Nhin nhan rang tap thé duc ciing
13 mot cach gitp chinh minh giai quyét kho khan, béi né giup ta giai stress
va thay hai 10ng hon. B lai phia sau nhung cam xuc tiéu cuc vé nhing that
bai da qua, 1én ké hoach luyén tap tdt hon, gitp ban tranh dugc nhitng tr&
ngai dd danh bai ban trong qua khir (vi du nhu di ngt sém hon néu sang day
ban thuong mét moi, tap thé duc budi trua néu khong cé thoi gian tap cudi
ngay...). Ctr tip trung vao thyc tai ¢ nhitng phut gidy tap thé duc, thay vi cir
mong rang bai tap dé& dang va d& chiu hon.

- Ban dang cho visa, va theo lich thi hom nay s€ xong dé c6 thé di du lich,
nhung tin bao vé 1a dén tudn sau mai roi. thé 1a ké hoach di tong! RS rang rat
dang buc, boi vi ban di tuong twong vé ca chuyén di trong mo 2 thang nay
roi. Ban d3 1én ké hoach di choi, gap go ban be, dé roi gi0o lam mo1 nguoi hut
hang. Cudc doi khéng nhu mo. Ban khong thé c6 mot chuyén di hoan hao va
1am moi ngudi vui vé. Thé 1a ban cuc ki quau, noi dién véi may nguoi cap
visa, hodc tham ude réng moi chuyén khac di. Con gian nay chéng lam visa
xong sdm hon, n6 chi lam ban budn ba hon ma thoi. Thay vi vy, hiy budng
bo 1i twong phi thuc té Ay di. Ki vong ay chi 1am ban chan hon théi. Hay nhin
nhén kho khan va chap nhan nd. Chap nhan rang chuyén di s& khong nhu ké
hoach. N6i v6i moi nguoi rang c¢é chit thay doi. Lén ké hoach méi dua theo
tinh hinh mai. Nhin nhan thyuc tai méi cling khong dén ndi té 1am - né chi té
khi so sanh véi li tuong ma thoi. Cudc doi khong phai 1a mo, thé nén hiy bo
nhirng giéc mo phi thuc té va tran trong hién tai di, ban s€ théy vui vé hon
nhiéu.

- Ban khong hai 1ong vé dang voc cia minh. Co thé ban khong nhu ki
vong (can doi, nguc bu, hay bung sau mui...).

Thé 13 ban that vong vé ban than, va giai toa su that vong béng cach tiéu
cuc (di an cho bdt budn chang han), ma moi thir cang bé tic hon. Li tudng
phi thuc té kéo theo su budn ba. Thay vao do, hiy budng bo li tudng ay di.
Toan 1a 4o tudng ma thoi. Chép nhén thuc tai vé co thé chinh minh. Co thé
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moi ngudi ludn rat tuyét voi néu bat ki ai chiu nhin thay vé dep cua chinh
minh. Hay nghi lai xem, chinh co thé nay lam duoc bao nhiéu chuyén. N6 da
gitip chinh ta hang ngay thé nao. Wow! Ban dang c6 mét co thé tuyét voi
day thoi.

OK, di nhién ban khong nhu siéu mau, nhung may siéu mau trén bia tap
chi ciing déu d4 qua tay tho stra anh, va muc dich cta ho chi 1a khién ban
mua to tap chi hay quan 4o cta ho ma théi. Thay vi vay, hdy cam thong voi
chinh minh. Chép nhan thuc té 14 c6 thé ban hoi thira cAn dé tim cach nang
cao suc khoe voi thai do tich cuc hon. Ban sé chéng thé ¢6 co thé hoan my
(40 tudng, toan 13 4o tudng) nhung cé thé 1) hoc cach tran trong co thé minh,
va 2) tap trung vao strc khoe. Hay 1a nhitng thtr tot cho stc khoe, vi du nhu
4n nhiéu rau, giam dd an nhanh v& van, tap thé duc va tap thién. Nhirng viéc
ay so voi viée ctr ngdi mo tudng vé siéu miu rd rang van con ¢ ich hon
nhiéu.

Di nhién con rat nhi€u vi du khac, nhung néu ban da doc cac vi du trén ki
cang, ban s€ d¢ dang nhan ra motif sau:

1.Nhin nhan rang vién canh li tuong 1am ban than dau budn.

2.Nhin nhan ring vién canh li tudng lam tinh hinh xau hon (ban ndi gian
s€ chi lam moi quan hé xau di, ban budn ba va dn nhi€u cling khong kha gi
hon...).

3.Bo ki vong phi thuc té va sy nong gian qua mot bén.
4 Nhin nhan, chép nhan va xoa diu ndi dau cta ban than minh.

5.Nhin thang vao ban chat cta nhitng nguoi xung quanh, ciing nhu ban
chat ctia thuc tai. Phat hién ra rang nhitng ngudi khac ciing dang gip kho
khan. Chép nhan ho, chép nhan tinh hinh thuec tai.

6.Cam thong véi nguot xung quanh.

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

Di nhién khéng phai luc nao ta cling giai quyét duoc theo cach li tuong
nhu trén. Co ltc ta s& giai quyét hoi khong duoc tét. Binh thudng thoi. Hay
nghi lai timg tinh huéng va tim cach giai quyét tét hon, ¢ thé tham khao 7
budc ¢ trén. Sau do nhé va van dung ¢ lan sau.
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KY NANG BUONG BO
Leo Babauta

Ebook mién phi tai : www.Sachvui.Com

Chuong 21: Con Duong Phia Trudc

Ban di di dén cudi quyén sach nay, nhung day chi 1a khdi dau ciia mot
hanh trinh mai.

Moi thtr phu thudc vao chinh ban.

Liéu ban c6 gat dau va nghi "y tuong hay" dé roi lai tiép tuc song doi
minh nhu trudc kia?

Hay ban s€ cam két vi ban than sé luyén tap ki nang buéng bo dé xem ki
nang nay c6 gitp ich gi cho do1 minh hay khong?

T6i nghi rang, néu ban luyén tap ki ning budng bo, ban sé& thay minh bt
gian d, noi nong hay buc bdi hon. Ban s€ it phai ngéi mo udce thuc té khac
di, it nghi ngo1 tai sao minh lai kho thé, va tap trung vao thuc tai hon.

Nhung tat ca chi 13 gia thuyét. Ta s& chang biét duoc trir khi ban thir
nghiém.

Ctr thir vai tuan xem. Hay cam két voi mot ai d6. Ty hira rang s& luyén 2-
3 phat mdi ngay. Lam mot cai ghi cht nhic nhé minh.

Ngdi mot vai phut, roi luyén tdp. Xem xem thé no.
Sau d6 cho t6i biét két qua vai.

Ban c6 thé cho t61 biét két qua(1), hodac néu co6 cau hoi hay vudng mac
nao cu ghi lai.

T6i rat can thong tin tir ban!
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Cam on tat ca cac ban. Ctr tin hudng cudc hanh trinh nhé.
Leo Babauta
Zen Habits

(1) Leo Babauta tao mot form bang tiéng Anh dé ban c6 thé hoi hoic bao
két qua thuc hanh
(https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf5SAYUbPJ2BIw7Mi1ZhzgUUHt|
Gnhbe4IbJMOw/viewform) . Ban ciing c6 thé lién hé fanpage ctia ecoblader,
hoac comment truc tiép 1én web ecoblader néu can hd trg béng tiéng Viét.

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

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