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Ki ndng budéng bo

Quyén sdch nay dwoc viét tdng cho nhirng doc gid tuyét
voi, nhitng ngwoi da ung hé va hé tro téi khéng ngirng nght
trong suét thoi gian qua. Khong loi nao cé thé thé hién dwoc
Iong biét on sdu sdc cua téi doi véi cdc ban.

Téi cdm on cdc ban rdt nhiéu!

Leo Babauta
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Kindng budng bo

Vé tac gia

Leo Babauta la nguwdi séang lap Zen Habits, mot blog vé
16i s6ng don gian hoa, phat trién théi quen va ning cao sic
manh tinh than. Anh séng & San Francisco cung vo va 6 dira
nhoc.

Leo bat dau cudc hanh trinh thay d6i doi minh vao nim
2005, bo thudc la va tap chay bd. Trong suét nhitng ndm
sau, anh di tham gia chay marathon, gidam hon 13kg (sau
nay 1a 32kg), bat dau an chay (sau nay chuyén dan ti

vegetarian sang vegan!), gidm va trd hét no, bat dau day

1 Vegetarian 1a nguwoi an chay, nhung van tiéu thu cac san phdm khac
tlr dong vat nhw trirng, sita... Vegan 1a ngudi kiéng ludn ca cac san phim
nhu tring, stra, va thdm chi cac sdn phdm phi thwc phidm tir déng vat nhw
da, I6ng, to tim... Nhw vay, vegetarian tap trung vao viéc an chay dé phuc
vu cho strc khoe, con vegan cht yéu tap trung vao gia tri tén gia hodc triét

1i séng.
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s&m, it chan cht, va xtr li hoan toan moi thir bira bon vé vat
chat va tinh than.

Anh bat dau viét Zen Habits dé chia sé nhirng gi minh da
hoc dwgc trong qua trinh thay doi cac thoi quen. Ngay nay,
anh gitp moi nguwoi thay ddi cudc séng thong qua cac quyén

sach va chwong trinh thay déi théi quen Sea Change.
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Loi néi dau

Quyén sach Ki Ndng Budng Bé ma cac ban dang doc
dwoc ecoblader dich tir ban tiéng Anh The One Skill - How
Mastering the Art of Letting Go Will Change Your Life ciia Leo
Babauta. T4c gia cho phép moi nguoi chia sé quyén sach nay
mién phi, véi mong mudn nhirng bai hoc trong sach cé thé
giup moi ngudi c6 mot cudc song tot dep hon.

Leo Babauta thwong 1ap di 1ap lai nhiéu y trong quyén
sach minh béi hai li do. Th nhat, nhirng ndi dung trong
sach rat don gian, nhung chi c6 thé hiéu bang cach tw cam
nhén. Thé nén, Leo Babauta ludn l3p lai cac y twdng dé tirng
y c6 thé thdm din din trong qua trinh doc. Thi hai, néu ban
thwc hanh cung lic véi viée doc sach (chir khéng doi dén két
thiic mé&i bat dau nghi xem nén 1am theo hay khong), ban sé&
thdy quan diém minh dan thay d6i méi lAn nhin lai nhitng y

twdng, nhitng vi du cti da ndi dén & nhirng chwong trwée.
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Ki Ndng Buéng Bé c6 thé dwgc doc xong chi trong mot
tiéng dong ho6, nhwng dé téi wu hoda loi ich, dich gid khuyén
nghi doc gia nén doc mot vai chwong, sau dé nghién ngim
lam theo, dé r6i hém sau lai doc cac chwong nay va thém
mot s6 chwong khac nira. C6 thé ban sé mit ca thang dé doc
xong quyén sach hon 100 trang, nhung chinh 1 thang do6 lai
la 1 thang gitip ban thay d6i doi minh gan nhw toan dién.

Ngoai ra, cac ban c6 thé download mién phi mot quyén
sach khac cia Leo Babauta: Biét/Hai Long, dich tlr ban tiéng
Anh Little Book of Contentment tai ecoblader & day. Cac ban
c6 thé doc ca hai, hoac chi doc mot vai chwong cling dwoc,
b&i vAn dé khéng phai la ndi dung, ma la thiu hiéu tinh than
séng.

Chic cac ban c6 thé binh tAm hon trong moi chuyén va
thiy dwoc vé dep cla cudc song xung quanh minh!

ecoblader
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Vi sao nén buong ba?
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Khong thé budng bd la ngubén goc cia moi vin dé.

Tdi bat gip y twéng nay trong mdt quyén sach vé Thién
vai nam trwdc, va toi vé cling bat ngo vi sy don gian cta y
twdng ay

C6 that 1a nhw thé khong?

Hay twéng twong mot con chim dang bay. Con chim
hoan toan séng trong thwc tai dy, hoan toan tip trung bay
lwon va dung d6i mét tinh twong ciia minh tim kiém thirc an.

N6 khong hé nghi: “Tai sao trén cao lanh thé nay? May
con chim khac sé nghi gi vé minh? Chit nita minh sé lam gi
khi gdp may con chim khac? Minh c6 phai la ké thanh cong
trong nghiép x4y t6 khong? Tai sao ngwc minh khong bw
nhw may con khac? Tai sao minh khong ddy sém dwoc nhw
mday dra kia?”

Van van va van van.
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Di nhién la ndo con nguwoi 16n hon chim, nén ta méi cé
kha nang gidi quyét vin dé, lam tho va xiy nhirng toa nha
choc troi. Ta c¢6 nhiéu kha ning va viéc dé€ nghi hon la mot
con chim don gidn chi bay trong gié.

Tuy nhién, cling vi thé, ta lai bat dau gip van deé. Van dé
& day khong phai la ngheo doi, bénh tat, ma la suy nghi qua
nhiéu, tir d6 con ngwoi bat dau khé &, bwc boi, budn chan va
tlrc gidn v&i nhitng gi da va/sé xay ra véi minh.

Nhan ra dwoc vin dg,tdi bat ddu thwc hanh y twéng
Thién nay trong nhitng ndm qua, va két qua cwc ki tuyét voi:
To6i gidm stress, it chidn chir hon, ning cao chit lwong cac
md&i quan hé, ting cwong kha nang doi dién v&i thay ddi, hoc
dwoc cach thay do6i thoi quen, va chi tAm hoan toan vao
thuc tai cudc séng cia minh.

Ki nang buong bé 1a mot ki nang cwc ki quan trong. Va
ngac nhién thay, nhiéu ngwoi lai c6 xu hwéng phan doéi y
twdng nay.

Hay xem mot so vi du (t6i sé ndi ré hon & nhirng chwong
sau):

- Stress: Ta thwdng muén moi viéc dién ra theo y minh,

va khi thuc tai khong dwoc nhu y, ta bat dau stress. Néu ta
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c6 thé budng bo hinh anh Ii twédng iy dé chip nhin va tran
trong thuyec tai, ta c6 thé gidm stress rat hiéu qua.

- Sw chin chir: Ta chin chir vi so that bai, s¢ lam viéc
kho, s¢ su rdi loan va khé chiu. Nhwng néu ta c6 thé budng
bé tham vong vé sy dé dang, sw thanh cong, sw dé chiu...
trong y nghi, va chip nhan rang cudc doi ta sé c6 nhiéu trai
nghiém khac hon, ta sé& cé thé ddn thin lam moi thr ma
khong suy nghi nhiéu nira.

- Théi quen va sy mat tap trung: Nhiéu ngwdi khong thé
thay déi thoi quen hay thwong mét tip trung ciing vi li do
twong ty nhw trén.

- Sy khé chiu véi ngwoi khac: Ta bwe minh véi ngudi
Khac vi ho khong cw xtr theo y ta. T d6, quan hé giira ta voi
ho bat dau x4u di khi ta trat gidn 1én ho. Thay vi do, ta c6 thé
thoi khong khang khang ho phai hanh dong theo y minbh,
chap nhén con ngui ho, thé théi. Nhw thé, méi quan hé gitra
ta va ho sé tét hon. T6i da 4p dung thanh céng véi cha toi, vo
toi va cac con.

- Sw mat mat: Khi mét ngwoi ban yéu thwong mat di, hay
khi ta mit viéc, hay khi ta bénh nidng, ta thwong rat dau. Vi

day la chuyén khong thé tranh dwoc (va ta nén chip nhin sy
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dau thwong, mat mat nay), nén néu cé thé budng bd, ta sé
doi mat véi sw mat mat tét hon.

- Ham muo6n hién dién: R4t nhiéu ngwdi muén hién dién
& moi noi dé khéng bd qua bat ki sw kién nao, bdi theo ho,
chi c6 nhw vay ho méi tin hwdng cudc s6ng hoan toan dwoec.
Thé nhwng, c& twdng twong ban dang c6 mot dia d6 an hap
dan trwdc mit, va van vira dn vira suy nghi vé cong viéc, thi
ro rang ban da bo qua mui/vi tuyét voi cta thire an roi. Néu
ban c6 thé chd tdm hoan toan vao thudng thirc, trin trong
trai nghiém Kkhi an, thi moi thi tot dep hon nhiéu. Cudc song
la thé d¢, ta thwong bi &am anh bdi nhitng thr khac, muon
hién dién & nhirng noi khac, nén lai khong thé tin hudng
ban than trong thuc tai. Ta c6 thé hoc cich bo qua nhirng
suy nghi vé ban than trong twong lai hay qua khi, dé hoan
toan chd tAm vao cudc séng thuwc tai, d€ c6 thé cdm nhan rd
rang hon.

- Noi s¢ hdi: Nguoén gdc ctia moi van dé 1a sw so hai - s¢
hai khong ddm khai nghiép, cho dén s¢ hdi khéng dam giam
can. Ngudn gdc cua sw so hdi lai dén tir nhitng vién canh i
twdng ta tw dit ra cho minh. Ta sé& néi dén viéc nay ki hon &

phan sau. Con & day, ta don gian sé d€ y rang néu minh c6
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thé budng bé nhitng vién canh li twéng 4y, ta sé c6 thé
budng cho ndi s¢ bay theo gié.

Nhitng diéu & trén sé cho ban cdm nhén cudc séng cua ta
sé thay d6i thé nao néu biét budng béd. Khi dé, ban sé doi mat
v&i nhitng van dé trong cudc séng dé dang hon nhiéu.

Budng bé 1a mét ki ndng cé thé luyén tip dwoc. RO rang
12 khong dé, nhung ban ¢é thé luyén thanh chi véi 5 phut
luyén tap mbi ngay. 5 phuf ngdn ngli mdi ngay dy nghe c6
vé don gian, nhwng sé tao nén nhirng thir cwc ki 1on lao.

Trong quyén sach nho nay, ta sé nghién ctru xem ki nang
budng b sé giup ta x 1i cac vin dé khac nhau nhw thé nao,
cling nhw chi rd cach phat trién va luyén tip ki ning budng

b6 mot cach hiéu qua.
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CHUONG 2

Po6i mat vai sw chan chir
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Ai cling chan chtr thiéu quyét doan. Nhwng ma tai sao?

Nguyén nhan: sg. Ta s¢ that bai, so nhitng thit khé khan,
so s khé chiu, réi ram.

Nbi s¢ nay dén tr dau? Vién canh li twéng: ta tuwdng
twong va mudén minh thanh céng, muén moi thir that dé
dang va thoai mai, mu6n minh ludn biét phai lam gi.

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

Anh s¢ diéu gi ch&? Thwec ra la viét luan van la mot cong
viéc kha kho khin, phirc tap va déi khi rat réi. Nathan biét
rang ca tuan cay bira dang & truwéc mat, va anh bat dau nhut
chi. Anh khong biét phai bat dau tir dau, va y nghi phai lam
ca bai nghién ctru do6 s6 v&i hang chuc trang phai viét that

dang so. Cuc ki dang so. Thé nén ndi s nay khién anh muén
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quay qua lam nhitng thit dé dang hon, vi du nhw lwét web
hay xem ti vi.

Nbi s¢ cia Nathan dén tir nhitng vién canh li twéng anh
tham chi khong chu y dén. Vién canh cudc séng don gian va
dé chiu, rang anh ludn biét minh dang lam gi, rang anh gidi
giang hon nguoi khéc, rang anh sé thanh cong. Khi thuc té
khong nhu twéng twong, anh bat diu tim cach né tranh

Khi ban c6 mot vién cdnh If;twdng, ban thudng sé bit
dau s¢ thuc t€ khong nhw mo. Thé 1a ban bat dau 6m 14y li
twéng, va trong dau minh, vién cadnh 4y bit dau hoa thanh
sw that. Nhwng chi trong twdng twgng ma thoi.

Vay Nathan c6 thé lam gi dé ngan noi s¢ hai dang khién
anh chin chtr? Anh c6 thé lam gi d€ hoan thanh luin vin cia
minh?

Anh c6 thé budng bd vién canh li twéng nay. Cudc sdng
khong nhit thiét ¢ phai don gian. Thyc té 1a ta chi cé thé
dat dwoc nhitng thi c6 gia tri khi hoan thanh nhitrng cong
viéc khé khan. Cudc sdng khong nhat thiét cir phai dé chiu.
Thuc té la chi khi virot qua ving an toan ta m&i 1éon 1én.

Nathan khong nhat thiét ct phai biét minh dang lam gi. Chi

Leo Babauta 16
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khi ta lam nhirng th ta khéng biét, ta m&i hoc dwoc nhirng
ki nang m&i va hoan thién chinh minh.

Lé ra Nathan nén biét on nhitng sw khé khan iy, boi
chinh d6 la thi dwa anh dén thanh qua, béi sw kho chiu 4y
sé dwa dén sy phat trién, va boi sw khong ro rang maéi dwa
dén cac bai hoc dé doi.

Anh c6 thé budng bé cac vién canh Ii twdng, va thé 1a tw
nhién cudc séng bdng chéng khohg con dang s¢ nita.

Anh c6 thé chip nhin rang moi thi sé rat kho khin, kho
chiu, sau d6 tran trong nhitng trai nghiém ay dé roi tip
trung lam viéc ctia minh. Nathan cé thé tip trung vao luin
van, cdm nhin chinh nhirng phut gidy khoé khan ay.

Budng bo, chdp nhan, tran trong, tip trung vao thuc tai

va lam viéc. Pon thudc don gian cho sw chin chir.
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CHUONG 3

P6i mat voi noi sor
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Noi s¢ hdi khong chi sinh ra sw chan chir thi€u quyét
doan, ma né con sinh ra hau hét nhitng van dé trong doi ta.
Nhitng ndi s nay c6 ngudn goc tir nhirng vién canh i twéng
sé dwoc noi dén & chwong cuoi.

Hay xem mot s6 van dé thudng nay sinh tir ndi s hii:

1. No ndn: C6 rat nhiéu nguyén do, nhwng thwong xuit
hién néu ban chi tiéu nhiéu hon thu nhdp vi théi quen
nghién mua sam, hay néi cach khéc, do ban so phai tir bd
nhirng tién nghi minh da quen dung. Th6i quen nghién mua
sam c6 thé xuit hién bdi sy kho chiu (s¢ rang mot thi gi do
ban mudn lai khoéng x4y ra) hoic sw c¢6 don (so rang minh
khéng da tét) hodc tlr viec wéc ao mot cudc song tét dep
hon (so rang ban than sé khong 6n nhu hién tai nira). Tir bo
nhitng tién nghi (nhw li ca phé sang, nha cra hay xe dep)
dung 1a rat kho, néu nhw ta vin con s¢ phai séng khd, so

ngudi khic sé danh gia minh néu mic d6 cui bap.
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2. Cac van dé vé quan hé: Ro rang c6 rit nhiéu nguyén
nhan (vi du nhw cdm thay ngwoi khac cé vin dé, du chinh
ban than ban ciing c6 van d&)... Mot s6 ndi s¢ hai khién cac
van dé vé quan hé bat dau ndy sinh bao gom néi s¢ hii phai
tha 16ng kiém soat (khién ta bit ddu mudn kiém soat ngwoi
khac), s¢ rang minh khéng du tt, s¢ bi bd roi hay mat tin
twong, so khéng dwoc chap nhan, se phai chip nhan nguoi
khac (thwc ra day ciling la‘motHoai s lién quan dén viéc
kiém soat nguwoi khac).

3. Khong thé tip thé duc: Mot lan nira, ¢6 rat nhiéu
nguyén do cho vin dé nay, vi du nhw: khong c6 da thoi gian
(s phai budng bo nhirng viéc khac ta da quen lam), do viéc
tap thé duc qua khé (so phai d6i mit véi sw kho khan), do
nhitng thir gy xao nhing nhuw ti vi, internet (s¢ bé 1& nhirng
viéc dang dién ra, so phai d6i mat véi khé khin).

4. Khong thé an kiéng: Twong ty nhw tip thé duc & trén.
Ngoai ra con cé nguyén nhan tir cdc van dé vé cam xdc,
twong tw nhw nhitng ndi so gy nén thoéi quen nghién mua
sdm va ric rdi vé tai chinh.

5. Khong lam viéc minh yéu thich: Cé thé ta khong biét

minh mudn lam gi, c6 nghia 1a khong hét minh kham pha (s¢
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thit bai); hodc c6 thé ta biét minh mudn gi, nhwng khong
dam lam (s¢ thit bai), hodc so rang ban than khong du kha
nang.

6. Ap luc cong viéc/hoc tap: Ta c6 nhiéu viéc can lam,
nhwng cai chinh la khoi lwong cong viéc khong phai la van
dé. Khoéi lwong cong viéc 1a khach quan, cho du ta c6 da thoi
gian lam hay khong (thdm chi lam tét nita). Van dé thuc ra
nam & viéc ta ludn lo lang(veé viéc phai lam hét nhirng viéc
nay. N6i cach khac, ta c6 mot vién canh li twéng (Minh sé
lam hét viéc nay dung gi¢* mét cach cwc ki hoan hio), dé roi
bat diu s¢ rang vién canh iy khong tré thanh sy that. Nhw
vay ndi s¢ bat nguon tir nhirng vién canh li twéng phi thuc
té. Ta khong thé 1am tat cd moi viéc mot cach hoan hao va
ding gi¢r dwoc. Khong ai lam dwoc hét. Hay chap nhan thuc
té rang ta s& chi c6 thé 1am xong mot sd viéc hét kha ning
cia minh, va néu that bai thi ta cling c6 thé hoc hoéi. D6 la
cach moi thit van hanh. Khong c6 ai 1a hoan hao ca dau. Vién
canh li twdng 4y khong hé ton tai trong thuec té.

Van van va van van. Tt cd nhitng vin dé khac ciing

twong tw nhw nhitng vin dé da vi du & trén.
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So that bai, so khong du kha nang, so mit kiém soat, so
& mot minh, s¢ bi bo roi, s¢ kho khan, s¢ bd 1& nhirng viéc
dang dién ra, s¢ rang cudc séng sé& khoé chiu hon, s¢ rang cac
vién canh Ii twdng khong tré thanh su that.

T4t ca nhitng ndi s¢ 4y déu bat ngudn tir cac vién canh li
twdng phi thuwc té, cong véi sw thi€u niém tin vao ban thin
va thwc tai.

Néu c6 thé luyén tap ki ning budng bé cac vién canh 1i
twong phi thuc té, va bat dau chdp nhan, cling nhuv tin twdng
vao ban than va thuc tai, ta sé ¢ thé tw nhién vwot qua rat
rat nhiéu van dé. Moi vin dé déu bat nguon tir ndi so, va noi
so thi bit ngudn tir vién canh Ii twéng. Hay cho gié cuén

nhirng li twéng dy bay di.
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Poi mat voi nhirng ngwoi Ki cuc
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Nhiéu ngwoi rat ki cuc. Tay lai xe trén dudng thi tho 16,
tay dong nghiép thi c6 may théi quen kinh di, con miy dra
con cua ta thi chang bao gi*nghée 1&i cha me.

To6i khong noi 1a ta phai vui khi gdp nhirng ngwoi cw x&
kém. Y tbi 13 ta phai biét cach budng bd cai ki vong muén
moi nguwdi cw xtr ding y minh. Nhw thé ta sé hanh phtc hon
nhiéu.

Hay nghe cau chuyén ctia Marie: C6 4y no6i dién 1én vi ga
dong nghiép Scott dang quat vao mat c6 mot cach vo cung
gian dit va tho 10.

Di nhién cach cuw xr ciia Scott khong ding, nhung néu
Marie phan &ng ciing bang sw gin dit, thi tinh hinh khong
thé kha hon. Viéc noi gidn ngwoc lai khong thé lam Marie vui
dworc. Chic chin.

O day c6 vai thir dang chi y:
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1. C6 thé Scott dang c6 chuyén khé khian. Hodc cé thé
anh khéng gidi chiu ap lyc. Cling c6 thé anh khong biéu dat y
kién ctia minh t8t cho 1dm. Du v&n dé 1a gi, thi cin nguyén
cling 1a ttr anh d6ng nghiép, chi khong phai la tir Marie.

2. Ngay ca du Scott c6 li do dé€ n6i quau véi Marie (vi du
nhw c6 1am sai gi d6 chang han), thi Scott vin c6 thé néi
nang binh tinh va mang tinh xay dung hon. Nhwng & day ro
rang la Scott khong lwa chon cdch néi nay. Tuy vay, Marie
van c6 thé lwa chon vira hiéu v cua Scott (vi du nhw khong
bao gir dwgc dung font Comic Sans trong bao cdo kinh
doanh chang han), vira khong qua dé€ y dén con gian cua
Scott. Anh dang khong kiém ché dwoc minh, do 1a van dé cia
anh, chir khong phai cua Marie.

3. Marie c6 thé va nén phan &ng véi Scott, nhwng khong
phai bang con gian. Néu cd c6 thé budng bod cach phan hoi
bang sw gian dir (rit thuwomng gap), cd sé c6 thé phan hoi mot
cach binh tinh va mang tinh xay dung hon.

4. Marie khong c6 nhiém vu thay doi Scott. C6 khong thé
budc anh dé mén hon, du mudn. Thay vi vay, cb c6 thé thay
déi cach phan rng ctia ban than. P6 méi la nhiém vu cda

Marie.
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5. Tuy nhién, Marie van c6 thé cu xir mdt cach cam
thong, ngay ca du c6 khong nghi la Scott dang dwoc cam
théng. Scott dang dwoc gi khong phai 1a vin dé. Néu anh
dang dau khd, mét mai, Marie c6 thé tré thanh “nguoi 16m”
va thong cdm véi ndi dau khd, mét mai cia anh (va cta ban
than c6 nira). Cach nay sé giup cai thién tinh hinh va lam ca
hai vui vé hon.

T6i d€ y thiy nhiéu ngledi sé khing khang phan dinh rd
ding sai trong truwdng hop nay: Scott sai, va dang bi lanh
hau qua, chit khéng hé dang dwoc cdm thong. Chinh vién
canh li twdng cua ta vé cai ding mai 1a vin dé. Khong hé cé
céi gi la chan Ii tuyét doi ca. Ta muon moi ngudi cw xir ddng
dan, nhung trong thuc té, chuyén dé sé khong xay ra dau.

B4am viu vao cic vién canh li twdng, noi moi ngwdi ludn
cu xt theo y ta (khong hé thwc té chit nao) chinh 1a nguyén
nhén tao nén con giin, sy buc bdi, stress va sy thit vong.
Thay vao do, ta c6 thé budng bé hét nhitng vién canh nay, va
chip nhin thuec tai.

Thuc tai la gi? Scott dang bu6n bwc, ndng giin, stress va
cu xtr khéng ding mwc. Marie c6 thé chip nhan thuc tai nay,

budng bé vién canh li twéng (ngudn gdc con gian), d€ roi
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phéan h6i mét cach cam thong va binh tinh. C6 ¢6 nhiéu cach
dé d6i mat v&i Scott, thay vi ¢ gidn dir theo.

Di nhién budng bé cic vién canh li twéng, chip nhan
thuc tai va cw xr ddng muwc mot cich cam thong khong hé

dé, nhung hoan toan c6 thé luyén tap duoc.
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P6i mat voi s xao nhing
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Sw xao nhiang 1a mot biéu hién khac cta sw chin chir. Ta
khéng muon tip trung vao mot viéc, bdi vi viéc d6 qua kho,
thé roi ta dé€ ban than minh/xao nhang.

Nhitng thir khién ta xao nhang rat dé dang va dé chiu. Ta
gioi nhirng viéc nay. Ta khong can phai so thit bai, s¢ kho
chiu hay so rac réi. Choi game, luét web, Facebook hay xem
ti vi... tAt ca déu la nhirng tro dau oc ta luén mudn lam hon
ca.

Vay ta c6 thé d6i mit véi nhitng thir thu hut, 16i kéo ay
nhu thé nao?

Qué don gian, ta c6 thé luyén tip cach budng bé.

Hay thr thé nay xem (ban dau chi can thi trong vai
phut, sau dé kéo dai thoi gian hon):

1. Nhin thdng vao nhirng thi khién ta xao nhang, va tim

xem tai sao ta lai bi thu hit bé&i nhitng thir nay. C6 thé la vi
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n6 dé dang hay thu vi. Chinh nhitng tinh chit nay khién ta
luén mudn lam nhirng viéc dé.

2. Nhin nhdn nhitng tac hai cia nhitng thr lam ta xao
nhdng. Khi xao nhang thi c6 hai gi?

3. Nhin nhén sy tam thoi cia nhirng tac nhan gay xao
nhing nay. Ta chi dat dwoc sw sung swéng nhit thoi chir
khong kéo dai. Ta dwge tiém mot liéu thubc vui vé, nhung
sau d6 lai can thém liéu nita, c nhw ma tay viy.

4. Thr buéng bé nhitng tac nhan gay xao nhang nay, chi
mot chut théi. Trong quang thoi gian d6, thir tap cdm nhan
dé thiy hai long véi cudc sdng cia minh ma khong can sa da
vao nhitng tro vé bo dy. Néu cudc song cua ta khong co
nhitng tro kia, thi ta dwoc loi gi?

5. Tw héi liéu c6 nhitng nguén cdm hirng song nao bén
trong ta hay khong, thay vi phai tim kiém tir bén ngoai. Ta ¢
thé hai long v&i ban than hay khoéng? Ta c6 thé hoan toan
tan hwdng hoat dong ta dang lam trong thuc té, vi du nhw
doc sach, viét lach hay ra ngoai thién nhién hay khéng?

6. Nhin nhdn va tan hwdng suw tw do tir viéc buoéng bé di
nhitng tro vé bé gy xao nhang. Ban sé thdy cam giac nay

that tuyét voi.
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Thuc hanh phwong phap nay tirng chiat mét thoi, khong
khé dau. Hay thir ngay bay gi¢ chi trong mot vai phut la da.

Sau khi dd quen c6 thé kéo dai thoi gian nhin nhan hon.

Cang ngay ban sé cang tién bo thoi.
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Poi mat vai thoi quen
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Gay duwng théi quen méi rat don gian: luén thwc hién
hoat dong ta mudn (vi du nhw tip thé duc) ngay sau mot dau
hiéu kich hoat nao d6 (vi du nhw sau khi uéng ca phé sang).
Chi can lap lai da nhiéu 1an| 13 hoat dong d6 bat dau thanh
théi quen. Sau mot quing thoi gian nhat dinh, moi khi xuit
hién ddu hiéu kich hoat, ta sé tw cdm thay phai hoan thanh
hoat dong.

Néu don gian vay thi tai sao ta lai kho tao théi quen dén
thé? D6 1a do ludn cé nhirng thir khac xen vao qua trinh don
gian nay:

- NoOi s¢ phai thuc hién thdéi quen méi. Tap thé duc va
thién dinh 13 hai vi du dién hinh. Ngwoi ta rit hay so lam (vi
khé khan, kho chiu, réi rém...) nén ho thudng tim cach tranh
né dé roi lao vao lam nhitng viéc v bd giy xao nhang.

- Qua mét moi, hodc cé qua nhiéu thir can tréd théi quen.

C6 nhiéu li do khién ta khong thé lam theo thdi quen mdi.
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Nhung néu thuwc sy cam két véi ban than, ta hoan toan co
thé tim ra cach giai quyét cac khé khan nay. Vi du, néu ngay
mai c6 viéc phai lam ngay vao luc tip thé duc, ta hoan toan
c6 thé ngl sém dé diy sém va cé thém thoi gian tip thé duc
truedre khi lam. Cach x 1i hoan toan don gian, nhwng thuong
thi ngwoi ta hay tir bé, béi ta hay c6 vién canh li twéng 1a
minh sé thanh cong ngay tir dau.

- Kho tlr bd théi quen ¢li. Khi ta bat dau théi quen mdai,
nghia la ta dang tir bo thoi-quen' cii. Tap thé duc budi sing
dong nghia véi viéc ta phai bo thdi quen lwét Facebook vao
budi sdng. Tao 1ap th6i quen méi doi hoi ta phai cé y thirc
buong bé thoi quen cii, va tap trung thwc hién hoat dong
m¢i cho tdi khi hinh thanh théi quen.

Tat ca nhitng khé khan ndi trén khong phai 1a khong thé
vuot qua, nhwng dé giadi quyét kho khan nao, ta cling phai
budng bé vai thi:

1. Budng bé nhitng vién canh li twéng tao nén nodi so.

2. Budng bo vién canh li twdng rang minh phai thanh
cong ngay tirc khic. Thay vao do, hay chdp nhan thit bai 1a
mot phan cua qué trinh hoc héi. Hiy nhan thirc thuc tai nay

va lién tuc tim kiém phwong phap phat trién.
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3. Budng bo thoéi quen cii va tdp trung hinh thanh thoéi
quen mai.

Ki nidng budng bd hoan toan cé thé giup ta tao lap théi

quen mai c6 ich hon trong cudc séng.
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P6i mat vai khao khat sé hiru
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Mot trong nhirng thir hiru ich nhit t6i tirng lam chinh la
don dep doi minh, bo di kha kha d6 linh tinh va khong can
thiét - tir @6 dung trong nha, do/quan, cho dén cac loai may
moc, sach vé, chén bat, ki vat...

Mot can nha chwa dworc tinh gidn 1a moét thir vé cung dep
déi véi toi. Nhung quan trong hon, toi hoc dwgc rang minh
can phai budng bo bot nhirng thi minh dang sé hitu.

Tai sao t6i lai tich liiy qua nhiéu tai sdn nhw vay? Thi ra
12 ca gia dinh tdi (k€ ca toi) c6 thoi quen mua sam. Ching toi
cling hay mua c4i méi nhung van gitr cai cii. Thé 1a ca nha
chat dong d6 trong nha kho khi thay d6 méi, réi bo quén
luon & do.

Tai sao t6i lai ct gitr nhitng vat dung nay? Rat nhiéu vat
dung rat dé bo di, nhung da s8 lai rat kho tir bo. Toi da gan

két vé mat cdm xuc véi nhirng thi nay roi.
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Nhitng vat dung 4y thdéa man nhu ciu cdm xic cla toi.
T6i cAm th4y an toan va thoai mai. M6i lan thdy nhirng vat
4y thi t6i lai dwoc goi nhé vé nhirng ki niém, nhirng hi vong
toi da tirng c6 (vi du nhw nhirng quyén sach toi tirng hi vong
la minh sé doc, nhitng dung cu tip luyén thé duc thé thao toi
tirng nghi minh sé st dung hang ngay). Trén thuc té, toi
khong hé can nhirng vat 4y dé phuc vu nhu cdu cadm xic cta
minh. Téi hoan toan c6 théthéa min nhu ciu tinh cdm bang
cach khac ma khong cin Khw khw s& hiru nhirng vat dung
khéng can thiét ay.

Vay la budng bé khao khat s& hiru dong nghia véi viéc
bubéng b6 nhirng vat dung toi tirng nghi la can thiét nhung
trén thuwc té la khong hé quan trong. C6 nghia 1a t6i phai
budng bé ban nga cta toi khi mua nhitng vat nay. C6 nghia la
toi phai budng bd cudc séng trong qua khit, khi ma tdi van
con s& hitu nhitng thix iy.

Qua trinh budng bo nay that sy rat la. Toi nhan ra rang
minh c6 thé sdng vui vé ma khong cin nhirng thir toi van
nghi 12 minh can. Téi nhin ra rang budng bé vira dau démn
nhwng ciing rat ki diéu, bédi d6 1a moét qua trinh gbm nhirng

mAat mat xen 1an véi su tw do.
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CHUONG 8
P6i mat véi sw phan doi
tirngwoikhac
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Thwong thi ta luén mudn ngwdi khac thay déi, hodc la
muon thay d6i nhwng ngwoi khac lai dirng & chiéu nguoc lai.

Tai sao ho lai khéng budng bd va chip nhin thay d6i?
Ba&i vi ta khong thé bat budc ho thay ddi. Ta khong hé kiém
soat ho.

Budng bé tré thanh qua trinh chip nhin ring ta khong
thé kiém soat nguwoi khac hay thé gioi dwoc. Cudc song
khong nam trong tAm kiém soat cla ta, du ta c6 ¢ gang dén
thé nao.

Hay budng bé nhirng y nghi cudng loan vé su kiém soat
di.

Ban sé gdp trwong hop nay khi lam cha me: Pau tién, cé
vé nhu ban ki€m soat hoan toan cudc doi con minh, bdi ban
kiém soat nha &, thic dn, quan 4o va do choi cta tré. Ban

nghi rang minh dang hwéng con minh tré thanh nguoi tot.

Leo Babauta 40

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Ki ndng buéng bé

Khi tui nhé 16n 1én, moi thit bat dau tré nén kha phirc
tap. Con ban khong nghe 1&i. Con ban khong thich nhitng tro
ma ban muén né choi. N6 khéng coi trong nhitrng gia tri ma
ban luén tran trong. N6 lai con hay cai l&i nita.

Ban mudn kiém sodt con minh, nhung n6é khang cu.
Thuc t€ 1a dita tré ndo ciing 12 chinh minh. Mdi dta tré déu
la mot con ngudi doc lap, va tui nho sé ludén tré thanh loai
ngwoi ma né mudn. Di nhién 1dban c6 anh hwdng, nhung
khong thé kiém soat dwoc qua trinh nay.

Héa ra 13, ta thdm chi khong hé kiém soat dwoc tui nho
ngay khi con nhd. Khi con 1a tré so sinh, ta kiém soat moi
treong séng cia con minh, nhwng chinh tré la ngwoi quyét
dinh cach tiép nhan. Mdi dra tré c6 cach tiép nhan khéac
nhau. Ta phan &ng lai cach phan &ng ctia tui nho. Nhw vay,
con ban ciing dang thay déi ban ngay khi ban dang c6 gang
thay dai tré.

Nguyén li ndy van ding véi tit c nhitng nguoi ta gip
trong doi. Ta khong kiém soat ho, va di nhién la khong thé.
Ta c6 thé tac dong, gdy anh hwdng 1én ho. Va nguoc lai, ho

cling anh hwdng dén ta.
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Hay bubng bé di khao khat kiém soat nguwoi khac, va bd
luén y nghi thay déi ho di. Ho phan &ng lai ciing la tw nhién
thoi. Thay vi vay, hay tap trung vao chinh minh, va tré thanh
gwong sang cho ho. Hiy tré thanh nguwoi biét cdm thong.

Hay nghi xem minh c6 thé gitp ho thé nao 1a da qua du roi.
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Padi mat voi sw thay doi
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Chéan i 1a bat ki diéu gi - bat ki ngwdi nao, bat ki tinh
huéng nao, bat ki vat thé nao, bat ki co thé sdng nao - cling
déu van dong va thay doi.

Con ngudi khong phai la thwc thé ton tai vinh vién
khong thay déi. Ngay ca ban than ta cling déu thay doi hang
gio. C6 thé ta van gitt mot sd tinh chat cii ndo do6, nhung ta
khong con la ta ciia ngay hom qua nira. Ai cling vay ca.

Ngay ca nhirng vat thé trong c6 vé dang dirng yén ciing
luon van déng. Nhirng thir nay dang phan r3, cii ki hon, hoa
thach, bi bao mon...

Sw bat 6n nay thit dang so, nhwng ciing thit tw do.

Khi ta c6 thé nhin vao ban chit bat 6n ctia moi thir
quanh minh, ta sé& thdy duwgc rang minh ludén c¢d gang nam
gilr thir khong thé gitt, cr nhw gio tay ¢6 niu con gié thoang
vay. Ta ¢ nam bat nhirng thi khéng bao gi¢r dirng yén, va

lam dau chinh minh. Pé 1a li do tai sao ta lai so, tai sao ta lai
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chin chty, tai sao ta lai xao nhang, bi stress, néng gin va buc
boi.

Sw thay d6i, bat 6n cung véi sw mat mat di kem (ta luén
mat di cudc song, mat di chinh minh trong qué khi) thit sw
la rat dang s¢. Ta mudn moi thi gitr nguyén nhuw cii, nhung
khong thé. Pé lali do ta dau.

Ta nén lam gi dé ddi mat véi ndi so vé suw thay doi, sw
bat 6n va mat mat nay? Pon gianla chip nhan thuc tai. b6 1a
cach van hanh cta cudc song. Ta’khéng thé thay doi tinh bit
On cua cudc song hay chinh ban than minh. Ta c6 thé lwa
chon, hodc 1a chéng doi lai ban chat tw nhién dé roi dau khe,
hodc la ¢t don gian chap nhan la xong.

Va ro6i sau do, ta cé thé thiy su tw do trong chinh sy bit
6n. Néu ta biét minh ludn thay ddi, va nhan ra rang khong hé
c6 viéc gi 1a bat bién, thi ta cling c6 thé nhin ra rang minh
ludn dwoc trao co hdi héa thanh mot con ngudi méi moi
gidy. Vi ban than ta luon bat 6n, luén thay déi, ta cé thé bién
minh thanh bat c thir gi ta muén. Ta diu con bi tréi budc
hoan toan vao ban than minh mdt phut trwéc day nira.

Lay vi du mot phiat trwdce, téi dang la mot con nguwoi

dang chin chir khéng dam dat buat viét quyén sach nay. Toi
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nghi: “Minh thit 12 mot nha vian dang chan, mot ké chi biét
chin chtr thiéu quyét doan!” Va roi tw nan ban than minh.
Hodc t6i c6 thé buéng bo hinh dnh ban thdn minh mot phat
tredc va xdy dwng mét con nguwdi méi dang say swa viét
14ch, chi don gian bang cach bt dau viét ma thoi.

Vay néu ban dang c6 théi quen x4u, ban cé thé budng bd
ban ngi qua khtt, bdi vi nhirng gi trong qua khir da bién mait
roi. Hay tao nén mot con nguwdi méi, cir thé, cir thé.

Néu nguoi yéu cia ban ndi quau véi ta, rd rang la khéng
hé vui chit nao. Nhung néu sw néng gian iy la do chinh ho
dang dau khd, thi hiay nhin nhan thé nay: néi dau 4y c6 thé
thay déi va ngudi ngoai. Néu néng voi phan tng, thi chinh ta
lai buwc boi vi mot nguwoi dang sai trai va c6 thé thay déi (that
khong dang). Thay vao do, ta c6 thé cam théng véi ho, va
giup ho ngudi ngoai. Ta hoan toan c6 thé budng bo di ban
nga néng gian trong qua khit ctia chinh minh, va tao nén mot
con nguwoi binh tinh, biét cdm théng. Khi d6, moi quan hé
gitra hai ngwoi c¢6 thé dugce tai dung, cling vi méi quan hé
nay luén dwgc lam maéi.

T6i khong cé y ndi qua khir hoan toan vo6 nghia. R6 rang

qué khr anh hwdng dén hién tai va twong lai. Tuy nhién, ta
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khong nhat thiét ct phai dinh chat véi qua khiv. Néu thi gi
ciing ludn thay ddi, thi chinh néi dau trong qua kht ciing
hoan toan c6 thé bién chuyén di.

Nhirng gi t6i ndi c6 vé kha mo ho, va ding la nhw vay. Ta
sé tap trung vao nhitng thit ré rang hon & nhirng phan sau.
Nhitng phan nay gitp cho ta nhin nhin ré6 minh dang phai
d6i mat véi nhivng thi gi khi luyén tip ki nang buéng bo. Ki
nang nay sé giup ta doi dién vaithue tai, thay vi cr bam viu
theo vién canh Ii twéng phi thue té&. Khi do, ta c6 thé thoai

mai hon gitra thuc tai luén ludn thay déi nay.
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CHUONG 10

Po6i mat voi sw mat mat

Leo Babauta 48

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Ki ndng buéng bé

Mot trong nhitng thir kh6 d6i dién nhit chinh la sy mat
mat, vi du nhw méit viéc lam, méit nha clra, mat nguoi than.
Tuy nhién, ta cling chiu &nh hwdng bédi nhirtng mat mat nhé
hon hang ngay, vi du nhw mat hop dong, mat sirc khoe tam
thoi, mat di vién canh vé thang tdi thanh dat khi dang phai
hirng chiu thit bai.

Nhitng mat mat du 1én hay nho déu khién ta khé. Sy dau
kh6 vi mit mat 12 mot phan cua cudc song, nhwng khong
nhit thiét phai tic dong manh dén doi ta nhw ta nghi. Ta hay
c6 théi quen kéo dai sw dau khé mot cach khéng hé dang.

Vi du:

- Li ca phé t6i thich bi v&. Pay 1a mot sw mat mat, va toi
that rit bubn, di nhién. Tuy nhién, lic nay to6i c6 thé budng
b6 va tiép tuc sdng, khi d6 ndi dau vé li khong anh hwdng gi
1am. Tuy nhién, théi thuwong 1a toi sé ndi dién véi bat ki ké

nao dam lam v& céi li yéu dau cua toi, thAm chi cach mat ho
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mot thoi gian. Toi sé tw héi: “Troi o1, tai sao lai 1a cai li cda
minh?” Va bit du khd s& mot thoi gian, thim mong céi li
bdng ven nguyén, long thi trach ctt cudc doi bat cong vo dai.
N6i dau kéo dai hoan toan 1a do t6i, chr khong phai 1a vi céi
li v&. T6i cir niu kéo cai vién canh li twéng (tdi van con cai li
lanh), ma khong chap nhan thwec tai la n6 da v roi.

- Amir mat viéc. DI nhién day la mot bién c6 16n, va di
nhién doi anh sé khong con dwoe nhw lac trueée. Mat viéc la
mot cit ddm thiang vao cai toi, nén viéc Amir dau khd ciing 1a
dé hiéu. Tuy nhién, cling ngay lic ndy, anh c6 thé budng bé
sw mat mat, chip nhin thyc tai méi (thit nghiép), va tim
cach budc tiép. Anh co6 thé tim viéc mdi, tim noi & méi ré
hon, ban bét xe xin va di xe dap... Hodc anh c6 thé néi dién
1én vi mit viéc, dan vit, dau khé. Noi dau nay tiép tuc anh
hwéng dén nhirng cudc phong van trong twong lai, thdm chi
khién anh khong c6 nhirng quyét dinh sang sudt nita. Anh c6
thé bit dau cai nhau véi ban gai vi cdm thdy phin uit.! Sy

khé s& nay do Amir tao ra, chit khong phai 1a do mét viéc.

1 Ngay tai thoi diém viét dong nay, dich gia vira dwgc nhéc ban quan

ca phé théng bao 1a bi chdm noén bao hiém.

Leo Babauta 50

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Ki ndng buéng bé

- Tomas, chong cia Petra c6 ngwdi méi va didm don li di.
Di nhién la Petra dau dén va gian di vi bi phan béi, vi mat di
mot ngwoi chong, mot ngwoi ban tim giao. Piéu nay hoan
toan tw nhién, va khong cé gi sai trai khi Petra cam thay dau
kho hay gidn dit. Thyc té 1a nhiéu nguwoi chon cach choi bo
cam xdc cia minh thay vi chdp nhén, khién moi thix té hon
nhiéu. Tuy nhién, sau phan &¢ng diu tién d6, Petra c6 thé
chon, hodc budng bo cudc[séng/trong qua khir (mot nguwoi
phu nit c6 gia dinh v&i anh chéng Tomas & bén) va chip
nhdn thyc tai méi (mét phu nit vira li di), sau dé tim nhitng
hanh dong phu hop, lam méi cudc doi va ban than. Co hoi
lam m&i nay dong nghia voi sw tw do. Hodc 1a Petra cé thé
chim dim trong ndi dau mat mat va ndi tii nhuc khi bi phan
boi. Petra c6 thé thim wéc cudc doi minh khac di, tw hoi tai
sao Tomas khong yéu minh nira, thdm theo doi Facebook
anh hang ngay va ngo6i rta ban gai méi cia anh. C6 c6 thé
cay dang ca thang troi, an d€ bot budn, bat dau thira can va
mat di strc khde, khong con mudn hen ho ai vi van con dinh
vGi Tomas. CO bat dau chan ghét ban thadn minh va nghi
minh x4u xi. OK, nhitng gi t6i mé ta c6 thé hoi qua da, nhung

nhiéu ngwoi van hay chon cach nay va trai qua nhirng trang
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thai twong tw. Petra di lam tén thwong chinh minh khi
khoéng chiu buong bé.

- Cha cta Justin sdp mat vi bénh ung thw. Di nhién Justin
rat dau budn, bdi vi anh phai d6i mat véi ndi dau mat cha
trong vong mdt ndm nita. Tuy nhién, ndi dau ctia anh c6 thé
sé khién cha anh cang khé vwot qua thoi diém khoé khan nay
hon, béi thay vi tap trung tim cach giup cha, anh lai tap
trung vao ndi dau cta riéng minh. Thay vi tAn huéng nhirng
khodnh khic con cha bén minh va chip nhén thuec tai, anh
lai nghi dén nhirng diéu sé xay dén trong twong lai, va khong
thé budng bé ndi dau nay. Lé ra anh da c6 thé budng bo
twong lai, cling nhw nhitng vién canh ma anh mo wéc (cha
anh khong phai chét), va chdp nhan thuc tai, chdp nhan nbi
dau cta minh. Anh ¢6 thé chip nhan rang ngwoi cha dang
dan mit di sw song nay la ngwoi cha duy nhat anh cé (anh
khong con nguwoi cha khoe manh truéc kia nita), va tran
trong 6ng trong hién tai. Justin c6 thé nhin thiu nhitng ndi
dau ma cha anh dang phai trai qua, chdp nhén va théng cam
v&i Ong. Justin c6 thé tran trong tirng phut gidy anh c6 véi
cha, tran trong strc khoe cia chinh minh, tran trong nhirng

gi cha da cho anh trong su6t quang doi minh.
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Tuy sw mit mat rat kho do6i dién va cwc ki dau khé,
nhuwng du sy mit mat 4y c6 16n dén dau, ta van c6 thé tw
minh kéo dai hay rut ngan thi gian dau dén phu thudc vao
ki nang budng bé cta chinh minh.

Ta c6 thé buéng bé sw mat mat nhw thé nao? Diu tién
chi can chip nhin cdm xdc hién tai cia ban than. Buon buec,
dau dén khi mat mat khéng cé gi xau ca. Tuy nhién, sau
quing thoi gian dau buén ban dau nay, ta c6 thé nhin nhin
rang minh dang bam viu 14y qua khi cling nhw cac vién canh
phi thuc té trong twong lai, thay vi chip nhén thyc tai. Va
chinh sy bam viu nay lai 1am ta dau dén.

Nhin thang vao noi dau sé gitp ta buong bo, béi ta cé lwa
chon: hoic tiép tuc bam viu vao qua khi va dau kho, hoac
budng bo, chip nhin thwc tai va bét budn hon.

Sau do, ta cé thé tip trung chu y vao thuc tai va nhin
thay mat tich cwc cia cudc song. Hay tran trong nhirng thir
ta c¢d trwdc mat va tim kiém co hoi gy dung lai. Hay tim
kiém sw cam thong cho chinh minh va nhitng ngwoi xung
quanh dang phai chiu ndi dau twong tw. Hay chip nhan cudc
séng m&i, boi d6 1a cudc song duy nhéit ta dang co trong thoi

khac nay.
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Nhitrng diéu don gidn 4y chinh 1a ki nang budng bd, va ki

nang nay sé giup ta doi dién véi bat ki mat mat nao.
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Phat trién ki nang buong boé
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Nhu vay la ta da thiy nhirng loi ich cua viéc budng bo.
Gitr day ta sé bat dau tim hiéu cach thirc buéng bd. Nhirng
thi t6i néi & trén qua la tuyét vori di, nhung lam thé nao ta
c6 thé phat trién ki niang hay?’'Khong ai bdong dung biét
buodng bé ca.

Di nhién, ta phai luyén tap.

DE€ luyén tip mot ki nang, ta nén phan chia ki ning lén
thanh cac ki nang nhé hon, va tap trung nghién ctru, luyén
tap tirng ki ndng nho trwdc khi két hop lai thanh mot ki
nang lén hoan chinh.

Vi dy, mét vii cong phai tip nhiéu bwéc nhdy khac nhau
trude khi két hop lai thanh mot dong tac. O day ciing vay, ta
sé€ phan ki nang budng bé thanh nhitng ki ndng nhé va luyén
tip tirng cai mot. Sau do ta sé két hop hét lai thanh ki ndng
buong bé hoan chinh.

Dudi day la danh sach cac ki nang nhé:
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1. Nhan biét dau hiéu: Khi ta dang bAm viu vao mot thir
gi d6 tiéu cuec, sé ludn cé nhitng dau hiéu nhé xuit hién dé
canh bdo, vi du nhi mét con gidn, hay suw thiéu quyét doan.
Ki ndng d4u tién la phai nhin biét cac diu hiéu nay.

2. Nhan biét vién canh li twéng: Ta dang bam viu vao
vién canh li twdng ndo ma lai xuat hién cac dau hiéu?

3. Nhan biét tac hai: Liéu vién canh li twéng dy c6 khién
ta dau kho, khién quan hé 61 nguwoi khac xau di, hay lam ta
bubn buc?

4. Budng bo bang tinh yéu: Né&u vién canh li twéng gay
hai cho ta, thi buéng bé chinh 14 mot hanh doéng thé hién
tinh yéu thwong va sy cam thong (v&i ban than va véi nguoi
khac).

5. Nhan thirc thue tai: Khi da budng bé cac vién canh li
twdng, hay tap trung sw chi y vao thuwc tai. Chidp nhén va
phan trng mot cach phu hop.

Tat ca nhirng ki ndng nhé nay két hop lai sé thanh ra ki
nang budng bd. Qua trinh luyén tap khong chi dirng lai & dé.
Sé van con nhirng ciu hoi vé cach hanh dong phu hop sau
khi buéng bé. Ta cling sé ban dén vin dé nay & nhirng

chwong sau.
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Tuy nhién, dau tién hiy tip trung nghién ciru cac ki ning
nho, sau d6 ban vé cach luyén tip tirng ki nang dé phat trién

ki nang buéng bé hoan chinh.
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CHUONG 12

Ki nang thir nhat: Nhan bi€t dau hiéu
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Ki ning dau tién chinh 13 nhan biét ring mdi khi ban
thian dang bam viu nhitng thi tiéu cuec, sé€ ludn c6 nhirng du
hiéu xuit hién cho thiy ta dang dau kho.

Nhitng ddu hiéu nay co nghia la ta phai luyén ki ning
buodng bé.

Nhitng ddu hiéu d6 la gi? C6 rat nhiéu, nhung dwéi day
la nhitng d4u hiéu pho bién nhat:

- Gian dtr.

- Buc boi.

- Khé chiu.

- Stress.

- Buon ba

- Ganh ti.

- Pau dén.

- Mu6n dwoc ding.

- Cong kich ngwdi khac.
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- Chan chty, thiéu quyét doan.

- Ao wéc rang moi thir khéc di.

- Cam thay bi xdic pham.

- Muén cdng bang.

- Nong nay.

Cam thay nhw trén hoan toan khong cé gi sai. Ta khong
thé ngan ban than khong cam thdy nhirng cam xuc dé dworc.
thdm chi, trdnh né cdm xd4¢-con lam moi thi toi té hon. Vay
nén dau tién 13 phai biét rang, cdm thiy nhirng cam xuc tiéu
cuwc khong sai, va nén chip nhan nhirng cdm xtic iy.

Tuy nhién, nhitng cam xic nay 1a dau hiéu ta dang c6
van dé. Ngay khi cho phép ban than trai nghiém nhirng cam
xtc dang c6, ta van c6 thé kiém ché thay vi ndi dién ma lam
viéc gi d6 sau nay ta phai hdi ti€c. Thay vao dd, ta c6 thé bat
d4u budng bo dé khong phai dau khé nhw thé.

Ta c6 thé luyén ki nang nhan biét ddu hiéu nhw thé nao?
Pay la cd mot qua trinh, nhwng bwéc diu tién la tw cam két
vGi ban than minh s& ¢8 ging thanh thwc nhin nhan moi khi
c6 diu hiéu xult hién. Néu tw nhin nhin chinh minh, ban sé
rat ngac nhién la minh rit hay cdm thay bwc boi, kh6 chiu

hay gian dit, nhat 1a khi dang & ch6 ¢ nhiéu ngudi.
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C nhén biét nhw vay théi. Ban chwa cin phai thuc hién
nhirng budc ti€p theo. C& luyén tip nhin biét khoang vai

ngay, cho téi khi thanh thuc trueéc da.
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Ki nang thw hai:
Nhan biét vién canh li twéng
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Gio thi ta da c6 thé nhén biét cic ddu hiéu. Phan tiép
theo 1a nhin siu vao trong ban than dé truy tim nguyén nhin
tao ra cac diu hiéu nay.

Nguyén nhan khong phai ngau nhién. Néu ta tirc gian, thi
khong phai 12 16i cia ngudi doi dién. Co thé ho da lam gi do,
nhwng do 13 chuyén cta thé gidi khach quan bén ngoai, nhw
14 rung, nhw gié thoi, nhw hon da roi ma thoi. Nhirng viéc ay
van x4y ra, nhwng con gian cla ta lai dén tir viéc khong
muon nhirng thir khach quan 4y xay ra.

Chinh vi ta khong muén nhirng diéu dy xay ra, ta méi
gidn dir hay bu6n buec.

Hay twéng twong ban than chi l1a mot cai camera, quay
lai tit ca nhitng thtr dién ra xung quanh mot cach vo tu,
khong tham vong, khong wéc mudn. Lic nay, bat ki hanh
dong nao cta bat ki ai cling khong thé lam ta gidn dwoc, boi

ta chi 1a mdt cong cu quan sat thé gidi khach quan ma thoi.
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Ta hoan toan khong cé nhu ciu diéu chinh thé gi¢i theo y
minh.

Di nhién, trén thwec té, ta khong phai la cdi camera. Ta c6
nhitng ki vong, nhitng vién canh Ii twéng cla riéng minh.
Chinh nhitrng ki vong, nhitng i twdng nay tao nén sy gian dir
va buodn buc.

Nhirng ki vong va li twédng nay khong tré thanh sw that,
b&i néu no la thue, thi ta s& khong ndi gian. D6 chi la nhirng
4o vong vé mot thurc té ta hing khat khao ma thoi. Ao vong
thi phi thuc té, va khién ta bt ddu néng nay.

Vay thi, hdy nhin sdu vao ban thian mdt chat: Ta dang
bam viu vao vién canh nao khién nhirng dau hiéu nay sinh?

Doi khi sé rat khé nhin dwoc ban thin ta dang niu kéo
vién canh nao, nhung néu di luyén tap quen, thi din dan ta
sé& nhin nhan dé dang hon.

Dwdi day 1a mot s6 vién canh Ii twéng dién hinh:

1. Nhitng nguwoi khac phai tir té.

2. Nhitng ngudri khac phai cong bang.

3. Nhitng nguwoi khac phai ton trong, khong dwoc si nhuc

ta.
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4. Nhitng nguwoi khac phai lac quan, khong dwoc phan
nan hay tam trang.

5. Ta phai thanh cong v&i nhirng thir minh [am.

6. Ta phai ludn thdy dé chiu va hoan thanh moi viéc dé
dang.

7. Doi ta phai toan niém vui va khong cé nhitng ndi dau.

8. Ta gidi thay doi théi quen.

9. Nguwoi ta phai chay dang heang, khong lang lach, danh
vong trén dudong.

10. Khi ta cén céi gi 1a c6 cai do.

11. Nha ctra phai gon gang, nhitng ngwoi & cing hay lam
viéc cling ludén ngan nap.

12. Con cua ta phai luén nghe 1o1i.

13. Nguwoi yéu, ban be phai luén ing hd moi y twéng cla
ta.

14. Nguwoi ta phai nhan ra sy thong minh cda ta ngay lap
tirc, va mudn thué ta lién.

15. Nhitng ngu¢i than yéu phai khong bao gio roi xa ta.

16. Nhitng nguoi ta yéu phai yéu ta nhu ta yéu ho.

Trén day chi la vi du théi. C6 hang tram hang nhin

nhitng vién canh li twéng nhw thé trong dau ta. Ta c6 thé
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nhan ra ngay, b&i méi khi c6 ngudi dong cham vao li tudng
nay, hodc khi thwc té phii phang di nguwoc lai véi ki vong, ta
sé khong vui. Ma thwong thi li twéng cda ta lai hay di ngwoc
lai v&i thuee té.

Sau mot thoi gian luyén tip nhan biét diu hiéu, hay thi
nhin sau vao trong ban than minh va nhan biét c4c vién canh
li twdng - nguyén nhan cua cac dau hiéu. Hay luyén tap cho
dén khi ban c6 thé nhan racac vién canh li twédng ndy mot

cach dé dang.
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Ki nang thir ba: Nhan biét tac hai
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Ta da nhan biét dwoc cac diu hiéu cling nhw cac vién
canh li twéng tao nén cac ddu hiéu ay. Tuy nhién, giin dit,
budn buec, ganh ti hay dau'khé 6 gi sai? Chang phai do la
mot phan cia cudc sdng con ngwoi hay sao?

Khong sai, d6 1a mot phan khong thé tach roi cua cudc
séng, va nhirng cam xuc dé khéng hé sai. Tuy nhién, hanh
dong dwa trén nhirng cdm xuc nay, cing nhir bam viu cac
cam xuc tiéu cuc c6 thé lam ndi dau kéo dai cho téi khi sirc
khoe ta gidm sut, cac mo6i quan hé dan xiu di, thAm chi cé
thé khién ta cadm thay chan ghét chinh minh.

Cam xuc khong hé x4u, cac vién canh ciing vay. D6 1a mot
phan rit tw nhién cda con ngudi. Tuy nhién, néu cac vién
canh li twéng giy hai dén ta va nhirng ngwoi xung quanh, cé
1€ 1a ta nén budng bé né di.

Néu cac vién canh li twéng gitip ta 1am nén nhirng diéu

tot dep, thi ta khong cAn phai budng bé. C6 nhiéu vién canh
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Ii twdng sé giup ta tré nén rong lwong, vi tha hon. C6 nhirng
Ii twéng 4y trong dau khong hé sai trai. Ma t6i cling khong
nghi rang ta c6 thé tranh khong cé bat ki mot Ii twdng nao
trong dau dworc.

Tuy nhién, néu cac vién canh li twéng nay bat dau gay
hai cho ta va ngudi khic, thi buéng bo sé rat co loi.

Ngay khi nhan ra céc d4u hiéu va cic vién canh 1a cin
nguyén cta cac dau hiéu, thi hay tw héi liéu cac vién canh
nay cé gay hai hay khoéng. Trong trwong hop vién canh 1a
nguyén nhan tao nén sw néng nay hay nhirng trang thai cam
xuc tiéu cwc khéc, thi da phan nhirng vién canh Ii twéng ay 1a
tiéu cwec.

Khi nhan ra nhitng tac hai clia vién canh trong minh, ban
sé thdy budng bo cling 1a mét hanh dong mang tinh cam
théng véi ban thin minh. D6 1a hanh déng gitp chdm dat
ndi dau. Budng bo c6 thé rit dau déon, vi du gi thi cac vién
canh nay cling 1a moét phén rat 16n thudc vé ching ta. Tuy
nhién, ndi dau khi buéng boé khong 16n bang ndi dau ma
nhitng vién canh nay c6 thé gy ra néu ta c khiang khing

khong tha tay.
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Hay luyén tip nhén biét cac tac hai, sau khi nhan biét cac
d4u hiéu va vién canh tiéu cuc.

Buwéc nay dé thdi, ban sé giéi ngay ma.
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Ki nang thw tw:
Budng bo bang tinh yéu
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Budng bd 12 mot hanh dong mang tinh vi tha néu vién
canh ta dang c6 gdy hai cho ban than va moi ngudi xung
quanh.

DAy 1a cach budng bo bang sv vi tha va tinh yéu:

Pau tién, hdy thit tim mong mudén ban thin va moi
ngudi duoc hanh phic.

Nhan biét rang cac vién canh minh dang c6 dang giy ra
noi dau.

Muén két thic ndi dau bang cach budng bé cac vién canh
phi thuec té.

Néu ban than van khong mudn budng bé cac vién canh li
twdng, thi thi thay vi tap trung vao viéc khao khat dat dwoc
céc vién canh nay, thi hay tip trung vao nhing loi ich khi c6
thé budng bd dugrc.

Cr d€ tAm hon va trai tim thw gidn, dé cac vién canh kia

tw troi di. Long nguc tha 16ng, ta sé hit thé dwgc sdu hon.
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Cam giac 4m ap sé 1on dan, va ta sé c6 thé budng bo di
nhitng thir trwéc day ta van khw khw giit & bén.

Gidr day ta 1a mot con nguwdi khac, gidam bét di mot vién
canh (it nhit trong hién tai, b&i cac vién canh thudong sé
quay tré lai). Con ngudi nay hoan toan khac biét so véi con
nguoi trwede diy. Noi cach khic, ta da gy dwng lai mot con
nguoi mai, binh tdm va cam théng hon.

Hay tré thanh con nguwdd mé;

Mot khi da budng bé nhitng vién canh li twéng (di nhién
can luyén tap nhiéu), thi cau héi 13, roi sao ntra? Ta sé ban
dén viéc nay & chwong ti€p theo (Nhin thic thuc tai) va

chwong 18 (Hanh dong sau khi budng bo).
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Ki nang thir nam: Nhan thirc thwc tai
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Gio thi ta da budng boé thanh cong. Khong phai ldc nao
cling dé, va di nhién ta vAn phai tap di tip lai. Nhung ct gia
str nhuw ta da thanh cong.

Pa dén luc hudng sw chi y/dén thwe tai va nhin nhin
ban chéit ctia nd.

Hay chiap nhén thwec tai, va phan hoi mot cach phu hop.

Vi dy, ban vtra that vong vi con trai minh khéng lam nhw
101 cha me, va nhirng vién canh li twéng 1am ban budn buec.
Ban da budng bé vién canh Ii twdng dy. Va bay gid, ban phai
hwéng sw chd y cia minh vao con, va nhin nhin thuc té iy.
Con ban 1a mot nguwoi tot, véi nhitng hi vong va khat khao
hanh phtc. N6 chi khong ré minh phai lam gi trong mot thé
gi¢i hon loan nhw thé ndy ma thdi. D6 1a thuc tai cla con
ban.

Ban c6 thé ch6i bo hoac chidp nhin thuc té vé con minh.

Hay tht cdm thong vé&i con khi con gdp chuyén. Hay thi
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chip nhén chinh con ngwdi con minh, va hanh phic vi dwoc
séng cung con.

C6 rat nhiéu thir ban c6 thé lam, mot khi chiu nhin nhin
dlng ban chap con minh. Nhwng trwéc hét, ré rang ban phai
hwéng sw chu y vao con, thay vi vao ban than, dé hiéu né rd
hon

Cach lam nay c6 hiéu qud khong chi véi ngwoi khac, ma
con doi véi chinh ta nira. Thay vi so sanh thwc té ban than
véi li twdng, thi hay nhin nhdn ban than minh trong thyec tai.

Va moi thi trong cudc song cling twong tu: né rat it khi
gidng va&i li trdng. Nhung du vay, cudc sdng van rat tuyét
voi.

Hay hwdng su chu y vao thuec tai, va nhin nhan ding ban
chit. Sé con rat nhiéu viéc phai lam nita, tuy nhién gio hay

ctr luyén tap 5 ki nang nhé nay da.
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Luyén tap cac ki nang
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Ta c6 5 ki ndng nho cin luyén tip va két hop lai thanh
mot ki nang hoan chinh.

Dwéi day 1a mot so 1o khuyén trong qua trinh luyén tip:

1. Pau tién, hay cam két luyén tp chi mot vai phat méi
ngay. Chang ai c6 thé luyén tap dang hoang néu khong cé
cam két manh mé. Tuy nhién, cam két loai nay rat dé, sé
chang mait nhiéu thoi gian, va chi can nhé 1a ban c6 thé
luyén dwgc réi. Hiy cam két, diéu nay rit quan trong. Cam
két sé giup ban vui vé hon, va déi mit véi sw thay doi tot
hon, it thiéu quyét dodn, c6 quan hé xa hi tot hon. Hiy cam
két v&i ngwoi xung quanh, vi du nhw ngwoi than hodc nguoi
dang tin twdng nao dé chang han. Cam két v&i ban than cling
t6t, nhwng néu muon lam thit sy, thi nén cam két véi nguoi

khéc rang minh s& luyén tip hang ngay.
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2. Dat ra thoi gian luyén tap. Chi mot vai phut vao budi
sang, budi t6i hay vao bira an trwa. Néu khong dit ra thoi
gian cu thé, ban sé khéng lam dau.

3. Hay dit nhitng diu hiéu ghi nhé. Chac chan ban sé
quén lam. Thé nén hdy dit miy manh gidy ghi nhé 1én
laptop, danh diu vao lich, vao dién thoai, hay nho nguwoi
khac nhic nhé. Cr dit nhitng vat ghi nh¢ & nhitng noi ta
thwong nhin. Piéu nay rit[quan|trong. Nhiéu ngwoi hay bo
qua bwéc nay, va roéi quén luon.

4. Ngbi luyén tap hang ngay. Hay bit dau ngay tir mai,
chi 2-3 phut thoéi. Hay ndi véi ngwoi than khi lam xong.
Luyén thé nay: hay nghi vé mot s6 diu hiéu ban thiy gin
day cho thiy ban dang niu kéo gi dé. Trong it nhit vai hom,
hay c8 ging nh¢ lai nhitng ddu hiéu nay. Khi da nhin nhan
gioi hon, hdy c¢6 tim hiéu minh dang bam viu nhirng Ii twéng
nao. Sau dé vai ngay, hay luyén tap nhin nhan cac tac hai cia
li twéng. Sau d6 vai ngay nira, luyén tiép bwéc budng bo.
Cuoi cung, hdy luyén nhin nhén thyec tai.

Ban khong can phai luyén tirng ki ning mat, néu thiy deé.
Néu ban gidéi nhin biét cac diu hiéu, li twdng va tac hai, ban

c6 thé luyén budng bo ngay.
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Nang cao: Mot khi da lam tét cac bwdce trén, hiy thi bd
mot it thdi gian thyce hién bai tap sau hang ngay:

Hay nhin nhan thuc té€ rang minh sé chét mot ngay nao
dé. Moi ngudi xung quanh ciing sé chét. Tat cad dong thwc vat
cling sé chét. Tat ca nhitng do6 vat xung quanh cling sé v&
tan. Pay la mot qua trinh hoan toan tw nhién cta cudc sdng.
Moi th& luén vin dong, cai mdi sé luén thay thé cai ci.
Khong c6 céi gi 1a bat bién["Hay mhin moi thit thay doi, chét
di, v& tan, va dang dworc sinh ra.

Sau dd, ta sé nhén ra viéc c6 gitt moi thit bat bién la vo6
nghia. Bit ki diéu gi cling 1a tam thoi, va mudn gitr moi thi
khong déi chi khién ta dau kho ma thoi. Ta sé nhan ra rang,
muon bat ki th gi d6 khong chét di cling khong khién né
khong chét dwec. Chi la trong qua trinh d6, ban than ta
chuoc 1ay dau buén ma thoi. Biét buéng bo va chidp nhin ban
chit ctia moi th, khong qua niu kéo nhirng thir ludn ludén
ddi thay 4y sé khién ta binh tAm va vui vé hon. Hiy tran
trong khi ta khong cdm thdy qua gin két vao nhirng diéu
nay. Hay nhin vao vé dep ban chat luon luén thay doi, va

chép nhin sy bién chuyén khéng ngirng.
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Bai tap nang cao khac: Thoi gian luyén tAp budng bé moi
ngay nay chi 1a khéi dau théi. Mot khi da thanh thuc & tirng
buwéc, hiy cam két rang sé& nhan biét cac diu hiéu ngay khi
né xuit hién trong sudt cd ngay, chir khong chi trong lic
luyén tap. Di nhién ban cé thé bo qua, néu ban cé thé thuc
hién mdt cach tw nhién ngay tai mdi thoi diém.

Khi da nhin nhin dwoc cac dau hiéu ngay khi xuat hién,
hdy lam ti€p cac budc ti€p-theo: Sau mot thoi gian, ban sé
lam tot tAt cd cac budc ngay & mbi thoi diém, nhit 13 &
nhitng thoi diém khéng qua cwc diém. Khi cdm xtc qua
manbh, ta sé rat kho budng bd, thé nén ¢t cdm nhin cam xuc
dy, nhuwng c6 dirng phan (ng cho dén khi binh tinh va c6 thé
buodng bé.

Trong trwedong hop ban khé buéng bé: Thwdong thi buong
bo rat kho. Ban cé thé thir may thir sau:

- Luyén tap cai dé tru¢c: Hay thir luyén budng bé nhirng
d6 vat ban khéng can trudéec.

- Luyén véi liéu lwgng thip: Hay thtr luyén budng bo
vién canh vé mot cin nha sach sé mot cach hoan mi chi mot

ngay thoi, khong can luyén mai mai ngay tir dau.
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- Luyén tap vé&i nhitng ngwoi ban than thudéc va tin
twong: Néu gap nhitng ngwdi ban dang ghét thi sé rat kho
budng bé. Hay luyén véi nhitng nguwdi than quen trwéece, sé
dé dang hon nhiéu.

- Luyén bu6éng bé mdt ham muén nao d6, vi du nhw mua
sdm hodc udng mot it rwou trong chi 5 phut théi. Sau do
luyén thém 5 phut nira. Sau d6 ci di mua.

- Luyén bu6ng bo nhitng thir,gdy xao nhang trong chi 10
phuat mdi 1an. Ngoi tap trung|vao viéc quan trong - vi du nhuw
viét lach - va dirng d€ ban thin xao nhiang. Budng bo xao
nhing tam thdi, nhin nhan vién canh Ii twéng (c6 thé 1a ban
than ta dang mu6n lam viéc dé dang va dé chiu) ciing nhw
cac tac hai di kém.

- Nang cip qua trinh luyén tip: Néu thiy ban than quén
ho#c tranh né luyén tip, ban cé thé thir miy cach sau:

- Bdo cdo hang ngay cho mdt ngwoi than quen. Hay email
nhau nhitng ghi chép hay bdo c4do cho nhau méi tuan 2 lan
chang han.

- Lén ké hoach luyén tip cho ca tudn. Cudi tuin hiy xem
lai xem minh cé lam theo ké hoach hay khong, va nhirng thi

gi can tré ban than lam theo k€& hoach. Hay thr nghi xem
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minh c6 thé l1am gi d€ loai bo cac can tré nay trong twong lai.
Cai tién k& hoach cho tuin sau bang cach thém vao nhirng
cach thirc loai bé can tré.

Néu cam két lam theo qué trinh nay, ta sé cé thé luyén

tap ngay cang t6t hon.
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Sau khi buong bo

Leo Babauta 85

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Ki ndng buéng bé

Budng bé va nhin nhan moi thir mot cach thuc té khéng
phai 1a xong. Cau hoi can gidi quyét ti€p theo la sau khi da
budng bo va chid y vao thwdtai thi cin lam gi nira.

Duéi diy 1a mot s6 goi v

- Chip nhan thoi diém hién tai, trin trong va tin hwdng
no.

- Chip nhén con ngwoi that cua nhitng nguwoi xung
quanh, tdn hwdng nhirng gio phut bén ho. Di nhién la véi sy
chip nhéan.

- Chap nhan con nguwoi that va hai long véi chinh ban
than minh.

- Nhin nhan theo hwéng nay: moi ngudi (ngay ca ban
than ta) cling c6 nhitng hanh dong tiéu cuc vi dang gap kho
khan, dau khé. Hay c6 cdm thong véi ho.

- Nhin nhén rang khi hai nguoi dang gian di, quan trong

la ca hai dang c6 nhirng van dé can giai quyét hon la chi
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chim chim tirc t6i 1An nhau. Budng bd cac vién canh li
twdng, buong bd luén sy néng gian sé gitp ca ta va nguoi
doéi dién gidi quyét dwoc van dé mot cach binh tinh va cam
thong hon.

- Buong bo cac li twdng, nhin nhan thwc tai va phan &ng
thich hop. Pirng hoang twdng rang moi thir déu chdng lai
minh, ban sé phan &ng v&i thwe tai mot cach hién hoa hon.

- Song trong thuc tai ma khong phan xét. Hiy séng va
tAn hwong, khong cd gang giai quyét van dé hay dat dwoc
thanh tyu gi ca trong chi mot vai phut thir xem.

- Budéng bo khao khat kiém soat moi thix, ci d€ moi thir
dién ra nhuw thé. S6ng trong thuc tai ma khong cir tim cach
kiém soat cudc song.

- Nhin nhan ban chit bt 6n dinh ctia thyc tai. Hiy ngam
nhin sy thay d6i, nhirng dong chay cia cudc s6ng trong tirng
phut gidy. Py la mot qua trinh hoc hoi rit tuyét voi va céd
thé gidp con nguwoi ta khai sang.

Di nhién vin con nhitng cach luyén tip ning cao khac.
Trén day chi 1a mot s6 goi y d€ ban cé thé biét minh nén lam

gl sau khi da buéng bo nhirng thir khéng quan trong kia di.
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Nhirng nham lan vé buéng bé
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Nhiéu nguwdi hiéu sai va phan déi y twdng budng b, chu
yéu vi nd trai ngwoc véi cach tw duy thong thuwong. Ta da
quen véi viéc kiém soat moi thit),cd gang 1am mot diéu gi do
xay ra, c0 gang chién diu vi sw cong bang va lé phai, c6 ging
hwéng ngwoi khac sao cho ho biét hanh dong dang hoang, co
gang lam ca thé gidi va ca ban than tét dep hon moéi phut
moi gidy.

N6i ngin gon, chdp nhan hay budng bé khong ton tai
trong thé gi¢i quan ay.

Tuy nhién, sw cdm thong, tinh yéu, ndi dau va sy nong
gian ludén la mot phan cach nhin 4y. Gio hdy thir xem viéc
budng bé va chip nhin thwc tai nhw mot cdng cu dé ddi mat
v&i nhirng cdm xdc ké trén.

Nhirng hiéu nham vé budng bo:

1. Budng bo khong cé nghia la bé cudc. Vi dy, ban dang

cdi nhau. Budng bé vién canh li twéng nghe cir nhw ban phai
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bd cudc va dé nguoi khac chién thang. Tuy nhién, thuc té 1a
bat ki tran cii nhau nao cling khong nhim dé thing, ma 1a dé
gidi quyét van dé va cing c6 cac mdi quan hé. Néu cé thé
budéng bo nhitng nguyén nhan khién ban thin néng giin,
ban sé& cé thé néi nang tlr ton va cdm thong hon, tip trung
vao van dé (chir khong phai tip trung vao sai 1am ctia mbi
nguwoi) va cach giai quyét. Tham chi ban ciing c6 thé néi vé
cac van dé vé cdm xuc mét cach cdm théng, thay vi do hét
néng giin 1én dau ngwoi doi dién. Budng bo khong phai la bd
cudc, ma c6 nghia la tim cach giai quyét van dé theo cach
phu hop hon.

2. Buong bd khong c6 nghia la cam chiu lam nan nhan.
Néu cé ngudi lam gi d6 c6 hai cho ban, di nhién 1a khong vui
chut nao. Va di nhién ban sé dau dén, tirc gian, rc ché. Cam
thay nhw thé hoan toan khéng cé gi sai, thim chi nén dé ban
than cdm nhan nira 1a dang khac. Tuy nhién, 4n siu trong dé
luon 1a khao khat tra thu - day la thi c6 hai cho ca ban than
14n nguoi d6i dién. DU tra diia ludn rit swong, nhung khong
1am moi thit t6t dep hon. Ta s& chdng vui vé gi hon. Thim
chi, néu khong tra dia dwoc, ta sé khong théa man va con trc

ché nang hon trwdc. Thay vao do, ta cé thé don gian budng
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bé di ndi dau (sau khi da cdm nhan) va bt dau tw héi phuc.
biém quan trong la khéng dwoc tra thu. Qua trinh ty hoi
phuc sé gitip ta vui vé hon, thay vi dau budn vi tdi 16i cta
ngudi khac trong sudt quing doi con lai ciia minh.

3. Budéng bo khong cé nghia la khong tién bd. Nhiéu
ngudi hay nghi rang ho can céc i twédng dé phat trién, va
rang budng bé cac li twéng dong nghia véi viéc khong tién
bd. DAu tién 1a thé nay, néucaclli twdng co ich cho ban, thi
khong can budng bé 1am gi; nhung néu cac li twong bat dau
6 hai, thi nén thit budng boé di, du rit khé. Thit hai, ban chi
thit sw can sw tién bo néu nghi ban than hién tai khong du
t6t. That sw 1a ban da co tat ca nhirng thir can thiét d€ vui vé
roi. Ban sé du t6t ngay khi biét cich budng bé cac li twong
ma ban dat ra cho ban thin minh, dé chdp nhin ban chit
thwc s ctia chinh minh. Con ngudi that cia méi ching ta
luén rat diac biét va tuyét voi. Sau khi da chdp nhin ban
than, ban van ludn c6 thé thiét 1ap cac théi quen méi, khong
phai dé cai tién ban than hwéng dén mot li twdng nao hét,
ma la vi ban thau hiéu chinh minh va thé gi¢i xung quanh.

4. Buéng bo khong c6 nghia la dé nguoi khac thoat toi

sau khi lam viéc x4u. Pung, nhiéu ngwoi cw xt rat chan, va di
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nhién ban sé muén ho phai trd gid. Tuy nhién, néu c chay
vong vong doi hoi cong li, ban sé ludn néng gian, va chang
thay déi dwoc ai ca. Chang ai thay ddi vi bi ban hét vao mat
hét. Ho c6 thé sé thay ddi néu ban buéng bo sw néng giin va
ndi chuyén mot cach thau hiéu vé van dé ho dang gip phai.
Ma ciling c6 thé ho sé& chang thay d6i. Nhung du 1a hwéng
nao, thi viéc buong bd sw néng gidn ciing s€ giap ban hanh
phuc hon théi.

5. Budng bd khong c6 nghia la dé€ nha ctra bira bon. Néu
ban c6 vién canh vé mot can nha ngian nip (hay nhitng thi
twong tw), ban sé cé thé buc bdi, néng gian khi nguwdi khac
khong gitp ban don dep. Thé 1a ban bat dau can nhan, gat
gong. Hanh dong nhw thé khong hé lam ban vui hon, hay
khién cho méi quan hé gitra hai ngwoi tot dep lén. Tuy
nhién, liéu ban c6 can phai lam hét moi viéc don dep, hay
biy gio ban sé ctv d€ nha thanh chudng heo? Khéng can phai
vay. DAu tién, néu c6 thé budng bé vién canh rang moi ngudi
luén c6 y thirc gitt nha sach sé, ban sé c6 thé buéng b6 con
gian. Khi d6, ban c6 thé binh tinh chip nhan tinh cach moi
nguoi (va thdy rang ho dang gap van deé trong viéc xay dung

théi quen git nha ctra sach s&). Nhin nhin ban chit mobi
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nguoi sé gidp ta cai thién quan hé véi ho, déng thoi co thé
ndi chuyén va ban cach giai quyét mot cach binh tim va than
thién hon. Nhwng néu ho khdng mudn giai quyét thi sao? Khi
do6, ban don gian c6 thé chip nhan rang minh khong kiém
soat dwoc ngudi khac, va tip trung vao nhitng viéc ban co
thé kiém soat. Moi thit chi khé chiu khi ta nghi minh phai
kiém soat dwgc moi nguoi. Lic nay, ban c6 thé tim cach dat
mot thoa thuin vé vé sinh/nha ¢ra véi ban cung phong, dé
tam thoi cai thién tinh hinh. Ban' cling ¢ thé tir tir tim cach
don di néu ban cung phong qua khé chiu dwng. Hiéu qua
nhit 1a 1am gwong cho ho, ti€p tuc thuyét phuc mot cach
binh tinh vé chuyén nha ctra, va thé hién thién chi dat dwoc
mot thda thuan c¢6 lgi cho ca d6i bén. Du sau khi buéng bo
ban c6 thé van phai tw don, nhung it nhat 1a tw don ma
khong buc boi.

6. Budng bé khong c6 nghia la khong xay dung nén mot
thé gidi tot dep hon. Tao nén mot thé gi¢i tot dep hon la
mot y twdng tuyét voi, nhung néu chinh vién canh Ii twéng
cht quan vé thé gi¢i 4y (rang ai cling cw xtt ding muc va
luén tip trung vao nhirng van dé ta muén) lai khién ta buc

boi, thi da dén lic budng bé roi. Hay chdp nhan rang thé gidi
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thwec khong hé 1i twong, va dé cling chinh l1a diém dac biét
cda thé gi¢i khach quan. D6 1a lic ta c6 thé binh tdm lai,
chdp nhan thuc tai, va thdy rang nhitng con ngwdi xung
quanh minh cling dang gdp nhiéu van dé rac réi. Ta sé c6 thé
cam thong véi ho hon, tir d6 tao nén mot thé gidi tot dep
hon cho tit cd moi nguoi.

7. Budng bé khéng c6 nghia la cho nguwdi khac dang
trong khi ho dang sai. Mét/trong nhirng nguén con gian dir
16m nhat d6 1a mudn khang|dink rang minh ddng va ngwoi
khéc sai. Pay la thir khién ta va ca nhitng ngu¢i xung quanh
tré nén buc bdi va cieng dau. Vién canh nay 1am moi ngwoi
khéng vui, va lam v& tan nhirng méi quan hé gitra ngwoi véi
ngudi. Ta c6 thé budng bo li twdng rang minh ding, thay vao
dé, chdp nhan rang giita moi ngudi dang c6 bat dong quan
diém. Ta c6 thé phan hoi vdi sw bat dong nay mdot cach binh
tdm va than thién hon khong? Liéu viéc dap vao mat nguoi
khac cho ho thdy rang ta ding cé quan trong lam khong?
Thay vao d6, ct gitt mét moi quan hé tét va tir tir tim cach
giadi quyét bat dong c6 hay hon hay khong?

8. Buéng bo khéng c6 nghia la ch6i bo cac chuan muc xa

héi. Ai cling nén d6i xt& v&i ngwdi khac mot cach ton trong.
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Di nhién ai cling nén cong bang, va ciing di nhién 1a khong ai
nén chay cat dau xe ngwoi khac. D6 1a nhitng chudn muc xa
hdi pho bién. Vay liéu c6 phai budéng bo c6 nghia la x6a bd
luén cac chuin myc iy hay khéng? Khong, ta khong budng
bé chuin muec, ta chi budng bé Ii twdng rang ai ai cling tuin
theo chuidn mwc moi noi moi Idc ma théi. Trén thuc té, rat
nhiéu ngwdi lam theo chudn mue, va ciling rat nhiéu nguoi
dap 1én trén chuin mwc ma séng. Nhirng ngwoi nay dang
gdp vin dé, nhwng khong c6 nghia 1a ho dugc phép cu xtr toi
té nhw thé, ma cé nghia la ta c6 thé hiéu, cam thong va tim
cach giai quyét cung ho mét cach than thién hon. Va ta ciing
c6 thém sirc manh cta sw tha th nira. ta ¢ thé gitp ho diéu
chinh hanh vi, va néu khong giup dwoc (chuyén nay thwong
xay ra hon), thi ta ciing c6 thé budng b6 sw buc bdi. Ta ¢
thé thao ludn nhém vé cac chuian muc va thdng nhit, nhung
cling nhé rang khong phai tit cd moi ngudi ciing sé tuin
theo 100%. Va chuyén d6 cling binh thuwong thoi.

Van con rat nhiéu IAm twéng khac vé budng bo, nhung
ban c6 thé nhin thiy diém chung trong tit ca nhitng y trén:

moi thir bt dau tir viéc budng bo vién canh li twédng, chip
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nhén thuc tai dé€ c6 thé cw xi& phu hop va khéng phai dau
khd, bu6n bwc khéng can thiét.

Sw thay déi vi dai vé cach s6ng 4y khong phai 1a kho, néu

ta chiu khé luyén tdp mdi ngdy mot chit thoi.
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CHUONG 20

Nhirng vi du vé buong bo
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Cudc s6ng hang ngay sé nhu thé nao néu ta c6 thé buéng
bd6? hdy xem mot sd vi du vé cac cach giai quyét trong cac
tinh huéng hang ngay.

- Pong nghiép cw x thd 16 véi ta. Phan ¢ng thong
thwong 1a buc bodi hay khé chiu, vi ta dang gittr vién canh
rang moi nguwdi déu cw xtr mot cach li twodng. Nong nay lic
nay chi lam tinh hinh té hon thoi, va ta lai dwgc tang kem sw
buc bdi va khé chiu. Néu c6 thé budng bé li twdng va sw
néng gian, thay vao dé nhin nhan rang ddng nghiép cta ta c6
thé dang gip chuyén. C6 thé Ia anh ta hom nay dang c6 van
dé va d6 hét con gian 1én dau ta (vdy la anh ta khéng giai
quyét van dé tot 1am); c6 thé 1a anh ta c6 thdi quen 1am vay
hang ngay, c6 nghia la anh ta dang gap van dé trong cudc
song. Ta c6 thé cam thong vdi nodi khé ctia ho nhu chinh
minh. Ban than ta trwdc day ciing hay cau git voi nguoi

khéc, nén hon ai hét, ta phai hiéu rang d6 12 mot sai 1am rat
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con nguwoi. Khi di thiy dwoc ndi khé va cam thoéng, ta c6 thé
phan &ng phu hop hon, thdm chi c6 thé tim cach gitp ho
ngudi bét. Sau nay, khi anh dong nghiép da binh tinh hon, ta
c6 thé noi lai mot cach nhe nhang rang ta khong thiy vui khi
bi d6i xtt tho 16 nhw thé, va nén dé xuit mot s6 cach thé hién
su buc boi mot cach dé chiu hon.

- Thang con ctda ta khéng chiu don phong. Di nhién ta sé&
ndi quau vi con khéng nghe’loi. Ta da nhac hang ngan Ian roi
ma noé c cai. Con gidn nay khong bat ngudn tir nd, ma bat
ngudn tir vién canh veé 18i cw xir li twdng clia con cai. Hanh
dong ctia n6é khong phu hop véi vién canh cua ta, thé 1a ta
quau. Con gidn nay lam moi quan hé gitra cha me va con cai
xudng doc. ta da ndi ndng va cho no thiy ta dang buwc minh
ra sao. N6 bat dau phong thi, mét mai véi may 1oi can nhan
(cling d& hiéu). Con ta thi khéng vui néi. Thay vi vay, ta c6
thé budng bo vién canh li twéng, binh tinh lai, nhin nhin
thuc té vé con trai minh: mot dra tré tot, muén vui vé,
khong c6 théi quen t6t (ma ban than ta cling viy thdi), hoac
c6 thé don gian l1a c6 nhitng moi quan tim va mirc d6 wu tién
khéc véi ta. Quan diém veé sw vui vé ciia né khac cha me né.

Ta c6 thé tran trong con nguwoi nd, tim hiéu xem diéu gi lam
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né hanh phic va chdp nhén thwec tai y. Néu n6 giap van dé
vé viéc don dep, ta van c6 thé noéi chuyén nhe nhang va cing
tim hwéng gidi quyét tét cho ca doi bén. Ta c¢6 thé nhin ra
rang chang qua né van con cé théi quen bay bira, va chi can
mot chit hd tro tir cha me 12 théi quen méi hinh thanh ngay.

- Con géi ta n6i coc. N6 khéng hanh dong nhw hinh dnh
vé mot dira con li twéng trong dau ta, thé nén ta bat dau tc
ché. Ta n6i néng, la mang ¢on, va khién ca hai khong vui vé
gi. Thay vao dé, ta c6 thé dé li twrdng vé mdt dira con hoan
hdo qua mot bén, va chip nhin hanh vi “xdu” ctia né. Nhin
nhan thuc t€ rang, chinh con gai minh ciing dang budn buec,
va day la cach duy nhat dé thé hién sw bwc boi ma né biét.
Chinh con géi ta cling dang phai d6i mat v&i sw buc bdi nhw
ta trong Idc nay. Va né xt li khong dwoc khéo. Khi do, ta c6
thé 1) thiy rang con minh cling dang gip khé khin, 2) gidp
no gidi quyét hoic ngudi ngoai con gian, va 3) bat dau gido
duc cach d6i mat véi con gidn tét hon khi con bé da binh
tinh lai. Ta c lam gwong cho con bé, dé sw néng gidn qua
mot bén, va né sé tw hoc héi.

- Cha clia mot nguwoi no dang sdp méat vi bénh ung thu.

RG rang day 1a diéu cuwc ki budn, va anh 4y chic chan cdm
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thdy mat mat va dau thwong. N6i dau nay sé kéo dai trong
sudt quing thoi gian ngwoi cha dang héo mon dan. Anh wéc
rang cha sé& khée manh hon. Anh wéc rang cha minh khéng
phai chét. P6 1a nhitng vién canh Ii twéng (mot ngwdi cha
khée manh, khong sdp ra di) khong hé dung véi thuc tai. Vay
anh 4y nén lam gi? Anh c6 thé luyén tip budng bo cac li
twdng, va chap nhan ngwoi cha hién tai (dang dan héo mon),
va ciling chdp nhan ndi dali ctia}ban than va cta cha minh.
Hay chip nhin va séng bén cha, tran trong nguwoi cha dau
yéu hién tai. Tran trong quang thoi gian hién tai, tran trong
nhitng gi cha da cho anh. Anh c6 thé cam thdong va c6 ging
giup cha vuot qua nghich canh. Anh c6 thé nhin lai doi minh,
va thdy rang chinh minh ciing chang con séng bao lau nira,
tlr d6 tim cach sdng tirng gidy theo cach to6t hon. Trong
nhirng gidy phit 4y, anh hoan toan c6 thé chon, hodc 1a ngoi
wéc ao nhirng li twong phi thwc té dé roéi dau khé, hodc la tin
dung t6i da thoi gian xdy dung cdc moi quan hé véi ngwoi
xung quanh, mwu cau hanh phc cho ban thian va moi nguwoi.

- V¢ ctia ban c6 vé xa cach va khong ndng 4m lam véi
chéng. Ban sé thdy budn ba va dau kho vi vg khdng nhw

twong twong (ludén yéu thwong, quan tAim mét cach nong
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nhiét moi lac). Thé 1a ban bat ddu hanh déng tiéu cwc, 1am
md&i quan hé gitra hai ngwdi ngay cang xau di, va cling khién
ban than khong hanh phic. Thay vao d6, thtr budng bo 1i
twdng nay, va nhin nhin vao thwc té: chinh vg minh ciing
dang gip vin dé. C6 thé c6 4y dang phai d6i mat vdi kho
khdn nao dé, va ban cé thé cam thong véi vo. CO thé co Ay
muon ké véi ban, c6 thé ¢6 dy can & mot minh. Ck twdng
twong lai mot khoang thoi gian nao d6 ban muén & mot
minh thtt xem, ban s& nhan ra rang khong phai vo ban mudn
xa cach ban, vin dé khoéng phai do ban, ma la do vo ban
dang gap chat van dé. Khi moi thir diu lai, ban c6 thé hoi
chuyén va tim cach cung giai quyét.

- Hém nay ban c6 qua nhiéu th& phai lam. Thé 1a ban bi
stress, vi vién canh Ii twéng 1a ban ludn c6 vira du viéc dé
lam, va ban luén hoan thanh cong viéc mét cach vui vé. Do bi
stress nén ca ngay ban buwc boi, khong lam t6t cong viéc vi
khéng tip trung dwoc. Thay vi vdy, hdy thtr bé qua miy li
twdng nay. Chip nhan rang ban than dang gdp vin dé va
“gidi cru” chinh minh, cho minh ngu6i ngoai. Chidp nhén
thuwc té: ban c6 hang tin viéc, thoi gian thi gip rat. Vay thi

ban nén téi wu hoéa khoang thoi gian ¢6 han nay dé thuc hién
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tirng viéc mot mot cach hop 1i va hét sirc minh. Thir thoa
thudn lai cic deadline néu thiy ré minh khong thé lam hét
ndi. Ban khéng thé nao lam nhiéu thir cung lic, thé nén hay
tap trung lam xong viéc va chap nhin gi¢i han ctia ban than.
Néu luyén dwgc kha ning tip trung lam mobi lic mot viéc,
ban c6 thé hoc cach lam viéc mét cach tip trung vao binh
tinh. Va di nhién la m6t cach vui vé nira.

- Ban muoén tip thé duc nhwng c tw tim cach tranh né.
Ban khong séng nhw ki vong ciia ban than. Ban khong ki luét
nhur minh muén, va rat chan chinh minh. Thé la vi dang
chan, ban tim cach giadi quyét sw chan bang dn udng va xem
ti vi. Vé dai han, nhirng hanh vi nay sé khién ban chan hon.
Thay vao do, hay thir buéng bé ki vong vé mot thing toi ki
luat di. Ch4p nhan ring ban than dang gdp khé khan, rang
minh c6 nhiéu viéc phai lam, rang minh mét moi, thé nén
minh ludn chin chir thi€éu quyét doan khi bat dau tip thé
duc. Hay cdm thdng v&i chinh minh. Nhin nhan rang tip thé
duc ciing 1a mot cach gitp chinh minh gidi quyét khé khan,
bdi né gitp ta gidi stress va thdy hai long hon. Bé lai phia
sau nhwng cadm xuc tiéu cuc vé nhirng that bai da qua, 1én ké

hoach luyén tip t6t hon, gitp ban tranh dwgc nhirng tré
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ngai da danh bai ban trong qua khir (vi du nhw di ngd sém
hon néu sang diy ban thuwong mét moi, tip thé duc budi
trwra néu khong c6 thoi gian tip cudi ngay...). Cl tip trung
vao thuec tai & nhirng phat gidy tip thé duc, thay vi ci*r mong
rang bai tip dé dang va dé chiu hon.

- Ban dang cho visa, va theo lich thi hdm nay sé xong dé
c6 thé di du lich, nhwng tin bdo vé la dén tuin sau mai roi.
thé 1a ké hoach di tong! Rd rangjrat dang buc, bai vi ban da
twdng twong vé ca chuyén di trong mo 2 thang nay roi. Ban
da 1én ké hoach di choi, gap g& ban be, d€ roi gior lam moi
ngudi hut hing. Cudc doi khong nhw mo. Ban khong thé co
mot chuyén di hoan hao va lam moi nguwoi vui vé. Thé la ban
cuc ki quau, néi dién véi miy nguoi cp visa, hodc tham wéc
rang moi chuyén khdac di. Con gian nay chang lam visa xong
sém hon, né chi lam ban bu6én ba hon ma théi. Thay vi vay,
hdy budng bé 1i twdng phi thuc té dy di. Ki vong iy chi lam
ban chan hon théi. Hiy nhin nhin khé khan va chip nhén
n6. Chap nhan rang chuyén di sé khong nhw ké hoach. Néi
v&i moi ngwoi rang cé chut thay ddi. Lén ké hoach méi dua
theo tinh hinh m&i. Nhin nhin thwc tai méi cling khong dén

ndi té 1dm - no chi té khi so sanh véi li twdng ma thdi. Cudc
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doi khong phai 1a mo, thé nén hiy bé nhitng gidc mo phi
thwc té va trdn trong hién tai di, ban sé thiy vui vé hon
nhiéu.

- Ban khéng hai long vé didng véc ctia minh. Co thé ban
khoéng nhuw ki vong (can doi, ngwc by, hay bung sau mui...).
Thé 1a ban thit vong vé ban than, va giai tda su thit vong
bang cach tiéu cuc (di &n cho bét budn ching han), ma moi
thir cang bé tic hon. Li twdng phi thuc té kéo theo sw budn
ba. Thay vao dé, hdy budng bo/li twong iy di. Toan la do
twdng ma théi. Chdp nhan thuec tai vé co thé chinh minh. Co
th& moi ngwdi ludn rat tuyét voi néu bat ki ai chiu nhin thiy
vé dep ctia chinh minh. Hay nghi lai xem, chinh co thé nay
lam dwoc bao nhiéu chuyén. N6 da giap chinh ta hang ngay
thé nao. Wow! Ban dang c6 mét co thé tuyét voi ddy thoi.
OK, di nhién ban khéng nhw siéu mau, nhwng miy siéu mau
trén bia tap chi cling déu da qua tay thg stra dnh, va muc
dich cta ho chi la khién ban mua to tap chi hay quan 4o cia
ho ma thoéi. Thay vi vay, hdy cdm thong v&i chinh minh. Chip
nhén thyc té€ 1a ¢6 thé ban hoi thira cAn dé tim cich nang cao
strc khoe vi thai do tich cwc hon. Ban sé chang thé c6 co thé

hoan my (4o twdng, toan 1a do twdng) nhuwng c6 thé 1) hoc
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cach tran trong co thé minh, va 2) tip trung vao sirc khoe.
Hay 1a nhirng thi t6t cho strc khoe, vi du nhw an nhiéu rau,
gidm do6 dn nhanh v& van, tip thé duc va tip thién. Nhirng
viéc 4y so vé&i viéc ¢t ngdi mo twdng vé siéu maiu ré rang
van con c6 ich hon nhiéu.

Di nhién con rit nhiéu vi du khac, nhwng néu ban da doc
céc vi du trén ki cang, ban sé dé dang nhan ra motif sau:

1. Nhin nhan rdng vién-canhli twéng lam ban than dau
budn.

2. Nhin nhan rang vién canh li twéng lam tinh hinh xau
hon (ban noi gian sé chi lam moi quan hé xau di, ban buén
ba va an nhiéu ciing khong kha gi hon...).

3. B6 ki vong phi thuc té va sw néng gidn qua mot bén.

4. Nhin nhan, chdp nhan va xoa diu noi dau cia ban than
minh.

5. Nhin thing vao ban chit cta nhitng ngudi xung
quanh, cling nhwr ban chit cda thwc tai. Phat hién ra rang
nhitng nguoi khic ciing dang gdp khé khian. Chap nhén ho,
chip nhéin tinh hinh thuec tai.

6. Cam thong véi ngurdi xung quanh.
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7. Giai quyét tinh huéng mot cach binh tinh va phu hop.
Tim giai phap va chap nhén kho khan, thay vi cii va nhau.

Di nhién khong phai ldc nao ta ciing gidi quyét dwoc
theo cach Ii twdng nhw trén. C6 luc ta sé gidi quyét hoi
khong dwogc tot. Binh thwong thoi. Hay nghi lai tirng tinh
huéng va tim cach giai quyét tét hon, cé thé tham khao 7

buéc & trén. Sau d6 nhé va van dung & 1an sau.
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Con dwong phia trwéc

Leo Babauta 108

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Kindng budng bo

Ban di di dén cudi quyén sach nay, nhung day chi la
khéi dau cia mot hanh trinh méi.

Moi thit phu thu6c vao chinh/ban.

Liéu ban cé gat dau va nghi “y twdng hay” dé roi lai tiép
tuc song doi minh nhw trude kia?

Hay ban sé& cam két vdi ban than sé luyén tip ki nang
buéng bé dé xem ki nang nay c6 giup ich gi cho doi minh
hay khong?

Toi nghi rang, néu ban luyén tap ki ning budéng bd, ban
sé thay minh b6t gidn dit, n6i nong hay buc bdi hon. Ban sé
it phai ng6i mo wéc thwe té khac di, it nghi ngei tai sao minh
lai kho thé, va tap trung vao thwec tai hon.

Nhung tat ca chi 1a gia thuyét. Ta sé chang biét dugrc trix
khi ban thir nghiém.
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Ct thtr vai tuidn xem. Hay cam két véi mot ai d6. Tw hiva
rang sé& luyén 2-3 phtt mdi ngdy. Lam mat céi ghi chd nhic
nhé minh.

Ngo6i mot vai phit, réi luyén tap.

Xem xem thé nao.

Sau do cho toi biét két qua voi.

Ban c6 thé cho toi biét két qua,t hodc néu c6 cau hoi hay
vurdng mac nao cit ghi lai.

T6i rat can thong tin tir ban!

1 Leo Babauta tao mét form bang tiéng Anh tai day dé ban c6 thé héi
hoidc bao két qua thwc hanh. Ban ciing c6 thé lién hé fanpage cla
ecoblader, hodc comment truc ti€p 1én web ecoblader néu can hé trg

bang tiéng Viét.
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Cdm on tdt cd cdc ban. Cit tan hwéng cudc hanh trinh nhé.
Leo Babauta
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