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Da dén lic phy niv phdi phd vé nhitng
hang rao han ché ban than. Ban cé thé
tién xa hon cd nhitng diéu ma ban mo

den.

“Ban sé sang tao hiéu qua hon néu ban
viea chu tam hoan thién nhitng viéc da
lam vira twong twong ra cdai moi.”

Christiane Northrup, M.D
Loi gioi thiéu

Trudc hét, hdy nhé rang tat cd thay cé
déu chi 1a nhitng buede dém trén ching
dwong truong thanh cua ban. Toi ciing
thé. Téi khéng phdi ngwoi han gdn vét



thirong; t6i khong chita lanh cho ai ca.
T6i & ddy dé givip ban danh quyén cho
ban thdn bang viéc chia sé quan diém
vo'i ban. Toi mong ban doc that nhiéu
sach va hoc hoi tw nhiéu thdy co, boi
khong cd nhan va khong hé théng don
lé nao la hoan thién. Cugc song nay
qud rong lon dé chiing ta cé thé hiéu
duwoe tat ca, tw ban than né luén luon
phdt trién, mé réng va ngay cang vueot
xa chinh no. Vi vay hay rut ra cho minh
diéu tot dep nhdt khi doc cuén sach
nay. Ngam né, vin dung né va trao doi
né véi cdc thay cé; khéng ngirng mé
réng va lam sdu sdc hon nhitng hiéu
biét ciia minh vé Cudc Séng ban nhe!

Tat ca phu nit, trong do co toi va ban,



déu da tirng bi bé bang va bi trach
mdng tir khi du tho. Chiing ta bi cha me
va xd héi ldp trinh dé suy nghi va cu xir
theo mét chudn muec nhat dinh; dé tré
thanh ngwoi phu nit véi tdt ca nhitng
ludt 16, quy tdc va nhitng that bai ton
tai gan lién véi phu nit. Mot vai ngueoi
trong chung ta hai long voi vai tro do.
Nhung nhiéu nguoi lai khéng nhw thé.

Cugc song la nhitng lan séng phong
trao, nhitng kinh nghiém hoc hoi va
nhitng giai doan tién héa. Chiing ta
dang ¢ trong mot giai doan phdt trién
tuyét voi. Trong sudt thoi gian dai, phu
nit phai hoan toan phu thuoc vao hé tin
nguéng va tinh khi bat thuong ciia nam
gidi. Chiing ta phdi nhat nhat tudn theo



ménh lénh cua ho: Puoc lam gi, khi
nao lam va lam nhir thé nao. Khi con la
mot co nhoc, toi nho la toi da dwoc day
phai di sau nam gioi hai buoc, nguoc
[én nhin ho va noi “Toi phai nghi gi q,
toi phai lam gi a?” Thuc ra khong ai
bado téi lam nhw thé, nhung téi dd quan
sat me toi, va do la nhitng gi ba da lam
nén do ciuing la cach vng xu toi da hoc
dwoc. Boi canh séng dd day ba phai thé
hién su phuc tung hoan toan doi voi
nam gidi, vi thé ba chdp nhdn sw nguoc
dai nhw mot diéu binh thuong va téi
ciing vdy. Pdy la mét dan chimg

hodn héo vé viéc chung ta hoc theo
kiéu mau — chcfp nhan va lap lai hanh
Vi, tin nguong tir cha me chung ta.



Phai mat mét thoi gian dai téi méi cé
thé nhdn ra rang 16i teng xir d6 that
khong binh thuwong va no ciing khong
phdi d@é danh cho mét nguwoi phy nir
nhur téi. Khi téi dan dan thay doi hé tin
nguéng — y thire ciia minh — t6i bdt ddu
tao dung dwoc gid tri ban than va long
tw trong. Ciing vao lic do, thé gidi bén
ngodi déi thay, va téi khéng con hdap
dan doi véi nhitng nguwoi dan 6ng thich
théng tri va nguoc dai nita. Gia tri ngi
tai cua ban than va long tu trong la
nhitng diéu quan trong nhdat ma mot
nguoi phu nit ¢é dwoc. Néu khéng cé
nhitng pham chat nay thi chiing ta can
phdi phdt trién né. Khi y thirc vé gid tri
ban thdan manh mé, chung ta sé khong
bao gio chdp nhdn nhitng vi tri thdp



kém va dé minh bi nguwoc dai. Ching ta
chi nhwong bo su tho”'ng tri tr nguoi
khdc khi chdp nhdn va tin rang minh
“vo tich su” hay vo gia tri.

Hém nay téi muén tdp trung vao céng
viéc gitip phu nit phdt huy hét kha nang
cua minh va thyc sy tim dwgc mot vi tri
binh dang trong xa hoi. T6i muon giup
moi nguoi nhin thdy tat ca phu niv déu
biét yéu thwong bdn than, cé nhitng gid
tri riéng, long tu trong va co dia vi
quyén lyc trong xd héi nay. Viéc lam
nay hoan toan khéng nham muc dich ha
thdp nam giéi ma ding hon la dé c6
dwoc “si binh dang gidi”, diéu sé
mang lai loi ich cho tat ca moi nguoi.

Khi ban tié}) tuc doc va thuc hanh voi



cuon sach nay, hay nho rang viéc ‘thay
doi niém tin va thai o ciia ban can
phdi ¢é thoi gian. Vay phdi mat bao
lau? Ban c6 thé héi: Chiing ta c6 thé
ndam bat va tiép nhdn nhitng quan niém
méi mé nay nhanh nhw thé nao? Moi
nguwoi moi khdc. Vi vay, dirng dp dit
gioi han va thoi han trong qua trinh
thwe hanh cua minh; cw lam hét sirc ¢é
thé, va Vi tru vo'i nguén kién thirc vé
bién sé huong ban vao con duong
dung. Tung budc mot, tung gidy phut,
tung ngay troi qua, thuc hanh sé giup
chiing ta dén dwoc noi ma chiing ta
mong muon.
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Chung ta co rat nhiéu viéc dé lam va
nhiéu diéu deé hoc

T6i mudn chi cho ban mot dan churng
hoan hao vé viéc ngudi phu nit trude day
d3 bi 14ap trinh nhu thé ndo. Thuc ra, ddy
la mét doan trich ma t61 tinh co doc
duoc tir quyén gido trinh kinh té gia dinh
cua mot truong trung hoc nhirng nam
1950.

1. Chuan bj bita toi san sang: Lén san
ké hoach, tham chi tir t61 hom trudc cho
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mot blta an ngon mi¢ng va dung gio. Day
1a cach cho chong ban biét ban luén nghi
Ve chang va ban quan tam t61 nhirng nhu
cau cua chang. Hau hét cac ong

chdng déu d6i bung khi trd vé nha, va
hinh 4nh mét bira com ngon lanh 1a mt
phﬁn 161 chao mirng néng nhiét ma ho
can.

2. Cham séc ban thén trude khi chong
vé: Hay danh 15 phat dé nghi ngoi vi
nhu thé ban s& twoi tin trd lai khi chang
vé dén nha. T6 diém lai khuon mit, cai
mot chiée no vao toc va thé 13 trong ban
d3 troi mdi trd lai. Chang da phai tiép
xtc v6i qua nhiéu ngudi mét moi vi cong
vi¢c. Ban hay vui tuoi mot chit va té ra
minh thi vi hon mét chut. Mot ngay budn



chan cua chang can sy giai toa.

3. Hay don sach mo hon déon: Hay kiém
tra 1an cubi khong gian chinh ctia ngdi
nha ngay trudce khi chéng ban Vé don
gon gang sach vo, d6 choi, gidy to... sau
do sap xep lai khan trai ban. Chong ban
s& cam thdy minh duoc quay trd ve thién
duong cua su thu thai va ngan nap, diéu
d6 ciing gitip ban giai toa nita day!

4. Stra soan cho cac con: Hay danh vai
pht dé rira chan tay, mit miii cho bon
tre (néu chiing con nho), chai toc, va néu
can hiy thay quan 4o cho ching. Ching
1a nhitng kho bau nhé xinh va chang sé
muon thiy ching qua dung nhu thé.

5. Giam hét mirc moi tiéng on: Lic



chang Ve ban hay tat tat ca nhitng thir c6
thé gay 6n nhu: may giit, may suoi, may
rira bat, hay may hat bui. C6 ging dé bon
tré that trat tu. Hiy to ra that hanh phuc
khi nhin thdy chang. Chio d6n chang véi
mot nu cudi 4m ap va yéu thuong.

6. Nhitng diéu khong nén: Bung don
chang bang nhirng rac r01 hay 161 phan
nan. Pirng can nhin néu chang vé tré.
Hay coi d6 chi 1 diéu nho nhit so véi
nhirng gi ma chang c6 1€ da phai trai qua
ca ngay nay. Hay dé chang duoc thoai
mai. Gitip chang nga lung vao chiéc ghé
dé chiu hodc goi y chang vao phong nghi
ngoi mot chat. Hay chuan bj san sang
cho chang mot ly nudc. Ké gdi va coi
gidy giup chang. Hiy néi voi giong that



am ap, mém mong, nhe nhang va tuoi
vui. Hay dé chang dugc nghi ngoi va thu
gian.

7. Hay ling nghe chang: Ban c6 rat
nhiéu chuyén dé ké cho chang, nhung
dirng bat dau vao thoi diém chang vira
tr& vé nha. Hay dé chang noi trudc.

8. Bién buéi téi thanh ciia chang: Pung
bao gio than van néu chang khong dua
ban ra ngoai n ti hay t&i nhitng noi vui
choi giai tri khac. Thay vao d6, hiy cd
hiéu cho thé gidi cang thang va day ap
luc ctia chang, chang can duoc thu gian
va nghi ngo1i.

Nhirng Qiéu trén khong co gi 1a sai NEU
do6 1a diéu ban thuc sy muon lam. Nhung



phai nhan thay rang hau hét phu nit tré
ctia thoi d6 déu bi 1ap trinh theo hudng
hoan toan phti nhan ban than minh dé 1am
hai long cac dirc 6ng chong. P 1a cach
ma “mdt ngud1 phu nit ngoan” phai cu
xtr. Diéu d6 that tuyét voi dbi vi nam
gii, nhung khong tuyét chat nao ddi vai
ngudi phy nit. Phu nir ngdy nay phai biét
nghi cho cudc sdng ctia minh. Chung ta
c6 thé ty d6i mdi ban than minh bang
viée hoc cach dit cau hoi vai tit ca moi
thir, tham chi ¢4 nhitng thir dwdng nhu da
thanh thoi quen hang ngay nhu nau
nudng, giat giti, cham con, chay viéc 1at
vat, 14i xe. Tat ca moi viéc ma chung ta
da tu dong lam nhu mot cai may trong
sudt bao 14u nay can phai dugc xem xét
lai. Chung ta c6 mubn song phan doi con



lai nhu dd ting song trude day, voi vai
quang do1 bi mat di theo dong trdi cta
tho1 gian hay khong?

Xay dung vi thé ctia nguoi phu nit khong
c6 nghia 12 ha thip nam gigi. Ct danh
manh vao nguo1 dan 6ng cling t¢ nhur
viéc quay ray phu nir. Ching ta khong
mudn nhu vay. Cach cu xur do khién tat
ca déu bi bé tic va toi cam thiy ching ta
cling da d bé tic roi. PO 161 cho ban
than, cho ngud1 dan 6ng hay cho xa hoi
vé nhitng diéu bat hanh trong cudc doi
minh s& chang ich gi trong viéc xoa dju
tinh trang nay ma chi khién ching ta cang
mét di strc manh ctia minh. DO 16i luon 1a
hanh dong bat lyc nhat. Piéu t6t nhat ma
chiing ta c6 thé 1am cho dan ong 13 thoi



khong lam nan nhan nira va cung nhau
hanh dong. Ai cling ton trong ngudi co
long tu trong.

T6i c6 mdt niém cam thong sau sac doi
vO1 nam gid1 va nhirng khé khan ma ho
phai ddi mat trong sudt cude doi. Ho
cling bé tic trong vai trd cta minh va
phai mang trén vai nhiéu ganh ning to
16n ciing nhur nhitng ap luc ning né.

Ngay tir nho, bé trai da duoc day rang
khong dugc khoc hay thé hién cam xuc.
Chung dugc day phai kim nén cam xtc
cua minh. Theo t61, d6 1a mot hinh thirc
ap buc va hanh ha tré con. Khong c6 gi
la 1a khi truong thanh, nhitng dua tré do
thuong thé hién rat nhiéu su tirc gian.
Ngoai ra, hiu hét nam gigi déu hoi tiéc



rang da khong c6 duoc mdi quan hé tot
dep v&i cha minh. Néu ban mudn nhin
théy mot nguo1 dan ong khoc, hay cho
anh a ay mot khong gian an toan va giip
anh &y noi vé cha minh. Thuong la noi
budn tia vé khi ngudi dan 6ng tho 16
nhirng diéu ma cha con ho chura néi ra
v6i nhau bao gio va ho udc gid ma tudi
tho cua ho khac di. Ho ao udc duoc
nghe nhirng 101 n61 yéu thuong va don
nhan sy nang niu tr chinh cha minh.

Phuy nit nhu mdt nén vin hoa bi téy nao,
twdng rang mudn lam “nguoi tot” thi can
phai dit nhu ciu cua ngudi khac 18n trén
nhu cau ctia ban than. Rat nhiéu nguoi
trong ching ta da séng cudc doi chi dé
hoan thanh nhirng doi hoi cua cai ma



chung ta nén hon la séng thuc su la
chinh minh. Co rat nhiéu phu nir luan
quan trong su bat min sau sic vi ho cam
thay vi¢c bi budc phai phuc vu mot sb
ngudi khong phai 13 bon phan cua ho.
That d& hiéu khi c6 rat nhiéu phu nir bi
kiét strc. Phan 16n cac ba me thudng phai
lam hai cong viéc toan tho1 gian cung
mot lic — mot & van phong va mdt 1a khi
vé dén nha — cham soc gia dinh. Viéc hy
sinh ban than giét chét chinh nguoi hy
sinh.

Chting ta khong can phai 6m dé dugc
nghi ngoi chut it. T6i nghi nhiéu cin
bénh ¢ phu nit 1a do cach ho nghi ngoi.
Om 14 1y do duy nhat dé nhiéu phy nit
cho phép ban than minh dugc nghi ngoi.



Ho chi noéi khong khi 6m liét giuong.

Phu nit ching ta nén biét — thuc su nén
biét — rang ching ta khong phai 13 cong
dan hang hai. D6 12 mot diéu hoang
duong duoc ton tai nho nhirng mang xa
hoi nhét dinh, va né that vo nghia! TAm
hon khong c6 cip bac thip cao, tim hon
cang khong phan biét gidi tinh. Ching ta
phai hoc cach tran trong cudc sdng va
kha nang ctia chinh minh nhiéu nhu nhiing
gi ching ta dugc day phai tran trong
ngudi khac vay. Toi biét rang khi xu
hudng binh dang gidi mdi xuat hién, phu
nir dé tirc gian vi sy bat cong ap dat 1én
ho dén ndi ho budc toi dan 6ng vé moi
thtr. Nhat thoi diéu d6 chap nhan duoc.
Phu nit can phai thoat khoi tim trang that



vong cua minh trong mdt khodng thoi
gian nao d6 — nhu mot li¢u phap tam ly
vay. Khi tim dén bac si tri liéu, ban sé&
phai gidi bay tat ca cac cam xdic clia
minh trude khi ¢ thé chita lanh vét
thuong. Tuy nhién, trong khi ching ta c6
thoi gian dé gidi bay nhirng cam xtc do
thi con lic lai dao dong quanh mdt diém
can bang hon. Do chinh 13 diéu dang xay
ra d6i voi phy nit ngay nay. Pa dén luc
chung ta phai thoat ra khoi cam giac tic
gian va oan trach, thoat ra khoi tinh trang
1am nan nhan va bt luc. Phu nit hién dai
phai biét ¥ thirc va khang dinh dugc strc
manh, lam chu dugc suy nghi cua minh
va bat dau tao dung thé gidi cla sy cong
bang ma ching ta néi 1a chiing ta mudn.



Khi phu nit hoc cach cham soc ban than
minh theo hudng tich cuc, biét tu trong
va y thirc vé gié tri ban than, cudc séng
cua ca nhan loai, trong d6 c6 nam gioi,
s€ c6 dugc mot budce dot pha theo

ding hudng. Nam gidi va phu nit s€ yéu
thuong, tran trong nhau, sy sung tic s&
dén v6i moi ngudi va ching ta co thé
giip nhau hanh phuc, thanh cong. T61 tin
rang chung ta ¢ thé tao nén mot thé gidi
an binh dé yéu thuong 13n nhau — noi ma
tat ca déu hanh phiic va binh an vo su.

Tur 14u, phu nit d3 mudn c¢6 quyén quyét
dinh cudc do1 cua chinh minh hon nira.
Va gio day ching ta dang c6 co hoi dé
thé hién tat ca nhitng kha ning ctia minh.
Phu nit ching ta ¢c6 mdt sttc manh tap thé



to 16n khi cung dirng sau mot van dé.
Chiing ta can dugc nhic nhd vé sirc
manh nay, sttc manh tap thé cua phu nit.
Nang luogng tich iy cta phu nit dugc hoi
tu trong mot sy nghi€p chung s€ tr¢ nén
rat tuyét. Cach day 75 ndm, phu nir da
van dong dé gianh quyén duoc tham gia
bau ctr. Ngay nay, ching ta ¢ thé tranh
cu. To61 ung ho viéc phu nir tranh cr.
Chung ta c6 chd ding trong chinh truong
— d6 s& 1a mot 1inh vire mé d6i v6i phu
nit. S& khong c6 bat ctr gidi han nao
trong thé gi¢i hop nhat d6 ca. Néu mubn
dinh hudng lai luat phap dé chung c6 thé
hé tro cho phu nit mot cach cong bang thi
ching ta phai tham gia vao linh vyc do.
Hay bat dau tir muc do co ban nht.
Chting ta khong can phai hoc ca doi méi



c6 thé tham gia chinh trj. Phy nit hoan
toan c6 du kha nang dé tham gia vao linh
VUcC nay.

Ban c6 biét rang nim 1935 Eleanor
Roosevelt[1] da dua mdt du luat ra
trude Quoc hoi My va sau d6 nd trd
thanh mot diéu lugt, d6 1a mi cén nha
xay méi déu phai co phong tim khép
kin? R4t nhiéu thanh vién nam gigi trong
Qubc hoi My da phan ddi bang cau:
“Lam sao ching ta c6 thé phan biét duoc
nguoi giau ké nghéo néu mdi ngudi déu
c6 phong tim?!” Ngay nay chuyén phong
tam khép kin trong nha dugc cot la diéu
duong nhién dén ndi ching ta khong déy
rang chinh mét nguwoi phu nir quyén luc
da d4u tranh lai véi Quoc hoi dé dat



duoc sy thay d6i d6. Khi tat ca phu nit
chung ta ciing nd lyc, ching ta c6 thé doi
non l4p bién, va thé gidi s& 1a mot noi tot
dep hon dé song,

[1] Eleanor Roosevelt (1884-1662): B¢
nhat phu nhan danh tiéng nhat nuoc My,
vg Cuu tong thong Frankin Roosevelt.

Chuang ta da di qua mdt chang duong dai
va khong muén mat dau nd. Vao thoi
thudc dia, nguoi dan 6ng dwong nhién la
ong vua ciia ca gia dinh va bat ky vo,
con hay ké hau ngudi ha nio khong vang
161 déu sé bi trirng phat bang roi vot.
Vao nhitng nam 1850, khong mot ngudi
phu nit dang kinh nao dam cho phép ban
than dugc tan hudng cude séng tinh duc.
Vang, ching ta qua thoi d6 1au roi va chi



dang m6i bat diu mot giai doan tién hoa
m&i. CO rat nhiéu viéc dé 1am va nhiéu
diéu dé hoc. Phy nit ngiy nay c6 mot
ranh gid1 moi cua sy ty do, va chung ta
can nhitng giai phap sang tao moi cho tat
ca phu nit, bao gdm ca nhitng nguoi song
mot minh.
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Quang cdao: Danh vao sw tu tin cua
phu nir

Gidi quang cao da nham vao phu nit
béng cach 1g1 dung viéc thiéu tu tin vao
ban than dé khién ching ta phai mua san
pham cua ho. Dong cudi cling ctia hau hét
cac muc quang cao déu la: “Ban chua du
t6t dep... va ban chi co thé khéc phuc
ban thdn minh néu mua san pham ctia
chiing t6i.” Chuing ta da dé cac nha quang
c40 nham vao minh chi vi tin rang minh
c6 khiém khuyét gi d6 can phai stra chira.
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Hay ngirg mua san pham cta nhitng
ngudi ludn ¢ dé€ 1am cho chiing ta cam
thay minh kém coi.

Mot linh vic ma céc nha quang cao ua
thich d6 14 co thé chang ta. Do ludn ¢6
cAi nhin tiéu cuc v&i co thé minh va bi
tac dong cua 101 quang c4o “ban khong
du tot dep” nhim vao phu nit nén hau nhu
lc nao chung ta cling thiy chan ghét co
thé minh. Chiing ta ludn gap kho khin dé
¢ chip nhan cai mii hay cai hong ctia
minh. Toi tu hoi khong hiéu dén tudi nao
phu nit m&i co6 thé can bang gitra gia tri
ndi tai v6i vé bé ngoai ctia minh. Bon tré
khong bao gio cam thiy chiing khong du
tot dep boi cai vong hong cta ching! Do
& ltra tudi dé bi ton thuong nén cac cb bé



thiéu nién thudng bi tn cong don dap
bdi loai quang cao c6 1am ha thap cam
gidc tu tin ctia chiing khién ching cam
thdy minh can san pham d6 dé tro nén
hdp dan hon hay don gian 1a duoc nguoi
khac chdp nhan. D6 chinh 1a nguyén nhan
vi sao trong xa hoi ching ta hién nay, cac
bé gai ¢ d06 tudi thiéu nién da tré thanh
nhom thiéu tu tin nhat. Piéu nay da lam
giam di y nghia cua su tu tin va trong
nhiéu trudng hop né tiép tuc anh hudng
t61 tudi trudng thanh cua ching ta. Cac
cong ty thudc 14 khi quang céo rét thich
nham vao dbi trong 1 cac cd bé thanh
thiéu nién boi ho hiéu rd néu chon nhom
nguo1 thiéu tu tin va 1am cho ho nghién
thude 14 cua minh thi ho s& c6 co hoi tao
ra nhom khach hang 1au nam. Lam sao



ching ta c6 thé cho phép ho lam vay voi
nhitng dua tré chi? Toi1 da ting nghe mot
cd bé ba tudi nodi: “Con khéng mudn mic
cai vay ndy, nd khién con trong béo
1am.” Nhitng c6 bé 10 tudi thi an kiéng.
Hoi chirg chan an hodc dn udng vo bo
dang hoanh hanh trong cac truong hoc.
Chung ta s€ phai lam gi cho bon tré day?
Néu ban 13 cha me, hay chi cho con ban
biét nhitng quang cao d6 dang loi dung
chiing nhu thé nao. Hay cling nhau phan
tich. Hay dé cho bon tré néi cho ban biét
diéu gi khién cac muc quang cao do lai
161 cubn chiing dén vay. Hay day cho con
nhan biét duoc tir som, va truyen cho
chiing strc manh dé séng cudc song cua
chinh minh thong qua nhirng su lwa chon
thong minh, biét hanh dong hon 1a phan



ung.

Ban ¢6 bao gid dé y riang c6 bao nhiéu
loai tap chi dua ra ché do an kiéng VA
thuc don cho bira trang mi¢ng lam tang
can cung mot lac chua? Ban co biét ho
dang dua dén cho chiing ta thong tin gi
khong? Vo béo, 1am thon, vd béo, 1am
thon. D& thay 14 rat nhiéu chi em dang
lao vao nhitng ché d6 an kiéng thiéu khoa
hoc dé tang can roi giam can dén chong
mat. Ban s€ khong thé chay theo tat ca
cac muc quang cdo va nhirng thong tin
truyén thong xuat hién lién tuc duoc. Lan
t61 néu xem mot muc quang cao nao dé
trén tap chi hay truyén hinh, ban hiy xem
no véi that do phe binh nhé. Thong dig¢p
thuc su cac nha quang cao dang guri dén



ban 1 gi vay? C6 phai ho dang cb ging
khién ban thiy ban thin minh kém coi va
khong du tot dep khong? C6 phai ho dang
hudng ban dén mot gidc mo khong thé
dat t6i dugc? Bat dau bang viéc cuo1
vao cac muc quang cao ma minh bat gip
s& khién ching khong con sirc anh hudng
gi dén ban nita. Cac loai quang cdo lam
dung la mét phuong tién nira dé kiém
soat va chi ph01 nguoi phu nir. Ching ta
mudn lam tit ca nhitng gi co thé dé lay
lai quyén luc ctia minh.

T61 mong dugce nhin théy mdt chién dich
bt dau mdi lic ching ta thiy mot muc
quang cdo ¢ ndi1 dung xiuc pham tri
thong minh cua ngud1 phu nit, thay vi
nhin lai ban than va noi: “Gia ma cai



hong cua minh dugc nhu ¢d ay” hay
nhirng cau twong tu nhu vay thi ching ta
hay ngdi xubng va viét ngay mot buu
thiép gui t6i cong ty d6 dé noi rang:
“Lam sao cac vi dam 1¢g1 dung t61 nhi!
T6i s& khong bao gid mua san phim cua
céc vi niral” Néu chi em ching ta gui
nhitng tam thiép nhu thé cho cac nha
quang cao ti€u cuc, ¢6 tinh manh khoe do
va chi mua nhitng san pham cua cc cong
ty luon tng hg phu nir trong quang cao
ctia minh thi quang co s& bat dau thay
d6i. Chiing ta mua rat nhiéu tht chi vi
cam thay “Oi néu minh c6 nd, minh s& on
1am.” Va lic d6 chang ta lai quay tro lai
v6i niém tin cil “Minh chua t6t dep.
Minh chua t6t dep.” Chung ta can phai
biét, thuc su biét rcing phu nir luén du



t6t dep khi ching ta 1a CHINH MINH.

Hay tap trung mot nhom ban be lai de
cung nhau ngoi xem mot cudn tap chi phu
ntr nao do. Xem xét cac bai bao va muc
quang céo. Hiy can nhic xem nhirng gi
ban dang nhin thay va nhitng thong diép
duoc ngam dua ra ¢ day la gi. Chi em
chiing ta can phai mo rong tAm mat va
lang tai nghe. Piéu gi dang thuc su dugc
dua ra? Piéu gi dang thuc su dugc noi
dén? Nhirng nha quang céo dang c ging
kiém soat chung ta nhu thé nao?

Hay thuc su suy nghi vé van dé nay!



Chuong 3

Lwa chon y nghi va niém tin tich cuc

Nhu nhiéu nguot trong cac ban ciing biét,
to1 ¢ mot niém tin 1a y nghi ngon tir va
niém tin ctia ching ta c6 quyén luc rat
manh m¢. Chung dinh hinh kinh nghiém
va cudc doi mdi nguoi. N6 nhu thé mdi
lac chiing ta nghi mot diéu gi hay ndi mot
tir ndo d6 thi ca vii tru dang lang nghe va
dap lai 101 ching ta vay. Vi thé, néu
khéng thich diéu gi d6 trong cudc song,
chung ta c6 quyén thay d6i nd. Ching ta
¢ quyén quyét dinh suy nghi va ngon tir
ctia minh. Khi thay doi suy nghi hay ngon
tir, kinh nghiém cua chiing ta cling thay



doi theo. Bat luan ban dén tir dau, bat
luan tuoi tho ctia ban khé khin nhu thé
nao thi hdm nay ban van c6 thé thay doi
mot cach tich cuc. Pay 1a quan niém that
manh me€ va ty do va khi chiing ta tin vao
nod, nd s¢€ trd thanh hién thuc. Vo1 o1,
trudc hét d6 1a cach ching ta xac dinh tat
ca cac van dé. Pau tién hiy tao nén
nhitng thay doi ngay trong suy nghi ctia
minh, va theo do6 cudc doi s€ dap lai
chung ta.

Piéu con nguoi ludn 1am 1a séng cho qua
khir. Cudc song ma chung ta dang song 13
cai da dugc tao ra tu nhiing suy nghi va
niém tin trong qua khir. Vi thé, néu co
diéu gi dang dién ra ma ban khong thich,
ban c6 mot lua chon 1a ta1 tao lai kinh



nghiém song ctia minh trong twong lai.
Khi bét dau thay doi cach nghi ching ta
c6 the khong thay ngay duoc két qua,
nhung néu tiép tuc duy tri 161 _suy nghi
mo1 do ching ta s€ nhan ra rang ngay
mai that khac biét. Néu mudn ngay mai
twoi sang hon thi ching ta phai thay doi
cach nghi ctia minh ttr hdm nay. Cach
nghi cua ngay hom nay tao nén kinh
nghiém song cho ngay mai. Nhiéu nguoi
hoi t6i: “Lam sao dé tdi co thé suy nghi
lac quan khi ma xung quanh t6i toan
nhirng nguoi bi quan?” Khi toi song giira
nhitng ngudi hay noi diéu tiéu cuc, t6i
thuong tu nhi v6i ban than rang: “Diéu
d6 c6 thé diing v6i ban nhung khong
ding vo1 t61.” Doi khi t61 con noi to 1€n
diéu d6 nira. Quan diém nay cho phép



ngudi khac mudn bi quan hay tiéu cuc
thé nao thi t6i van gitr duoc niém tin lac
quan cua minh. Tdi hét strc tranh nhitng
ngudi bi quan nhu vdy. Ban ¢6 thé tu hoi
ban thin xem tai sao minh lai luén gan
nhirng ngudi bi quan d6. Hay nhd rang
ban khong thé thay d6i ngudi khac dugc.
Ban chi ¢6 thé thay d6i chinh minh ma
thoi. Khi ban thay doi tir trong ban than
minh thi nhirng ngud1 khac s€ bi tac dong
boi thay doi d6. Piéu quan trong nhat ma
ban c6 thé 1am 14 thay d6i 16i suy nghi
ctia minh. T6i khong quan tim dén viéc
ban ban biu nhu thé nao va ban lam viéc
gian kho ra sao nhung ban van dang suy
nghi va khong ai c6 thé xen vao dong suy
nghi cua ban.



T6i mudn tat ca hiy ghi nhé tir peptit/1]
than kinh vao vén tir vung ctia minh. Tt
nay duoc tao ra bo1 Candace Pert trong
nghién ctru vé chitc ndng ndo bo, dé cap
dén “nhirng théng diép hoa hoc” chay
khip co thé bat ctr khi nao ching ta nghi
hay noi. Khi tirc gian, chi trich, phé
phan, nhirng chit hoa hoc d6 s& lam suy
giam hé mién dich cua ching ta. Khi
ching ta nghi vé long yéu thuong, vé tinh
than gianh 14y sitc manh, vé su lac quan,
thong diép do6 sé tao ra nhitng chit hoa
hoc khac dé ning cao hé mién dich. Cudi
cung thi khoa hoc cling da phai dong v
mot diéu ma rat nhiéu ngudi da biét tir
1au, d6 14 gitra co thé va suy nghi ludn cd
mot sy lién két. Méi lién két nay khong
bao gio ngu. Tri 0c ctia ban dang lién tyc



truyén tiép suy nghi vao cac t bao trong
co thé ban.

[1] Peptit: Hop chat thlen nhién hay tong
hop c6 chira mot s6 gbc axit amin, cac
gdc nay lién két v6i nhau bang cac lién
két Peptit.

Vi vay, ching ta luon ¢6 ¥ hodc vo ¥ lua
chon nhirng ¥ nghi giup cho co thé minh
khoe manh hay dau yéu. Ban thin mdi y
nghi khong c6 nhiéu anh hudng dén con
ngudi. Tuy nhién, mdi ngdy chiing ta nghi
tat ca hon 60.000 ¥ nghi va su anh hudng
tir nhitng y nghi d6 mang tinh tich liy. Y
nghi co6 tinh doc hai s€ hity hoai co thé.
Khoa hoc ngay nay dang khang dinh rang
con ngudi khong dugce phép dé ban than
minh chim trong dong suy nghi tiéu cuc.



N6 s& khién chung ta 6m yéu va giét chét
chiing ta. Trong mot thoi gian dai, to1 da
khong hiéu dugc cu noéi: “Ching ta 1a
mot; chiing ta dugc sinh ra mot cach binh
dang.” N6 da khong hé c6 ¥ nghia gi hét.
T6i da tirng nghi rang c6 ngudi gidu va
ngudi nghéo, ngudi dep va ngudi xau,
thong minh va ngu ngbe, mdi ngudi mdi
mau da, mdi ching tdc voi nhitng ton
giao va cach nhin khong gioi han dbi véi
cudc séng. Duong nhu ¢6 qua nhleu sy
khac biét. Lam sao lai ndi rang tat ca
chung ta dugc sinh ra mot cach binh
dang?

Cudi cung, suy nghi cua to1 cling da
trudng thanh va t61 hiéu dugc cau néi do
cO y nghia gi. To1 cong nhan tac gia



Caroline Myss da mang dén nhan thirc &
mot tim cao mdi. Ban thay day, y nghi
va ngdn tir anh hudng t6i co thé cua tat
c4 ching ta nhu nhau. Peptit than kinh,
nhirng thong diép hoa hoc chay xuyén
subt co thé mdi khi ching ta nghi hay
noi, anh hudng t6i tit ca ching ta theo
cung mot cach. Y nght tiéu cuc 1a chit
doc doi vai co thé mot ngudi My cling
nhu v6i co thé mot ngudi Trung Quoc
hay mét nguo1 Y. Su tirc gian Ia chat doc
d6i v6i nguoi Thién Chia cling nhu
nguoi Do Thai hay ngudi Hbi Gido.
Nam gi6i, nit gi6i, ngudi dong tinh,
ngu0’1 ludng tinh, tré em, nguol gia — tat
ca déu bi tic dong gidng nhau boi peptit
than kinh san sinh ra trong qua trinh
chiing ta suy nghi. Long vi tha va tinh yéu



thuong luon han gan vét thwong cho tat
cé dir ching ta song & dat nuée nao. Moi
nguo1 song trén hanh tinh nay, ai cling
can dugc han gan tam hon trude khi
dugc xoa diu ndi dau thé xac. Chang ta &
day dé cung nhau hoc cach tha thir va
thuong yéu chinh ban than minh.

Khong mét ai, bat ké séng 0 noi dau, co
thé bé qua nhitng bai hoc nay. Ban khong
dong y véi tdi vé nhitng quan diém trén?
Hay ban dang sin sang tha thir cho ngudi
khac va cho chinh minh? Ban c6 dang
san sang yéu thuong ban than minh va
d6n nhan sy gidu cé, du day cua Cudc
s6ng? Do chinh 1a nhirng bai hoc ctia
Cudc sbéng va chung anh hudng toi tit ca
chung ta. Ching ta 1a mgt. Chung ta dugc
sinh ra binh dang. TINH YEU SE HAN



GAN TAT CA CHUNG TA! (V6i nhiing
ai chuan bi nghién ctru cung bac sau hon
vé tam hon, t6i khuyén cac ban hay doc
Gidi phau tdm hon: Bay buée dé cé
dwge sirc manh va han gdn vét thwong
(Atanomy of the Spirit: The Seven
Stages of Power and Healing) cua Tién
s triét hoc Caroline Myss. Nhiing thong
tin ma ba dua ra thuc sy mang tinh hién
tuong.)

Vay bay gior ban dang ¢ kiéu suy nghi
nao? Loai peptit than kinh ndo dang chay
xuyén co thé ban? Suy nghi ctia ban dang
1am ban 6m yéu hay khoe manh?

C6 qua nhiéu ngudi dang song trong nha
tu cua su phan nd va oan gian do chinh
ho tu tao ra va ludn tu cho 1a minh dung.



Cai ma ho chua hiéu dugc d6 12 101 bude
t6i 1am ton thwong nguoi néi nhiéu hon
1a cho nguo1 nghe. Peptit than kinh mang
nhirng ¥ nghi trach moc ay xuyén sudt co
thé va dan dan hay hoai cac té bao cua
ho.

Hay dé ban than minh hiéu rd hon rang
cai t6i tu nd ludn mudn bit ban tré thanh
nd 18 va bat hanh. Cai t6i 1a tiéng noi bén
trong, tleng noi lubn bao ban: “Hay an
mot miéng nu:a uong mot coc nua, hut
thém mot mau nita, 1am thém lan nira.”
Nhung ban khong phai 13 co thé, khong
phai 1a nhitng ¥ nghi va cang khong phai
12 ban ngi ctia minh. Ban s& hiru tit ca
nhitng thir d6. Khi ¥ thirc vé gia tri ban
than va long tu trong ctia minh manh mé,



ban s& khong bao gid nhugng bo tiéng
noi tir cai té1. Ban c6 nhiéu kha nang hon
ban nghi rat nhiéu.

Ngay by gid, t6i mudn ban hiy ding
day. Mang theo minh cudn sach nay va
tim mot chiéc gwong. Hay nhin vao mat
minh va noi to 18n v6i chinh minh ring;
“Toi yéu ban va toi sé bat dau thuc
hién nhitng thay déi tich cuc trong
cugc doi minh ngay hom nay. Ngay
ngay toi sé ndng cao chat lwong cudc
song ciia minh. D6 sé la noi an binh dé
toi thay hanh phic va man nguyén.”
Nhic lai dleu nay ba hoac bbn lan. Hit
thd gitra mdi 1an. Hay chi y dén nhitng y
nghi dang chay vuot 1€n trong tam tri cta
minh mdi khi ban thuc hién viéc khéng



dinh tich cuc nay. D6 c6 thé chi 1a nhiing
161 n61 nham cii ky. Hay no1 véi nhitng
161 Ay rang: “Cdm on vi s chia sé.”’
Ban c6 thé nhan thiy y nghi tiéu cuc ma
khong cho n6 c6 dugc strc manh. Tu nay,
mdi luc soi guong, t6i mudn ban hiy
nhin vao mit minh va néi diéu gi d6 tich
cuc voi chinh minh. Néu ban dang voi,
chi can n6i “Toi yéu ban.” Bai luyén tap
don gian nay s¢ mang lai hiéu qua lon
trong cudc séng cta ban. Néu khong tin
to1, ban hay thir lam xem.

Céu tra 101 nam trong chinh chiing ta
Piéu ¢t yéu la chiing ta can ¥ thirc dugc

rang nhitng diéu minh nghi va noi s& tro
thanh kinh nghiém cta ching ta. Khi do,



chung ta s& chi y dén 16i suy nghi va
phat ngdn ctia minh dé tir d6 c6 thé dinh
hinh trudc cudc song ding nhu minh mo
ude. Co thé chiing ta thudng néi mot
cach tiéc nudi rang “Oi, gia ma minh co
hodc s€ c6 hay minh la hoac s¢€ 1a...,”
nhung khong str dung nhitng tir nglr hay y
nghi c6 thé bién nhirng diéu udc ay thanh
hién thuc. Thay vao do, chung ta lai
muong trong ra cai xau nhat, nghi dén
nhirng diéu tiéu cuc va sau d6 tu hoi tai
sao minh lai khéng c6 mot cudc séng
gidng nhu minh mong muén. Chuing ta
mudn di tim Nguén Noi Luc va Mdi Lién
Két Van Niang — 14 Khéi Nguén Trung
TamV Dai cua ca cudc song. Chung ta
mudn tim ra va sir dung Diéu CHt Loi
Noi Tai trong ban thin minh. Ai cling c6



mot kho bau cta su thong thai, hoa binh,
tinh yéu va niém vui bén trong minh. Va
d6 chi 1a mot hoi tho that sau, v toi 1a tat
ca nhitng gi chung ta phai lam dé dén
dugc noi d6 1a nham mit lai, thé mot hoi
that sau, roi néi v6i chinh minh rang:
“Bdy gio minh sé di dén noi sdu tham
trong con ngwoi minh, noi c6 nguon
thong thai vo tdn; nhitng cdu tra loi
minh dang tim kiém déu nam trong bdn
than minh.”

T4t ca nhitng cau tra 101 cho moi cau hoi
ma ching ta c6 thé hoi déu c6 sin trong
con nguoi ching ta ma chi can c6 thoi
gian dé lién két ma théi. Po 1a gia tri va
tAm quan trong cua vi¢c suy ngam. No
gitip chiing ta lang lai dé co thé thay



duogc su thong thai bén trong ban than
minh. Sy thong thai ndi tai 1a méi lién
két tuyét nhat v6i cudc sdng ching ta co
duoc. Chang ta khong can phai dudi theo
nhitng mon qua doé cua Sy Thong Thai
No1 Tai. Chung ta chi can tao co hdi cho
ching dén véi minh thoi. Va phai lam
viéc d6 nhu thé nao day? Ching ta s&
danh thoi gian dé ngdi yén ling, hudng
vao trong ban thin minh, va tim kiém sy
thanh binh, sdu thim va tinh ling nhu ho
trén nii. Ching ta co thé théy duoc niém
vui trong suy ngam, c6 thé lién két véi
su01 ngudn yéu thuong vo tan. Tat ca déu
nam bén trong mdi ngudi. Va khong ai
14y di kho bau nay ctia chung ta.

Hay kiém tim nhiing d0 sdu md1 bén



trong ndi tim minh va dua ra quyet dinh
vé viéc chiing ta mudn song nhu thé nao.
Phu nit da bi 1ap trinh san dé chap nhan
nhirng gid1 han lya chon. Nhiéu phu nir
sau khi két hon cam thdy vo cing c6 don
bdi ho thdy minh dd mat hét quyén chon
lya. Ho da bi twéc mat quyén luc. Ho
lam nhiing viéc ma to1 da tirng lam — tim
kiém c4u hoi tir dan 6ng thay vi tim &
ngay trong con nguro1 minh. Pé thay doi,
trudc hét chiing ra can phai c6 nhitng su
lga chon mé1 nay ngay tir trong tu tudng,
thay d6i suy nghi ctia chinh minh va r6i
thé gidi bén ngoai sé tic dong dén ching
ta theo cach khac di.

Vi vay, to1 dang yéu cau cac ban hay di
vao ndi tdm va san long thay do1 161 suy



nghi ctia minh. Lién két v6i kho bau bén
trong ban va str dung chiing. Khi 1am nhu
vy ching ta s€ dang hién cho cudc doi
phan 1ong lay nhat ctia con nguoi minh.
Hay két ndi voi kho bau ctia minh mbi
ngay ban nhé.

Viéc chung ta danh thoi gian dé ling
nghe sy thong thai bén trong ban than
minh 14 v6 cuing can thiét. Khong ai c6
thé gitr moi lién ket voi khoi tri thirc ndi
tai phong pht néu khong danh thoi gian
mdi ngay dé suy ngdm. Ngbi yén lang la
mot trong nhiing viéc co gia tri nhat ma
ching ta c6 thé lam. Khong ai biét vé
cudc song ctia chung ta ciing nhu diéu gi
1a tt dep nhat cho chung ta hon chinh
ban than ta & ngay noi sau kin nay. Hay



ldng nghe tiéng nodi ctia chinh minh. N6
s€ ludn hudng ban theo con dudng tot
nhat c6 thé trong hanh trinh cudc do1!

Hay dé tat ca nhitng diéu d6 tao nén mot
khong gian ndi tam phong phu. Pé suy
nghi tr¢ thanh nguoi ban t6t nhat cua ban.
Hau hét moi nguoi suy nghi di suy nghi
lai cting mot diéu. Ban hiy nhd, ching ta
suy nghi trung binh khoang 60.000 y nghi
moi ngdy, va hau hét chung déu 1a nhitng
¥ nghi ctia ngay hom qua va ngay hom
kia. Suy nghi ctia chiing ta c6 thé trd
thanh dudng mon cho nhitng diéu tiéu
cuc hodc 1a nén tang cho mdt cudc doi
m&i. Moi ngay hay nghi nhitng ¥ nghi
mai. Nghi nhitng ¥ nghi sang tao. Nghi
cach mgi dé thuc hién nhirng cong viéc



cil. Y thirc cua chung ta nhu mét khu
vuon. Cho du 1a khu veon nhé quanh nha
hay trong tdm tri chung ta thi budc dau
tién quan trong nhat van 1a boi dap cho
phan dét trong. Ban hiy bat dau bang
viéc nhd dam co dai, thu don déng da va
gach vun ma ban nhin théy. Ban hay bon
phan dam, x41 tron dé cai thién chat
luong ctia dét trong. Nhu thé khi ban
tréng cdy, cay cbi s& 16n nhanh va tuoi
dep hon. Tam tri ching ta ciing vay. Néu
ban mudn quyét tim ctia minh 16n nhanh
thi hiy bat dau bang viéc x6a bo ¥ nghi
va niém tin tiéu cuc ban tim théy. ROi
ban gieo vao d6 nhirng niém tin tot, suy
nghi thuc su t6t va tich cuec, quyét dinh
diéu gi s& tot cho cudc doi minh va s&
chang c6 gi ¢ thé ngin can ban dugc.



Khu vuon cua nhitng ¥ nghi t6t dep do sé&
phat trién phong phu.

Vuot qua ndi s¢ hii

Vi phu nitr dugc nuoéi day dé trd thanh
nguo1 cham sdc va nguoi phuc vy, dé dat
nhu cau ctia nguoi khac 1én trén nhu cau
ctia ban than nén hau hét phy nit khong co
du 1ong tu trong va gia tri ban than.
Chung ta vo cung so bi bo roi, bi lac va
khong duoc bao v¢. Chung ta da khong
duoc day dé tin rang minh hoan toan c6
thé tu cham soc ban thin ma chi dugc
day dé cham lo cho nguoi khac. Khi ly
hon, phu nir théy rat lo sg. Néu ho c6 con
nho thi ndi sg d6 con 16n gép boi. Ho tu
hoi di hoi lai rang: “Minh lam sao c6 thé



tu xoay s& dugc day?” Chung ta phai
song cung voi cong viéc va cudc hon
nhan t6i t& bdi ndi so hii phai séng theo
¥ minh. Rat nhiéu phu nir khong tin rang
ho c6 du kha ning, rang ho c6 thé chim
lo cho chinh minh. Thé nhung ho ¢6 thé.

Déi v6i nhiéu phu nit, thanh cong cling
khién ho so hai. Ho khong tin rang ho
xtmg dang dugc cam thy tot hay thanh
cong. Khi ban ludn dit ban xuéng hang
thtr cap thi ban kho c6 thé cam thdy minh
xtrng dang. Nhiéu phu nir thiy hoang so
khi minh thanh cong hon hay kiém nhiéu
tién hon cha minh.

Vay lam thé nao dé vuot qua duoc ndi
s¢' bi bo ro1 hay sg thanh cong? Do la
hai mit ctia mot van dé. N6 ndm & viéc



phai hoc cach tin tudng vao chinh dong
chay cua Cudc séng. Cudc sdng ndy ludn
khuyén khich, dan dudng chi 10i cho
chiing ta néu chiing ta cho phép n6 lam
vay. Néu chung ta dugc nudi nang trong
t61 16i va su thao tiing thi s& luon cam
thay “khong du gioi.” Neu duogc day bao
dé tin rang cudc song rat kho khin va
dang so thi ching ta s& khong biét 1am
thé nao dé song thoai mai va dé Cudc
sdng cham sé¢ minh. Thong tin vé nhitng
vu an day dp trén bao chi va truyén hinh
khién chiing ta ludn c6 cam giac cudc
song nay chi truc tom 1ay minh thi.
Nhung tit ca ching ta déu séng dudi
nguyén tic thudc vé ¥ thirc cua chinh
minh — va nhu thé: nhirng gi ching ta tin
tuong sé tro thanh sy thie ddi voi ching



ta. Mot diéu c6 thé dung voi ngudi nay
chua chic da dang voi nguoi khac. Néu
chi mang trong minh ni€ém tin ti€u cuc
cua xa hoi thi ching ta s€ phai trai qua
cudc séng dﬁy tiéu cuc. Tuy nhién, khi
chiing ta biét yéu thuong ban than, thay
d6i cach nghi, xay dung 1ong tu trong va
gi4 tri ban than ciing 13 lac ching ta bat
dau cho phép Cudc song dem dén cho
minh nhitng diéu t6t dep ma no c6. Piéu
nay nghe co vé don gian thai qua, nhung
dung 1a thé. No cling 1a sy that nira. Khi
chiing ta tha 16ng tim hon va cho phép
ban than tin rang: “Cudc song ton tai dé
cham so6c cho minh va minh dang an
toan” thi ching ta bat dau xudi theo dong
doi. Hay bt dau chi y dén nhirng diéu
xay ra dong thoi trong cudc song ciia



ban. Khi ban gap dén xanh hay tim dugc
noi do xe thuan tién, khi ai d6 dem dén
cho ban dang thir ma ban can, khi nghe
thdy mau théng tin ma ban dang muén
nghe, hiy néi “CAM ON!” Vil try yéu
nhu’ng nguo1 co long b1et on. Khi ban
o1: “Camon”, cudc song s& thiy vui
su’ong va co gang lam ban cam kich dé
nghe dugc nhiéu 101 “cam on” hon nifa.
To1 thuc su tin réng minh dugc Than
Thanh phu ho, cudc séng cua to1 chi toan
nhirng diéu tot dep va rang toi an lanh.
T6i biét rang minh du gioi va toi xting
dang voi nhirng diéu t6t lanh. Toi da
phai mat nhiéu nim va sau nhjéu nghién
clru mdi 6 thé dat duoc niémtin nay.
T6i ¢ vo khéi nhirng diéu tiéu cuc dé
vt bo. Tir mdt nguoi day cay ding, so



hai, nghéo hén, bi quan t6i bién thianh
mot phu nit tu tin, chia sé vd1 moi ngudi
nhung diéu tuyét diéu trong Cudc doi.
Néu t6i ¢6 the 1am duge diéu d6 thi ban
ciing ¢ thé - néu ban sin long thay doi
suy nghi cta minh — thé diy! Gia ma tat
ca ching ta déu biét 13 trong mdi nguoi
déu c6 hai thién than. Ho & day dé gitp
dd va chi duong cho ching ta, nhung
ching ta phai thinh cau sy gitp d& nay.
Ho rat yéu ching ta va ludn chd ching ta
mo1 goi. Hoc céach lién lac v&i nhitng
thién than ctia minh va ban s& khong bao
gio con thay cd don nita. C6 ngudi co
thé nhin thy thién than ctia minh, c6
nguoi co thé cam nhan dugc ho, ¢6
ngudi nghe thay tiéng ho noi, co ngudi
nhan biét dugc tén cua ho. To6i 201 hai



thién than cua t6i 12 “Céc Ban”. Toi nhin
thay ho 1a mot doi. Khi gap van dé khong
biét nén giai quyét thé nao, toi giao nod
cho ho. “Cac ban ctia toi hdy giai quyét
viéc nay cho t6i voi. Toi khong biét phai
]am thé nao nita.” Khi nhirng diéu tot
lanh dén, khi c6 nhitng viéc dong thoi
xay ra trong cudc sdng, ngay lap tirc toi

noi: “Cam on cac ban, that tuyét, lan nay
cac ban da giai quyét cong viéc thuc sy
t6t dep. Toi rat cam kich vi diéu d6.”
Nhitng thién than ciing vay, ho thich long
biét on va sy cam kich. Hay tan dung su
giup do cua ho - d6 1a ly do vi sao ho &
bén ban. Céc thién than thich tré nén co
ich!

Pé bat dau lién lac v6i nhitng thién than



ctia c4 nhan minh, hdy ngdi yén ling,
nham mat lai, thd vai nhip that sdu va co
géng cam nhan sy hi¢n dién cua ho ngay
sau doi vai minh, mdi thién thin mot bén.
Cam nhén tinh yéu va hoi 4m ctia ho. Xin
ho hay hién ra. Cho phép ban than dugc
trai nghiém su che chd ctia ho. Xin ho
gitip ban viéc gi d6 hay tra 101 thac mac
ctia ban. C6 thé ban s& cam nhan mbi
lién lac d6 ngay lap tirc hoac co thé ban
can mot lac dé thyc hién. Nhung hay dé
to1 dugc dam bao voi ban rang: ho & do
va ho yéu ban. Khong c6 gi phai s¢ hai
ban a.

Nhan thirc r6 vé ni€m tin cia minh

Bay gio, hily xem chiing ta c6 thé 1am thé



nao dé thoat khoi hodc thay d6i niém tin
tiéu cuc ctia minh. Trudc hét phai nhan
dang chiing. Hau hét ching ta déu khong
biét minh thuc sy tin tudng vao cai gi.
Khi nhan ra mdt niém tin tiéu cuc nao
d6, ching ta s& quyét dinh liéu minh c6
mudn niém tin ndy tiép tuc tao ra hoan
canh séng ctia minh nita hay khong.

Céch nhanh nhit dé kham pha ra nhiing
niém tin cia minh 13 1ap danh sach. Hay
bat dau véi vai manh gidy 1on. Dau mdi
manh gidy hiy dé TOI TIN VAO: (dan
ong, cong viéc, tién bac, hon nhan, tinh
yéu, stc khoe, tudi gia, cai chet .) Hay
lap danh sach cho bat ctr yéu td nao coy
nghia trong cudc song cua ban. Mdi yéu
td viét vao mot manh gidy riéng. Sau do



li¢t k& nhing suy nghi xuat hién khi ban
viét cac yéu to nay ra. Ban s& khong thé
thuc hién bai tap nay trong vong 2 phut.
No cﬁn thoi gian. Hay thue hién nd vai
phat mdi ngay. Hay viét bat ké suy nghi
nao chot xuat hién, cho du no co thé rat
ngoc nghéch. Hiy cu Vlet ra. Nhiing
niém tln nay 1a nguyén tac n01 tam va
thudc vé tiém thirc ma ban song cudc
song cua minh dya theo d6. Ban khong
thé ¢o duoc su thay d6i tich cyc trong
cudc song cho dén khi ban nhan ra nhirng
niém tin tiéu cuc ma ban dang gitt. Bang
viéc hiéu duoc chinh minh, ban cé thé
xem xét lai ban than bat c& lac nao va
tr& thanh con ngudi ma ban mudn ciing
nhu duge séng cudc song ma ban ludn
mo udc.



Khi danh sach d6 it nhiéu dugc hoan
chinh, ban hay doc hét mot luot. Dung
dau sao danh dau nhirng niém tin ma ban
thay chiing luon boi dudng va khich 1&
ban. D6 14 nhirng niém tin ma ban mudn
giit va cung cb. Str dung mdt mau murc
khéc d¢ dénh dau niém tin nao tiéu cuc
va gay bat 1oi cho viéc dat dén muc tiéu
ctia ban. Pay 12 nhitng niém tin can trd
ban phat huy duoc hét ning lyc cua
minh. D¢ 14 nhitng niém tin ma ban muén
x0a bd va 13p trinh lai. Hay nhin vao
ting niém tin tiéu cuc va tu hoi: “Minh
c6 mudn niém tin nay tiép tuc diéu khién
cudc doi minh khong? Minh c6 sin long
dé bo no di khong?” Néu ban sin long
thay d6i, hiy 1ap mot danh sach khac.
Chuyén toan b nhan dinh tiéu cue (mdi



niém tin 14 mot nhan dinh) thanh tuyén
ngdn lac quan cho cudc song ctia minh.
Vi du: “Mbi quan h¢ cua toé1 vd1 nam
gidi dung 1a tham hoa” c6 thé chuyén
thanh: “DPan Ong yéu va ton trong t61”;
“T6i chang 1a gi hét” thanh: “T6i 1a mot
ngudi phu nit tu tin va tai nang”; “To61
khong biét 1am thé nao dé kiém dugc mot
cong viée t6t” thanh: “Cudc séng dem
dén cho t6i mot cong viéc hoan hao”
hay: “T6i mac hét bénh nay dén bénh
khac” s€ 1a: “To1 1a mdt phu nit manh mé
va khoe khoan”. Nhitng vi du nay 1a kinh
nghiém cta chinh ban than t61. Ban cling
c6 thé chuyén nhirng niém tin tiéu cyc
thanh mot nguyén tic c4 nhan méi cho
riéng minh. Tao ra nhitng nguyén tic ma
ban mudn co trong cudc doi minh. Bién



chung tir ti€u cuc sang tich cuc. Hay doc
to danh sach lac quan nay cho ban than
nghe mdi ngay. Thuc hién viéc ndy trudc
mot tim guong — chung sé& tro thanh su
thyc nhanh chong hon. Guong 1a mot vat
than ky dé dua ra nhin dinh.

Khing dinh: Cho ta hwéng di moi
trong cugc song

Khang dinh luon phai chia ¢ thi hién tai.
Hay n6i “To1 c6” hoac “Toi1 1a” thay vi
“Toi s& ¢0” hodc “Toi mudn 12”. Khi
khéng dinh duoc no1 ¢ thi tuong lai thi
két qua s& nim & noi ndo d6 ngoai tim
v01 cta ching ta.

Vi ludn ban ron ma ching ta thuong
khong danh thoi gian dé 1am viée voi



ban thin minh. Cach tot nhat 1 hiy cung
1am v6i mot hay mot vai nguoi ban dé
tao thanh mdt nhom hoc nhd. Mbi tudn co
thé danh ra mot budi cho viéc ndy. Cung
nhau 13p danh sach cua minh. Gitp do
nhau tim ra nhitng khang dinh riéng cho
ban than. C6 thé thao luan phén con lai
ctia cudn sach nay. Mot vai tuan cliing
nhau kham pha nhiing ¥ kién c6 thé tao ra
ky tich day ban a. Cac ban sé& hoc héi 14n
nhau. Nang luc tap thé vo cung manh me.
T4t ca nhitng gi ban can 1a mdt quyén so,
mot tim guong, mot hop khan gidy 16n va
mot trai tim yéu thuong rong mé. To1
dam bao rang cho dit nhém hoc cua cac
ban 16n nho thé nao thi mdi nguoi trong
cac ban déu s& ¥ thirc hon vé viéc minh
14 ai va sé cai thién dugc chat luong



cudc song cua minh.

Hay tu hoi ban than vai cau hoi. Nhiing
cau trd 101 chan thuc co6 thé cho ching ta
mot hudng di mdi trong cudc song:

« Bang cach nao dé 1an nay minh lam cho
cuoc do1 minh tr¢ nén tot dep nhat co
thé? « Minh muon gi & mot ngudi ban?

« Minh can nhan dugc gi tir mdt nguoi
ban?

« Minh c6 thé 1am gi dé nhan duogc du
nhirng diéu d6? (Ban dirng mong ngudi
ban éy lam mo1 thir cho minh. D6 thuc su
12 mot ganh ning qua strc voi anh dy hay
co ay.) » Biéu gi s& 1am minh thoa man?
Va 1am thé ndo dé minh gitp ban than dat



duoc diéu do?

« Néu khong bao gid c6 duge mot ngudi
ban trong cudc doi nay nira, li€u minh co
huy hoai ban than vi su thiéu Véng do?
Hay minh s€ tao nén mot cudc séng tuyet
vO1 va trd thanh cay den tin hiéu téa sang
— mdt nguoi chi duong cho nhitng nguoi
phu nir khac? Minh d3 hoc duoc dén
dau? Minh d3 day dugc dén dau? « Lam
thé ndo dé minh ¢ thé hop tac voi Cude
doi?

D3 dén ltc tit ca chung ta trién khai triét
1y séng cta riéng minh va tao ra nhiing
nguyén tac ca nhan cho ban thin minh —
tuyén bo ma chung ta ¢ thé dwa vao d6
dé sdng, niém tin nudi dudng va khich 1¢
ching ta. Pay 1a tap hop nhirng nguyén



tac ma t6i dA trién khai cho chinh minh
trong mot thoi gian: ¢ To61 ludn binh an
va dugc Thanh Than phu ho.

* Moi diéu ma to1 can biét déu rd rang
Vo1 toi.

« Moi thi t6i can déu dén véi tdi theo
trinh ty tho1 gian/khong gian hoan hao.

« Cudc sdng ludn tran dy yéu thuong.
* T61 dang yéu va dugc yéu.

« Toi manh mé tran day strc song.

« T6i thanh cong & mdi budc ngoit.

« T6i sin long thay d6i va truéng thanh.



« Moi thir déu tot dep trong thé gidi clia
to1.

T6i thudng nhic di nhic lai nhitng ciu
trén. TOi thudng bét dau va két thic mdi
ngay voi chung. Toi s€ noi di ndi lai néu
co bat ctr diéu gi d6 khong 6n xay ra. Vi
du, néu t6i thiy khong khoe, t6i s& nhic
di nhic lai cAu: “T6i manh mé va tran
day strc song” cho dén khi t6i thiy kha
hon. Néu di trong khu vuc tbi, toi s& lién
tuc khéng dinh: “To1 ludn Iuén binh an
va dugc Thanh Than phu hd.” Nhitng
niém tin ndy 1a mot phan gin lién véi toi
dén ndi t6i c6 thé hudng vé ching ngay
lap tirc. To61 khuyén ban nén 1ap mot danh
sach ma né thé hién triét 1y séng ctia ban
ngay hom nay. Ban c6 thé luon thay doi



hay bo sung vao d6. Ngay bay gi ban
hiy tao cho minh nhitng nguyén tic ca
nhan méi. Tao mot thé gid1 an toan cho
chinh minh. Sttc manh duy nhat c6 thé
1am hai co thé hay khong gian ctia ban 1a
suy nghi va niém tin ctia ban. Nhitrng
niém tin va suy nghi nay c6 thé thay doi
duoc.

Gibng nhu tit ca moi ngudi, t6i ciing cd
nhitng van dé va khing hoang trong cudc
song. Pay 1a cach toi di hoc duoc dé
kiém soat chung. Mbi khi ric rdi xuat
hién, t61 no1 ngay tirc thi:

“Tat ca déu 6n. Moi thir dang dién ra
sé mang dén diéu tot lanh nhdt cho
minh. Qua luc nay sé chi con lai nhitng
diéu tot dep théi. Minh binh an ma.”



Hoac:

“Tat ca déu 6n. Moi thir dang dién ra
sé mang dén diéu tét lanh nhdt cho moi
nguoi. Qua liic nay sé chi con lai
nhitng diéu tot dep théi. Ching ta binh
an ma.”

T6i s& thién bién van hoa nhitng cau noi
d6 va nhic di nhic lai, c6 the lién tyc
trong 20 phat. Trong mot khoang thoi
gian ngan, hodc 13 tAm tri toi s& sang sudt
hon va t61 s€ nhin nhan hoan canh dé
khac di, hodc t61 s€ co dugc cach giai
quyet hodc dién thoai s€ rung 1én va
diéu gi do da thay d6i. Thinh thoang khi
trai qua ndi so hai trong mot tinh hudng
nao d6, ching ta co thé thay su thay doi



thuce su tot hon diéu dy tinh ban dau. Co
luc vigéc co gang ki€m soat tinh hinh lai
khong phai cach tot nhat cho ching ta.

Hién tai viéc st dung thai d0 va nhirng
khang dinh nay ludn c6 hiéu qua véi toi.
T6i kéo minh ra khoi rac rdi va khang
dinh su that vé ban than va vé cudc doi
ctia minh. T6i loai bo “tm tri lo ldng”
ctia minh, nhu thé Vi tru c¢6 thé tim thdy
céch giai quyét. Toi da str dung cach do
khi bi tac dudng, & san bay, trong cac
mdi quan hé, véi cac van dé vé strc khoe
va trong cong vi¢c. Pay la cach hoc

dé hoa nhap véi1 Cude séng, hon 1a diu
tranh lai v&i moi thay doi theo dur tinh.
Hay dé diéu nay tro thanh cach phan tng
mdi cta ban ddi véi cac van dé va nhin



chung bién mat.

Hoc va trudng thanh 14 toan bo phan tién
hoa cuia tim hon chang ta. Mdi khi hoc
duoc mot diéu gi mdi, su hiéu biét ciia
chiing ta vé Cudc song lai sau sic hon.
Con quéa nhiéu diéu vé Cudc sébng ma
chung ta chua hoc duoc. Van con khoang
90% tri tué dé chung ta kham pha va st
dung. Toi tin rang day 13 khoang thoi
gian tha vi nhat dé song. Mdi sang thirc
day toi déu danh 5 dén 10 phat dé cam
on cudc song boi da dé t6i co mit & day
va trai nghi¢ém tat ca moi diéu. DAu tién
la camon chiéc giuong dé cho to1 mot
glac ngu ngon. To61 thé hién long biét on
d6i v6i co thé minh, v&i ngdi nha, vai
thi nudi cua t61, vo1 ban be t61, voi



nhirng tai san ma to1 dang co, voi tat ca
nhung trai nghiém ma t61 biét rang to1 s€
cO trong sudt mot ngdy. Toi luén két thac
mdi ngay bang vi¢c xin Cudc song hay
cho t6i nhiéu kién thirc hon nita dé mo
rong tam hiéu biét ctia minh, nhu thé t6i
c6 thé lién tyc nhin thdy burc tranh 16n
hon nita. B&i vi khi ching ta nhin va hiéu
nhiéu hon, Cudc song sé& tré nén don gian
hon. T6i tin twdng vao mot twong lai tot
dep. Hiy nhé: Khang dinh 13 nhitng cau
noi1 lac quan voi chu v 1ap lai hé tu
tudng cua ban dé ban chép nhan cach
séng mo1. Chon nhirng 161 nhan dinh trao
quyén cho ban véi tu cach 1a mot nguoi
phu nit. Mdi ngay, khang dinh it nhat mot
vai diéu sau:



Loi khing dinh danh cho phu nir

Minh khang dinh quyén liec phu nit ciia
minh tu luc nay.

Minh dang khdam phd ra rang minh
tuyét voi lam sao.

Minh nhén thdy mét con nguwoi rat
tuyét bén trong ban thdan minh.

Minh thong minh va xinh dep. Minh yéu
nhitng gi minh nhin thay ¢ minh. Minh
chon cach yéu thuwong ban thdan va tan
huéng cudc song.

Minh la nguoi phu nit cua chinh minh.
Minh chiu trach nhiém vé cuoc doi
minh. Minh mo rong kha nang cua



minh. Minh tw do dé phat huy hét
nhitng noi luc cua minh.

Minh co mot cudc song rat tuyét.

Cudc song ciia minh tran day tinh yéu.
Tinh yéu cudc song bdt dau tir minh.
Minh ¢é quyén quyét dinh cudc doi
minh. Minh la nguoi phu nit quyén luc.
Minh dang dwoc yéu thwong va ton
trong. Minh khong thuoc vé ai; minh tu
do. Minh san long hoc nhitng cdch song
maoi. Minh dirng trén doi chdan minh.
Minh chdp nhan va sw dung stec manh
ciia minh. Minh song trong yén binh khi
minh chi co mot minh. Minh vui va tan
hwong noi minh 6. Minh yéu thich ban
than. Minh yéu thuong, ung ho phu nit
trong cudc song. Minh dwoc théa man



moi thir trong cudc song. Minh khdam
pha moi cach yéu thwong. Minh thich
dwoc la phu ni.

Minh thich vi minh dang Séng tai gidy
phut va vi tri nay. Minh song tron ven
cuoc Song nay bang tinh yéu thwong.
Minh chdp nhdn mén qua ma gidy phut
cé don mang dén. Minh cam thdy hoan
toan vién man va binh an vo sw. Minh
tang ban thdn nhitng gi minh can. Minh
an toan dé truéng thanh. Minh binh
yén va moi thir déu tot dep trong thé
gioi cua minh.

Suy ngdm dé chiva lanh vét thuwong

Minh luon san long nhin thdy ban thdn
long ldy. Bdy gio minh chon cach loai



bo moi y nghi tiéu cuc, huy hoai va lam
cho minh so hdi, ngan can minh tro nén
I6ng ldy. Bdy gico minh ditng trén déi
chdn cua chinh minh, nang do va biét
nghi cho ban than. Minh cho minh
nhitng gi minh can. Minh binh yén dé
truong thanh hon. Minh thoa man ban
than minh bao nhiéu, nguoi khac sé yéu
thwo‘ng minh bdy nhiéu. Minh sé tham
gia vao hang ngii nhitng nguwoi phy nit
biét givip do lan nhau. Minh la diéu
phuc lanh cua cuoc doi. Twong lai cua
minh thét twoi sang va tot dep.

Va né la the do!
Hay nhd: Sy thay d6i tich cuc nhé nhat

trong suy nghi cua ban co thé bat dau dé
thao g& viée rac rbi nhat. Khi ban hoi



nhirng cau hoéi chuan xac vé Cudc song,
Cudc song s€ tra 101 ban.

C6 rat nhiéu cach dé chung ta thay doi.
Chiing ta ciing c6 thé bat dau bang viéc
nhin vao nhitng thiéu sot ctia minh —
KHONG phai bang cach xem xem c6 gi
khéng 6n dang xay ra v&i minh ma 1a
nhin ra nhitng rao can ma ching ta dang
dung 18n dé ngin can ban thin minh tr&
thanh con ngudi minh mudn. Khong can
phai tu danh vao minh, ching ta cling c6
thé loai bo nhitng rao can dé va thay doi.
Vang, rat nhiéu trong sb nhitng rao can
d6 1a nhitng diéu chung ta hoc dugc tir
thoi tho Au. Nhitng diéu d6 chua bao gio
1a that ddi véi ching ta. Pon thuan 13
ching ta chip nhin hé thong niém tin cua



ngudi khac. Néu da hoc nhitng suy nghi
d6 thi bay gio chiing ta co thé gat bo no.
Chung ta phai ¥ thirc rang minh dang
quyét tim hoc cach yéu thwong ban than.
Va sau do chung ta sé€ thuc hién mdt vai
nguyén tac:

Nguwng chi trich

Chi trich 1a mot hanh dong vo dung nhat,
no khong thé dua dén cho chung ta dicu
gi kha quan. Pung chi trich ban than; hay
nhic ganh ning d6 ra khoi 1ong minh.
Ciing dung chi trich nguo1 khac, boi sai
sot tim duoc ¢ ngudi khic don thuan chi
13 su phan chiéu diéu ma minh khéng
thich & ban than. Nghi tiéu cuc vé nguoi
khac 1a mot trong nhitng nguy€n nhan chu



yéu dan dén nhitng gidi han trong cudc
song cua chinh chung ta. Chi c6 chiing ta
md1 phan xét minh, khong phai Cude doi,
khong phai Chua, khong phai Thé gidi
nay.

Minh yéu va chdp nhédn ban thdn minh.
Durng lam ban thdn s hai

Tt ca ching ta déu mudn dirng viéc ndy
lai. Ching ta thuong xuyén lam ban than
khlep so bang suy nghi cua chinh minh.
M&i ngudi chi c6 thé nghi mot diéu vao
mot thoi diém. Vay hay nghi vé nhiing
khang dinh kha quan. Bang cach nay, suy
nghi s€ thay 601 cudc song cua chung ta
theo hudng tot dep hon. Néu ban con bat
gap minh dang ty 1am minh lo sg, hdy noi



ngay rang;

Minh tw bo viéc lam ban than so hdi.
Minh la mot hién than thiéng liéng va
long ldy ciia cudc song va minh sé song
hét sirc minh tir gidy phiit nay tré di.

Hay tdn tdm véi méi quan hé giita ban
voi ban thdn minh

Chiing ta qua tan tim d6i voi nhitng mbi
quan hé khac nhung lai khong hé quan
tam dén ban thin minh. Tt gio phut nay
hiy thuc su cht ¥ d¢én minh, xem minh 1a
al. Hay tan tam y€u thuong ban than,
chidm séc cho trdi tim va tim hon minh.

Minh sung ai ban than.



Hay dobi xir véi bin than nhw ban dwoc
yéu

Ton trong va yéu thuong ban than. Khi
ban yéu chinh minh, ban s€ nhan dugc
tinh yéu thwong rong mod tir nguoi khac.
Luat Yéu Thuong doi hoi rang ban phai
cht tim vao diéu ban mubn 1am, hon 1a
nhitng diéu ban khong mudn lam. Chu
tam yéu thurong ban than minh.

Minh toan tam toan y yéu thwong ban
than tw gidy phut nay.
Chdim séc co thé

Co thé ban 1a mot thanh duong cao quy.
Néu ban mubn song mot cudc song dai
lau va vién man thi hay chdm soc ban



than ngay tir bay gid. Ban muén minh
tréng xinh dep va quan trong hon hét 13
cam thay khoe manh, tran day ning
lugng. Dinh dudng va tap luyén la nhing
yéu t6 quan trong. Ban muén co thé ban
déo dai va ning dong dén gidy phut cudi
cung cua cudc doi nay.

Minh khoe manh, hanh phuc va binh an
VO Su.

Gido duc bdn than

Chiing ta rat hay phan nan rang minh
khong biét cai nay, khong hay cai kia va
minh khong biét 1am c4i gi. Nhung ching
ta sang da va thong minh, ching ta co thé
hoc hoi. Khap moi noi déu co sach, cac
16p hoc va bang dia. Néu tai chinh han



hep, ban hay str dung thu vién. Tim cho
minh mét nhom cung giup d& nhau. Toi
biét minh s€ hoc cho dén giay phut cudi
doi.

Minh luén luon hoc hoi va truong

thanh.
Tich liy tai chinh cho twong lai

Moi phu nit déu c6 quyén co tién bac cta
riéng minh. Pay 1a mot niém tin cd y
nghia dang dé chiing ta tiép nhan. N6 1a
mot phan gia tri ban than. Chiing ta c6
thé bat dau tr mot khodn nho nhé. Diéu
quan trong 1a chiing ta phai tiét kiém.

Lic ndy nhitng 101 khang dinh nén duogc
ap dung.



Minh dang khong ngung lam tang thu
nhap.

Minh thanh céng & méi budc ngodt.

Hoan thién kha nang sang tao cua
minh

Su sang tao 1a bat clr hoat dong nao dé
hoan thién ban than, ttr viéc nudng banh
t&i thiét ké mot toa nha. Hay danh cho
chinh minh chut it thoi gian dé sang tao.
Néu ban ban con cai hay thoi gian co
han, hdy nho ban be trong con gitp ban
va nguoc lai. Ca hai ngudi déu co thé
tranh thu tho1 gian cho ban than minh.
Céc ban xtmg dang vé6i diéu do.

Hay quyét tim:



Minh luén danh thoi gian dé sang tao.

Hay bién niém vui va hanh phiic thanh
trung tam thé gioi cua ban

Niém vui va hanh L phuc lubn ¢ bén trong
ban. Hay chac chan rang ban thuong
xuyen lién két véi phan nay bén trong
tam hon minh. Hay tao nén cudc doi
minh xung quanh niém vui ndy. Khi ban
hanh phuc, ching ta c6 thé sang tao,
ching ta s& khong phai lo lang vi nhitng
diéu khong dau nita va ¥ tuong moi s&
xuat hién. Mot 10 khang dinh dung dén
c6 thé dung 1a:

Minh ngap tran niém vui va hanh phuc.

Truwoc sau nhw mot luon luon giwr loi



Pé giit danh du va ton trong ban than
minh, ban phai gitr chit tin. Hoc cach gitr
16i. Pirng hira diéu ma ban sé& khong lam
- du la hira vo1 ban than. Dung hira voi
minh rang ‘ngay mai sé bat dau an kiéng
hay tap thé duc mdi ngay trir khi ban biét
chic minh c6 thé thuc hién dugc. Ban
can c6 kha ning tin tudng ban thin minh.

Phdt huy méi lién két tam hon lanh
manh voi cudc song

Mbi lién két ndy c6 thé c6 hodc khong
lién quan dén tin ngudng ma chung ta 16n
1én trong d6. Khi con bé, ching ta khong
co su lua chon. Bay gi¢ da 16n, chiing ta
c6 thé lwa chon cho minh con duong va
niém tin tm linh. Liic c6 don mdt minh



12 mot trong nhitng thoi khic dic biét clia
cudc doi mdi nguoi. Moi quan hé voi
ndi tim bén trong ban than minh 13 diéu
quan trong nhat. Hiy cho minh c6 dugc
nhirng gio phut mot minh dé lién két véi
phan dan dao bén trong chung ta.

Niém tin tam linh ndng dé va givip minh
song dung la minh.

Chiing ta nén nhan lay nhitng ¥ twéng nay
va khfmg dinh lai chiing — cho dén khi
chung chic chin ndm trong ¥ thirc hé va
tré thanh mot phﬁn cudc séng cua ban!



Chuong 4

Méi quan hé véi... bin théin

Trong phan nay, thay vi tap trung vao
viéc lam thé ndo dé ban hoan thién cac
mdi quan h¢ hién tai cua minh hay cach
dé tim mot nguo1 ban hoan hao (la nhiing
chii dé dugc de cap trong hang ta sach
b4o), t6i mudn tip trung vao mdi quan hé
quan trong nhat trong cudc doi ban — do
12 mdi quan hé ma ban c6 véi chinh
minh.

Nhiéu phu nir bi méc ket v6i cau hoi:
“Lam thé nao dé minh 6 thé hoan thién
ban than ma khong c6 mot nguoi ban?”



Pay c6 thé 1a mot quan niém lam cho ho
s¢ hai. Ching ta phai y thirc dugc nhirng
ndi so hii cta ban than dé vuot qua
ching. Lap mot danh sach nhitng dicu
1am cho ban s¢ hii (PIEU MA MINH
SO LA ), xem xét chung that ky cang
va roi bat dau giai quyet ching. Ban
khong can phai chién dau lai vO1 nhitng
ndi s d6 vi nhu thé ban s& tlep thém cho
chiing qua nhiéu sitc manh. Hay ngoi lai
suy ngAm vé tirng ndi so hii rdi sau d6
tha no Xuéng dong nudc, thuc su x0a tan
n6 va dé no troi xudi theo dong nude ay.
Tiép theo hiy chuyén tirng ndi sg do
thanh 101 khang dinh tich cuc. “Minh lo
so khong c6 ai yéu minh” ¢6 thé thanh:
“Minh la a1 do, minh y€u ban than sau
sdc va chan thanh”. Néu ban khong thé



danh cho chinh minh thtr tinh yéu ma ban
mong muén thi ciing dirng trong doi vao
viéc tim thay n6 tir thé gidi bén ngoa.
Bung nén phi thoi gian cho nhirng dicu
khong ton tai trong cudc song hién tai cta
minh. Hay bat dau bang sy diu dang va
tinh yéu thwong danh cho chinh ban than.
Hay dé co thé va trai tim ban dugc cam
nhén tinh yéu 14 thé nao. Pbi xir voi ban
than minh theo cach ma ban muén nguoi
yéu thwong d6i xtr v6i minh.

Hau hét phu nit déu séng c6 don trong
mot giai doan nao do cua cudoc do1 minh
— ¢6 thé 13 thoi thiéu nit, sau khi ly hon
hay khi tré thanh géa phy. Toi nghi TAT
CA phu nir, ca nhirng nguo1 hién tai dang
song trong moi quan hé t6t dep, déu can



tu hoéi ban thAn minh: “Minh da sin sang
dé sdng mot minh chua?” Séng ma hoan
toan phu thudc vao nguoi khac, dé nguoi
khac cham lo cho minh trc 1a chua gitr
moi lién ket vGi ngudn song noi tai. Cho
du dang song trong mot mo1 quan hé nao
do, chung ta van can c6 thoi gian mot
minh — thoi gian dé kham pha xem minh
13 ai dong thoi nghi vé cac muc tidu va
su thay doi ma chung ta mudn danh cho
ban than minh. Khoang tho1 gian mt
minh cling tuyét diéu nhu luc chung ta &
bén moi nguo1 — dac biét néu chung ta
coi y nghi cia minh 1a ngud1 ban than
nhat.

Ngay nay, mot nguo1 phy nit doc than co
thé ¢ duoc mot thé gidi twoi sang phia



trude. Co 4y c6 thé vuon cao bang chinh
ning luc va niém tin vao ban than. Co ay
o thé ngao du thién ha, lya chon nghé
nghiép, kiém that nhiéu tién, ¢ nhiéu ban
be va tao dung long tu trong cao quy. C6
ay tham chi co thé c6 ban tinh va nhirng
moi quan h¢ yéu duong ma c6 ay mubn,
c6 thé lwa chon viée co con ma khong
can lay chong va van duoc xa hoi chap
nhan, nhu rat nhiéu nit dién vién noi
tiéng va nhitng ngudi clia cong chiing
dang lam. Phu nit ngay nay c6 thé tao ra
phong cach séng cho riéng minh.

Péi v6i rat nhidu phu nit trén the gi61, co
thé s& khong bao gio c6 mot mbi quan h¢
bén chit véi mot nguoi dan 6ng. Ho san

sang song doc than subt phan doi con lai.



Hién tai, & My c6 khoang 122 tri¢éu nam
gid1 va 129 triéu nir gidi. Su chénh Iéch
vé giéi ndy thim chi con cao hon & mdt
vai nudc khac, bao gom ca Phap. Ti 1é
ngudi sdng doc thin dang gia ting manh
mé hon bao gid hét. Ching ta khong nén
nhin nhitng s6 liéu d6 nhu 1a mot bi kich.
Hay xem n6 1a mot co hoi cho su phat
trién cua phunir. Ban co théy rang nhiéu
khi néu ban khong thay doi nhirng diéu
ma ban can phai 1am thi cudc sdng sé ra
tay va budc ban phai thay d6i? Vi du,
ban khong mubn bo cong viéc ma ban
chan ghét, thi cau chuyén sé& két thuc
béng viéc ban bi sa thai. Cudc séng cho
ban co hoi ma ban khong tur cho ban than
duogc. Phu nitr chura tao ra nhirng thay doi
can thiét, tich cuc mot cach co ¥ thirc dé



cO duoc cude song vién man va manh
mé, bay gid cudc song s¢ giup mdt tay.

Tét ca ching ta déu cé Tinh yéu trong
con ngwoi minh

Nhiéu phy ni cir mai than khoc khi thiéu
vang mot nguo1 dan 6ng bén canh. Ching
ta khong can phai cam thdy minh dang do
néu khong 1ap gia dinh hay chua c6 dugc
modt moi quan hé nao d6. Khi ching ta
“tim kiém tinh yéu” 14 ching ta dang n6i
minh khong c6 tinh yéu. Nhung tit ca
chiing ta ai cling c6 mot tinh yéu bén
trong con ngudi minh. Khong ai c6 thé
cho ta thr tinh yéu ma ta danh cho ban
than minh duoc va ciing khong ai c6 thé
lay n6 di khoi chung ta. Hay thoi “tim



kiém tinh yéu khong dting chd”. Mé mai
kiém tim mot ngudi yéu ciing hai sirc
khoe nhu vurdng vao mdt mbi quan hé mé
man va khac thuong. Néu ta mai mé tim
kiém mot ngudi dé yéu thi sy mé man dé
chi dé phan chiéu cam giac thiéu vang
ma thoi. N6 ciing nguy hiém nhu bat cir
su nghi¢n ngdp nao. N6 1a mot cach khac
dé hoi: “C6 chuyén gi v4i minh vay?”

C6 nhiéu ndi sg xung quanh viéc “mé
mai di im ngudi dé yéu” — va rat nhiéu
cam giac “minh khong du t6t dep”.
Chting ta dat qua nhiéu ap lyc vao ban
thdn minh dé tim kiém mot nguoi trong
khi nhiéu phu nit da an phin chi mong
thoat khoi nhitng mdi quan hé khong may
tot dep. Chung ta khong can phai 1am thé



v61 ban than. P6 khong phai 1a hanh
dong biét tu yéu thuong ban than. Chang
ta khong can tao ra nhitng ndi dau dén va
kho6 s& cho chinh minh ciing nhu khong
can phai cam thiy c6 don va bt hanh
thai qua. Tat ca déu la sy lwa chon va
chung ta co thé co nhitng su lura chon
m&i dé nang d& va thoa man ban than
minh. Cr cho 1a chiing ta da ting bi 1ap
trinh dé chép nhan nhitng sy lya chon c6
han. Nhung do 1a qua kh rdi ban a.
Chung ta hdy nho rang bay gio la ngay
moi 161, va dinh diém ctia strc manh thi
ludn ndm & thoi diém hién tai. Piéu
chung ta Iya chon dé tin va chép nhan
ngay hom nay s€ tao nén tuong lai.
Chung ta hoan toan c6 thé thay doi suy
nghi va niém tin cia minh. Ngay bay gio,



ngay tai khoanh khic nady, ta co thé bat
dau tao dung cho ban than mdt tam nhin
mo1i. Hay coi nhirng khoang lang mot
minh 1a m§t moén qua ban nhé! C6 mot
ciu tuc ngit co: “Phu nit chéng d& nira
bau troi”. DA dén lac chung ta bién diéu
d6 thanh sy that. Chung ta s& khong hoc
cach lam thé nao du béng viéc than van,
tirc gian hay bién minh thanh nan nhan,
hodc 1am méat strc manh cta chinh minh
vao tay nam gigi. Nguoi dan Ong trong
cudc séng ctia ching ta 1a tim guong
phan chiéu nhitng diéu chiing ta tin tudng
vao ban than minh. Rat thudng xuyén
ching ta nhin vao nguoi khac dé thay
minh dugc yéu thuong va két ndi trong
khi tit ca nhitng gi ho c6 thé 1am 1a phan
chiéu mdi quan hé cua ching véi chinh



ban than minh. Chiing ta thyc sy can ting
cudng mdi quan hé cd voi ban than dé co
thé tién vé phia trude. Toi mubn tap
trung hau hét cong viéc ctia ban than vao
viéc gitp d& phu nir “chdp nhan va st
dung” strc manh cua chinh minh theo
nhirng cach kha quan nht.

Néu ban chua tim dugc mdi quan h¢ nao
thi ciing dirng nghi rang s6 phan minh that
bi dat khi phai séng c¢6 don. Hay nghi d6
14 co hoi dé ban tao cho minh mdt cudc
s6ng ma ban chura bao gio mo né tré
thanh hién thuc. Khi con 1a mot bé gai
cho dén khi trudng thanh, t6i cling chua
bao gio co thé muong tuong dugc cudc
séng ma t6i c6 ngay hém nay. Hay yéu
ban thadn minh va dé cudc séng dan ban



t§i nhitng noi ma ban can dén. Tat ca
moi rao can déu bi ha roi. Chang ta c6
thé bay cao bay xa nhu ching ta mudn.



Chuong 5

Con cdi, cha me va long tw trong
Khi ban khong ¢6 con

in dirng dé minh bi cuén vao niém tin
rang mot nguoi phu nir khong co con 1a
khong hoan hao. Piéu nay c6 thé dung
v6i hau hét phu nir nhung khong phai tt
c4. Xa hoi nhat nhat cho rang phunit 1a
phai sinh con, diéu d6 sé& giup phu nir
gilt dugc vai tro cua minh. To61 ludn tin
rang moi thtr déu c6 nguyén nhin cua nd.
Néu ban khong thé c6 con thi c6 1& ban
sinh ra dé 1am nhirng viéc khac trong
cudc doi nay. Néu ban mong mudn co



con va thyc sy cam thay n6 1a mot mat
mat thi ban s€ dau long vi diéu do. Vay
hay ding Ién. Durng ng61 mai trong noi
dau kho d6. Hay kién quyét véi ban than
rang:

“Minh blet moi thir dang xay ra trong
cudc séng déu 1a vi diéu tot dep nhat cho
minh. Minh hoan toan man nguyén.”

Ngay nay c6 rat nhiéu dira bé bi bo roi.
Néu ban thuc sy mudn thuc hién ban
nang cua nguo1 me thi viéc cltru giap va
nhan nuéi tré em 1a mot sy lwa chon tot
dep. Chiing ta c6 thé tré thanh me cua
nhirng phy nir khac. Chung ta c6 thé che
chd cho mot phu nit lac 16 bang canh tay
cua minh va gitip cho ho tiép tuc song.
Chiing ta ¢ thé ctru giup nhitng con thi.



T6i ¢6 bdn chii chd va hai con tho con.
Tat ca chung déu duoc t6i ciru khi dang
& chd an nau. Mdi con déu mang theo nd
mot cau chuyén vé viée bi nguoc dai.
T6i da hoc dugc rang yéu thuong c6 thé
tao ra nhirng diéu ky diéu cho tat ca
chiing ta, ké ca nhirng con thi nuoi.
Chiing ta ¢ thé thé hién bang nhiéu cach
dé 1am cho thé gii nay tt dep hon.

Khi ban c6 con

Co6 rat nhiéu ba me doc than dang cd
ging nudi day con mot minh. D6 1a mot
cong viéc rat kho khan. Nhitng ngudi phu
nit ndy thue su biét “mét moi” 1a nhu thé
nao. Vai ti 1€ ly hon nhu bay gio, mot
cau hoi ma mdi ¢o dau can ty héi ban



than minh trudce khi c6 con la: “Minh da
san sang va c6 du kha ning dé nuodi day
con cai mot minh chua?” Nu6i day mot
dtra tré 13 cong viéc 16n hon rat nhiéu so
v6i nhitng gi cac ¢ ddu méi co thé
luong trudc duge. Nudi con mot minh
con vugt qua nhiéu 1an d6 nira. Trong xa
hé1, cho réng viéc cham soc con cai dﬁy
d 13 bon phan cua phy nit. Phu nir ching
ta phai gitp strc tao ra mot s6 dicu luat
bdo v€ cho phu nir va tré em.

La mdt ngudi me, ching ta khong can
phai lam mdt “nit siéu nhan” va chiung ta
cling khong can phai tré thanh nhiing
“dng bd ba me hoan hao.” Néu ban mudn
hoc mét sb ki nang mo1i thi hay doc
nhitng cudn sach tuyét hay dic biét danh



cho nhitng ngudi 1am cha me, nhu cudn
“Diéu gi ban thyc sy muon danh cho
con minh?” (What Do You Really Want
for Your Children?) cia Wayne Dyer.
Néu ban 1a nhitng cha me biét yéu
thuong, con cai cua ban s€ c6 co hoi
tuyét voi dé tré thanh tuyp ngudi ma ban
mudn coi 13 nhitng ngudi ban cia minh.
Chung s& 1a nhitng con ngudi biét tu thoa
man va thanh cong. Biét tr hai 1ong s&
dem dén sy yén binh cho tim hdn. Toi
nghi cach tot nhat ching ta ¢ thé 1am
cho bon tré 1a hoc cach yéu thuong ban
than minh dé bon tré 1ay d6 lam tim
guong noi theo. Ban s& nang cao chat
luong cude sdng ctia minh va chiing ciing
thé. Long tu trong ma ban tao dung cho
ban than cling s€ dem lai long tu trong



cho ca gia dinh ban.

Lam cha me doc than cling c6 nhitng mat
tich cuc cta n6. Ngay nay phu nitr c6 co
hoi dé nuoi day nhitng cau con trai cua
minh tré thanh nguoi dan 6ng ma ho
muon. Phy nit phan nan kha nhiéu vé 16
hanh xtr va thai d6 cta dan 6ng, thé
nhung phu nir lai la nguo1 nuéi day
nhu’ng cau con trai ay. Néu chiing ta
mudn ngudi dan 6ng ctia minh ludn tir té,
yéu thuong va luon thé hién su dju dang,
vay thi hay nu61 day con trai cua minh
theo hudng d6. Ban mubn diéu gi ¢ dan
ong, 0 mot nguoi chong? To1 khuyén ban
hiy viét nhirng diéu do ra gidy va Vlet
that ro rang nhirng gi ban thuc su mudn.
Roi day cho con ban theo nhitng diéu do.



Sau nay vo chiing s€ yéu quy ban vi viéc
nay, ban va con trai cling sé c6 mot moi
quan h¢ t6t dep mai mai. Xin nhd mot
diéu, néu ban 12 mot ba me doc than thi
xin dirng bao gid bdi nho chdng cii cua
minh. Viéc do s€ chi day cho cac con
ban réng hon nhan 14 chién tranh, va khi
chung 16n 1€n, hon nhan cta chung cling
s& 1a mot tran chién ma thdi. Me ludn 1a
ngudi c6 anh hudng nhiéu hon ai hét dén
cac con cua minh. Cac ba me hay lién
hiép lai. Khi phu nit cung nhau hanh
dong, ching ta s& co6 dugc mau nguoi
dan 6ng ma ching ta mudn — chi trong
mot thé hé.

T61 mong dugc thay 1ong tu trong va y
thirc vé gia tri ban than duoc day ngay



trong cac truong hoc nhu mot mén hoc
hang ngay. Truyén sitc manh cho dtra tré
va roi ching ta s& c6 nhirng nguoi 16n
manh me¢. T61 thudng xuyén nhan dugc
thu tir cac thiy co giao dang day & cac
trudng hoc va ho chia sé rang phuong
phap d6 dang cho nhitng két qua tuyét
voi. That vui khi thdy nhitng diéu ma ho
da lam dugc véi 1 tré. Thuong ho chi
day bon tré dugc mot nam. Nhung du
vay, ho van c6 thé giup timg dira tré
thaAm nhuan nhitng quan diém tich cuc do.
Khi bé gai hoc cach nang cao strc manh
ban thin, bang moi cach chung s& khong
dé minh bi nguoc dai hay bi coi nhe. Va
cac cdu con trai cua ching ta s€ hoc
duogc su ton trong ddi véi nguoi khac,
trong d6 co tat ca nhirng ngudi phy nir



trong cudc doi ctua chung. Khi médi sinh
ra, bé trai von khong phai 1a ké ngugc
dai va bé gai cling khong phai la nan
nhan va thiéu gia tri ban than. Nguoc dai
ngudi khic va thiéu y thire vé gia tri ban
than 1a nhirng hanh vi dugc hoc tir nguoi
khac. Tré con dugc day vé bao luc va
biét chap nhan 1am nan nhan. Néu ngudi
16n mudn séng cling nhau trong xa hoi
voi su ton trong 1an nhau thi ching ta hiy
day dé bon tré ngay tir nhd phai cu xir
nh¢ nhang va ludn c6 long tu trong. Chi
¢ cach nay méi c6 thé giup cho hai gidi
thuc su ton trong 14n nhau.

Néu ban 1a cha me, ban chic chin c¢6 co

hoi dé tro thanh tAm guong cho con cai
minh noi theo. Ban c6 thé day cho bon



tré biét vé nhitng cau khang dinh quyét
tam va thuc hanh trude guong. Bon tré
rat thich dung trudc guong. Ban hiy
cung con lam viéc nay. Cung nhau thyuc
hién nhitng 101 khang dinh dy. Giap d&
12n nhau tao ra nhitng trai nghiém tich
cuc. Gia dinh cting quyét tam thyc hién
moi viéc s€ tao ra mdt cudc séng tuyet
voi. Hay cho bon tré biét suy nghi ctia
chiing quan trong nhu thé nao. Bon tré s&
nhanh chéng nhan ra rang chiing c6 phan
nao trach nhi¢m cho chinh nhiing trai
nghiém cta ban than; chiing 1a nguoi
d6ng kién tao cudc séng nay — dicu do sé
gitip chiing c6 strc manh dé thuc hién
thay doi cho minh. Cha me thuomng ¢ xu
huong kim nén cam xtc cua minh. Trong
hon nhan, vo chdng thudng cé nhidu van



dé khong duoc néi ra hoic khong duoc
chia sé cho nén van dé s& khéng duoc
giai quyét. Bon tré khi biét duoc xu
huéng ndy, ching s& lai tai dién lai. Do
chinh 12 nhitng diéu kinh khing xay ra khi
bon tré hoc tap kiéu kim nén cam xtc cua
cha me chiing. Tudi thiéu nién 1a giai
doan phat trién ctia xu hudng niy. Cha
me thudng trach moc con cai thay vi tu
giai quyét rac roi ctia minh. Khi ban bo
qua su tirc gian va tha thir cho minh vi
nhirng van dé d6, ban s& thay bon tré thay
d6i mot cach ky diéu cho nhiing diéu tot
dep hon.

Trong cudc séng, chung ta thudng nham
lan gifra st gid va thong di¢p dé ro1 mat
luén bai hoc ctia minh. Khi bon tré hay ai



d6 1am nhirng diéu khién minh khé chiu,
chiing ta thuong tirc gian va trach toi ho.
C6 mot diéu chung ta thuong khong nhan
ra la nhirng nguo1 ndy chi dang lam diung
val tro cua minh ma thoi. Ho dang la tAm
guong phan chiéu niém tin 161 song hay
nhitng van dé don nén trong chinh ching
ta. Ho dang cho chiing ta thiy diéu ma
dén gid ching ta méi c¢6 co hdi dé giai
toa. Néu lan tdi ban vo cung tirc gian voi
ai d6, ban hiy dirng lai dé tir hoi ban
than rang: “Minh can hoc diéu gi & day?
Ric r6i ndy dang nhic nho minh vé diéu
gi tir tudi tho cia minh? Minh dang tim
kiém 16i di ndo? Minh c6 sin long tha
thit cho ban than va cho nhitng ai lién
quan dén ric roi nay khong?”



Con cai va ban be thuong cho ching ta
thay nhitng diéu vé ban than chiing ta ma
chung ta thue su khong muén thdy hoic
khéng muon d6i mit. Chiing ta thich chay
trén khoi nhitng bai hoc cta minh.



Chuong 6

Tao cho minh mot co thé khée manh

Phu nit can cap nhat nhirng phuong phap
khac nhau dé rén luyén co thé cta minh.
Chting ta khong thé chi don gian phu
thudc vao cac nha san xuit thude.
Chuong trinh quang cdo trén truyén hinh
khong bao gio cung cap théng tin ma
ching ta can. Thuoc ban khong can don
c6 thé 1am mét triéu chimg nhung ching
thure sy khong c6 tac dung chira bénh tan
goc Néu ctr gitr mai mem tin ¢l vé vi tri
ctia ngudi phu nir va tiép tuc st dung
phuong phap cii dé giai quyét van dé veé
sttc khoe thi chiing ta s& thiy vo clng



kho khan dé tré nén manh mé.

D3 dén luc phu nir phai 14y lai quyén luc
cua minh tir nganh cong nghi€p y hoc va
duoc hoc de khong phai phu thudc qua
nhiéu vao nén y hoc cong nghé cao ton
kém va thuong huy hoai stc khoe cua
chiing ta nita. P4 dén ltc tat ca ching ta
phai hoc cach tu kiém soat co thé minh
va tao cho minh mot sirc khoe t6t, tir d6
chiing ta s& ciru song hang triéu mang
song va tiét kiém hang ti d6 la. Khi moi
nguoi thue sy hiéu duoc moi lién két
gitta co thé va tinh than thi hau hét nhirng
van dé vé sirc khoe sé& bién mat.

Tai cac cura hang thuc pham chirc nang
lu6n c6 nhitng an pham hudéng dan ban
cach gitr cho co thé minh luén ludn khoe



manh. Moi thtr ban hoc dugc vé ban than
minh va vé cudc séng déu gitp ban tré
nén manh mé va quyén lyc hon. Téi tran
trong gidi thiéu cudn sach Co thé cua,
phu nit, Tri tué cua phu nir (Women’s
Bodies, Women’s Wisdom) cua bac siy
khoa Christiane Northrup, mét nha vat ly
tong hop noi tleng, da tré thanh mdt trong
s6 nhirng ngudi thay thong thai cua toi.
To1 cling khuyén ban nén tr¢ thanh thanh
vién cua Mang ludi Stre khoe Tri tué cho
Phu nit ctia ba. Hang thang ba cho xuét
ban nhirng 4n phdm cung cip cho ban
phuong phap dé ban chira lanh céc triéu
tring mdt cach tu nhién nhét va luon cap
nhat nhitng thong tin mdi nhat vé van dé
strc khoe cua chi em.



Tam quan trong cta ché d¢ an uong

Dinh dudng dong vai tro vo cung quan
trong d6i voi strc khoe va doi séng cta
chiing ta. Theo nhiéu cach, chung ta an gi
thi ching ta cling giéng nhu thirc an do.
Triét 1y co ban cta toi vé thire dn 1a: An
nhirng gi co thé ndy mam; néu khong nay
mam thi khong an. Trai cay, rau, cac loai
hat va ngii cc déu co thé sinh s6i ndy
nd. Twinkles va Coca Cola thi khong thé
nay mam dugc. Tbi tin rang cac cira
hang ban d6 an nhanh dang htly hoai strc
khoe ctia nguoi dan. Ban c6 biét 5 loai
dd an nhanh ban chay nhét tai cc siéu thi
la Coca Cola, Pepsi Cola, stp
Campbell, pho mat d3 qua ché bién va
bia? Nhitng loai d6 an nay khong co gia



tri dinh dudng, ching chi chira day
duong, mubi va gop phan lam cho cac
chirng bénh lan nhanh. Hay tim hiéu vé
dinh dudng. D6 14 viéc bat budc phai
lam vi strc khoe cuia minh. Nhitng thuc
pham da qua ché bién khong hé tot cho
sttc khoe cho du cac nha san xuat c6 thiét
ké vo ngoai v&i hinh anh dep mat thé nao
di ntra.

Phu nit ngy cang séng 1au do d6 ching
ta c6 rat nhiéu viéc can lam dé xay dung
1én mot thé gidi t6t dep va dang song hon
cho nhitng ngud1 phu nit khac. Ching ta
can phai manh m&, déo dai va khoe
khodn dé hoan thanh céng viéc d6. Khi
ban nhin thay nhirng ba 130 gia yéu, 6m
dau va bat lyc chinh 13 Iic ban nhin thay



khoang thoi gian song vai ché do dinh
dudng khong day du, thiéu tap luyén va
chong chat suy nghi ciing nhur niém tin
tiéu cuc. Chung ta khong can phai song
nhu vdy. Phy nit can phai hoc cach chim
SOC va nang niu co thé cao quy cua minh
va nhu thé chiing ta mdi ¢o thé cap bén
tudi gia voi mot co thé hoan hao. Lan di
kham strc khoe gan day, vi bac si noi véi
t6i rang & tudi nhur to6i ma c6 mot thé
trang t6t nhu vay thi that qua tuyét voi.
Piéu d6 1am toi thdy phién boi vi bac si
ay nghi rang mot phu nir ¢ tudi 70 1a phai
6m yéu roi!

Céc té bao trong co thé ban dang séng va
nhu thé ching can c6 thire an dé phat
trién va tai sinh san. Thuc pham tuoi rat



can thiét cho co thé. Cudc song da cung
cap cho ching ta tit ca nhitng gi ching ta
can dé nudi sdng ban than minh va de gir
cho co thé khoe manh. Chiing ta an ung
cang don gian thi co thé ching ta cang
khoe manh hon. Mdi ngudi can phai tu
quan tim dén sirc khoe ctia ban than bang
cach luu ¥ dén nhitng gi chung ta an va
phong ngira dich bénh bang viéc séng co
y thirc. Néu mot gio sau khi an trua, ban
cam thiy budn ngu thi thirc 4n ma ban
vura dung la tac nhan gy di ung. Hay
quan tim dén thuc pham ma minh an.
Hay lua chon nhiing loai thirc an cung
cap cho ban that nhiéu ning luong.

Nén c0 gang an cang nhiéu trai cay va
rau xanh hiru co cang tot. Ban dung nghe



theo 101 chio mo1i cua cac san pham sira
va thit. Cac nha san xuat d6 khong hé
quan tam dén strc khoe ciia ban, ho chi
chay theo 1gi nhudn ma thdi! An qua
nhiéu thit d6 va cac san pham tir sira
khong hé ot cho strc khoe ctia phy nit.
Chi can ban loai bé nhitng thyc pham
nay ra khoi ché do an ctia minh ciing ¢6
thé gitp ban thoat khoi hoi ching trudc
ky kinh va giam triéu chirng man kinh
roi. Cafein va dudng 1a hai thi pham
khac giy ra hau hét cac van dé strc khoe
¢ phu ntt. Nén hoc cach an uéng lanh
manh. Co thé s& biét on néu ban thuong
xuyén cung cap cho chiing niang lugng dé
phuc hoéi. Hay 1ay lai strc manh cta minh.
Tim hiéu vé co thé chinh minh. Khi ban
an vi strc khée ctia minh, ban s& khong



can phai an kiéng nira.
Loi ich cia viéc tap luyén

Pé song khoe ban can tip luyén. Xuong
ctia chiing ta can nhitng bai tip dé c6 thé
chic khoe do d6 néu khong bao gid luyén
tap thi chiing s& suy yéu dan di. Ching ta
s& song 1au hon nita va ludn mubn co thé
chay, nhay mia va di chuyén dé dang cho
dén gidy phat cudi doi. Hay chon cho
minh hoat dong nao ma ban thich dé tap
luyén. Tap luyén la yéu thuong chinh
minh, dé chinh la chia khoa thanh cong &
moi mat cua doi séng.

Bai tap luyén “mot phut” rt hiéu qua do

1a nhay 1€n nhay xudng 100 1an. Cach nay
nhanh chong, dé thuc hién va dem lai cho



ban cdm giac thodi mai. Ban hay thu
nhay mta theo tiéng nhac hoac chay mot
vong quanh khu nhd minh dang & xem thé
nao ban nhé!

Ban cling c6 thé mua cho minh mét cai
bat 10 xo loai nho thoi va hay thir bat
nhay trén do, lac dau ban nén tap nhe
nhang d3. Pay 1a mot bai tap thé dyc rat
vui va mdi 1an ban bat nhay, no sé& giup
ban thanh loc hé bach huyét dong thoi
1am tim va xuong chic khoe hon. Cha dé
cua chiéc bat 10 xo d6 nay da budc vao
tudi 80 va van dang truyen tai nhirng tin
vui vé rén luyén co thé cung tu01 tac. Va
ban dirng bao gid ¢6 suy nghi rang minh
khong thé tap luyén duoc nita vi da qua
gia.



Do6i di€u suy ngam veé viéc hit thuoc

Khong hit thude 1a viéc 1am tot nhat ma
ban c6 thé 1am dugc cho sirc khoe clia
minh. Khi ban hat thudc, du ban khong
nam trong s6 400.000 ngudi tir vong vi
cac bénh lién quan dén thude 14 mdi nim
thi ban van dang gop phan giy ra rac r6i
cho suc khoe cua minh. Thudc 14 lam
tang nguy co mic cac chirng bénh vé
budng trimg, ung thu phdi, bénh tim va
loang xuwong. Nhing ba me mang thai
cang can cai thuoc vi thudc 14 ¢6 anh
hudng truc tiép t6i stre khoe ctia ho va
thai nhi. Ngoai trur nhirng Iy do phu
phiém ra thi mot ngudi phu nir ludn co
thé tim thdy cho minh mét Iy do chinh
dang dé tir bo thude 14. Hat thude s& 1am



to 16 chan 16ng, tao ra cac nép nhin xung
quanh miéng va lam da s6m bi 1éo hoa.
No cling khién cho ho c6 mui giéng nhu
mot chiéc gat tan ho1 ham. Néu ban quyet
dinh cai thudc, ban s& tim thay rat nhiéu
SU tro giup c6 san. Cura hang ban thyc
pham chirc ning c6 rat nhiéu san pham
dé ban lay lai c4n bang cho co thé. Cham
ctru, thoi mién va céac bai thuc Trung
Hoa c6 truyén déu c6 thé giup ban cai
thudc 14. Co thé s& yéu thuong ban néu
ban biét ton trong nd. Loai bd nhitng chét
doc hai ra khéi co thé minh chinh 1a hanh
dong cua tinh yéu thuong ban than.

Main kinh: Rit binh thuong va tu
nhién



T6i tin rang man kinh 13 mot qua trinh hét
strc ty nhién va binh thuong trong vong
do1 cua chung ta. N6 khong phai 1a mdt
cin bénh. Mdi thang trong chu ky kinh
nguyét, co thé chung ta dao thai ra mang
vat chat ¢ vai trd trong viéc tao thanh
bao thai nhung khong dugc thu thai. Po6
cling 12 giai doan co thé chiing ta thai rat
nhiéu doc t6 ra ngoai. Néu ching ta an
vat hay thdm chi an theo ché do chuan vé
thirc dn ché bién ctia Hoa Ky - véi ti 18
20% dudng va 30% chit béo thi luc ndo
ching ta ciing van dang 1am ting luong
doc tb trong co thé, 6 1& nhiéu hon ca
lugng ma ching ta c6 thé dio thai.

Néu co thé mang qua nhiéu doc t6 khi
chung ta budc vao thoi ky man kinh thi



giai doan do s€ tr¢ nén kho chiu hon. Vi
thé, neu mdi ngay ban cham soc ban than
minh tot bao nhiéu thi giai doan man kinh
cua ban s& dé chiu bay nhiéu. Giai doan
mén kinh dién ra dé chiu hay kho chiu
déu bat dau bang viéc chiing ta cam thay
co thé minh thé ndo va chim s6c ban
thAn minh ra sao ngay tir tudi day thi.
Nhirng phu nit ¢6 tho1 ky man kinh kho
khan thuong 13 nhitng ngudi ¢ ché do an
udng nghéo nan dinh dudng sudt thoi
gian dai va c6 nhitng y niém kém coi vé
ban than.

Vao nhitng ndm 1900, quang do1 cua
chiing ta chi kéo dai khoang 49 nam.
Thoi ky d6, man kinh khong phai 1a diéu
gi qua ghé gdm. Khi budc vao tudi min



kinh ciing c6 nghia 14 ban di di gan hét
cudc doi minh roi. Ngay nay, tudi tho
cua ching ta kéo dai khoang 80 nam va
s€ som thanh 90 ndm thi hién twong man
kinh 13 diéu can giai quyet Ngay cang co
nhiéu phu nit chon céch séng chi dong va
trach nhiém ddi véi stc khoe cua minh,
ho tré nén hoa hop véi co thé minh hon
va dé nhitng giai doan chuyén bién nhu
mén kinh dén mdt cach tht tu nhién véi
it sw kho chiu nhat hay that it kha ning bi
suy giam.

Phu nit Anh Piéng[1] ¢6 xua & My khong
hé trai qua giai doan man kinh; ho c6
kinh nguyét cho dén ltic chét. Vong kinh
duoc phu nit Anh Piéng coi nhu mdt dau
hiéu cta strc khoe. Phu nit Bic Baja ngay



nay, nhitng ngudi song lac hau 100 nim
so v&i chung ta van tiép tuc ¢ kinh cho
dén gia. Ho khong hiéu gi vé khai niém
man kinh. Vong kinh Ia thoi ky cua su
thong thai va tri tu¢ cua nguoi phu nit
Anh Diéng duogc danh gia theo d6. Ngay
xua, viéc ¢b con & do tudi 60 dbi vai
ngudi phy nit Anh Diéng 1a rat binh
thuong. Puong nhién, vao thoi hién dai
thi viéc d6 da it phd bién hon do nhip do
song nhanh va ché d6 an nghéo nan. .

T6i tin rang neu nghién ctru nhiéu hon
nita vé cac nén van hoa ban xir khac trén
thé gidi, chung ta s& tim thiy nhiéu cach
ti nhién hon dé kiém so4t chu ky kinh
mot cach that binh thuong. To1 da ting
nghe nodi vé nguyén nhan vi sao ngudi
phu nit Nhat Ban truyén théng khong co



nhirng con nong bung 1a b1 vi ho da an
rat nhi€u cac san pham tir dau twong.

[1] Cach doc phién am tir “Indians” ctia
nguoi Viét. Khi Christopher Columbus
dat chan Ién chau My dé gdp nhiing
ngudi thd dan, 6ng tudng rang da dat
chan dén An D6 nén goi ho 13 nguoi
Indian. Sau nay biét d6 khong phai 1a dat
An D¢ thi ho d6i thanh Indians.

Li¢u phap Estrogen[2] thuc sy lam t61
thiy e sg. Hau hét thong tin ma ching ta
c6 duge déu tir cac cong ty duge pham
va voi muc dich ban duoc that nhiéu san
pham ma thoi. Toi dong ¥ 1a ddi véi mot
s6 phu nit d6 1a phuong phap kha quan.
Tuy nhién, t61 thure sy khong tin rang
“liéu phap Estrogen t6t cho tat ca cac



phu nir, tir tudi ddy thi dén khi mat di”
nhu mdt vai vi bac si khuyén dung, 1a
mot y kién hay. Premarin[3] ngay nay tr¢
nén kha pho blen thuc chat duogc chiét
Xuat tir nude tiéu clia ngua cai dang
mang thai. Lam sao chat d6 co thé trg
gitip cho co thé cua phu nit duoc? Tu
nhién véi tit ca su thong thai ctia minh
da gitp cho co thé ching ta co thé thuc
hién chirc nang ctia minh mot cach hoan
hao cho dén cubi cudc doi, tw han gin
vét thuong va song 1au song khoe. Ching
ta phai tin vao kién thirc nay ciing nhur tri
tu¢ bén trong ching ta hon 1a nghe theo
nhitng nhdm ngudi mudn 1am ching ta tin
rang co thé con nguoi sé bi hiy hoai vi
bénh tat khi budc vao giai doan man
kinh.



[2] Estrogen 1a mdt loai ho6c-mdn do co
quan sinh duc nir tiét ra 1am tang long
mau dén tir cung, giup giam bot nhirng
van dé kho chiu & phy ntr tién mén kinh
va min kinh nhu bdc hoa, mét moi, lo au,
cau git.

[3] Premarin duoc san xudt dudi dang
thudc dung dé diéu tri cac triéu ching
bat 1gi cua thoi ky mén kinh nhu bdc
hoa, kho am dao, phinh to am dao.

T6i ludén mudn xem xét nhitng nghién ctru
tién hanh trén nhirg nguoi phu nir khoe
manh — nhitng ngudi da budc vao tudi
man kinh ma khéng c6 rac r6i ndo. Khi
01 bude vao tudi man kinh, t6i chi c6
mot con nong birng duy nhat. Toi d3 tién
hanh phuong phap chita vi lugng dong



can[4] va to1 khong c6 thém bat ctt con
nong birng nao nira.

[4] Phuong phap y hoc ¢b truyén cé
ngudn gdc 1au doi & phuong Tay, dua
trén quy ludt trong dong, diéu tri cho
bénh nhan dya trén céc bicu hién vé tinh
than, tinh cam, thé chat.

Chiing ta dugc biét rang liéu phap
progesterone[5] thuong co6 1¢1 hon la
liéu phép estrogen. Nhiéu khi ching ta
nghi rang minh dang thiéu estrogen nhung
su thyc thi ching ta dang thiéu hut
progesterone. Progesterone thién nhién
12 mot chat co trong khoai lang ciing kich
thich sy hinh thanh xuong. No kich thich
céc té bao tao xwong chuyén hoa thanh



xuong moi. Progesterone tu nhién dudi
dang kem c6 thé mua & cac ctra hang
thure pham boi dudng cho stre khoe. Loai
kem nay dugc bdi vao cac md mém bén
trong co thé noi dé tham thiu nhat. N6
khong c6 tac dung phu nhu estrogen nhan
tao. NO cling ¢6 ich cho viéc lam diu nhe
hoi chimg tién kinh nguyét ciing nhu 1am
giam rat nhiéu triéu chirng méan kinh.

[5] Progesterone 1a mt trong nhiing loai
ho6c-mon kich thich va diéu hoa nhiéu
chirc ning cuia co thé, c6 vai tro trong
vi¢c duy tri thai ky.

T6i khong ¢6 ¥ cho rang khong phu ni
nao duoc tro gitp boi lidu phap thay thé
hodc-mon (HRT[6]). Tuy nhién, rat
nhiéu ngudi trong gidi y hoc di dua ra



nhirng cau khang dinh rang tit ca phu nix
can phai st dung liéu phap d6 tir giai
doan mén kinh cho dén khi mat di, d¢ 1a
su ché trach va coi thuong phy nir trung
nién. Ve co ban, diéu t6i mudn dua ra la
su c6 ging hoa hop va can bang giita co
thé va tri tué cua ban than s& lam suy
giam dang ké nhiing

[6] La bién phap bd sung noi tiét td
estrogen vao co thé vai liéu lugng thap
can thiét gitip giam bot nhitng van dé kho
chiu & phu nit tién méin kinh va méan kinh.
Néu dung 1au dai sé& c6 thém tac dung
chdng lodng xuong va cac bénh vé tim
mach. liéu phap st dung thudc giy ra qué
nhiéu tac dung phy, khién ching tré nén
khong can thiét nira.



Ciing nhu moi diéu khac trong cudc song,
tat ca ching ta déu co thién y & nhitng
murc d6 khac nhau. V6i nhiéu nguoi
trong ching ta, mirc d6 trach nhiém va
cam két can c6 dé tri tué va co thé hoa
hop véi nhau trong cac van dé sau kin 1a
qué 16n. Chiing ta can sy gitp do tir y
hoc va cac ngudn khac cho dén khi cam
thay minh sin sang va du an toan dé dbi
mit v6i cac van dé dang tac dong dén
sttc khoe ctia minh, nhu niém tin vao gia
tri ban thin. C6 mot niém tin di trd nén
quéa pho bién trong xa hoi gia trudng cua
chung ta d6 1a phu nit c6 it hoac khong
c6 chit gia tri nao néu khong c6 kha ning
sinh san. Va li¢u do co phai 1a 1y do vi
sao phu nir s¢ hoac khang cu lai sy man
kinh? Liéu phép estrogen khong hé nhim



vao cac van dé loai nay. Chi co trai tim
va tri ndo cua chiing ta méi c6 thé chira
lanh nhirng nhan thirc d6 ma thoi.

T6i xin nhic lai: Man kinh khong phai 1a
bénh. D6 1a mdt qua trinh binh thudong va
tu nhién cua cudc séng. Tuy nhién,
thuong mai hoa hi¢n trong man kinh
dang tr& thanh mot nganh kinh doanh béo
bd, v6i hau hét cac thong tin ching ta
biét duoc déu tir cac cong ty dugc pham.
Piéu d6 doi hoi phu nit ching ta phai tur
day cho ban than biét lura chon thuc su
cua minh la gi. Ban hdy doc va chia sé
v6i ban bé cudn sach Nganh cong nghiép
man kinh: G161 y hoc khai thac phu nit
nhu thé nao (The Menopause Industry:
How the Medical Establishment



Exploits Women) cua Sandra Coney.
Cudn sach da chi ra rang cho dén tan
nhitng ndm 1960, gidi bac si van khong
may quan tdm dén hién trong mén kinh.
Phu nit duoc nodi rang hién twong d6 chi
c6 trong dau ho ma thoi. Ngudi ta ciing
noi: “Khong c6 khia canh nao minh
chirng cho sy phan biét gigi tinh ¢ hitu
trong y hoc mot cach sau sac nhu hién
twong man kinh. Quan diém mdi cho rang
man kinh la mdt can bénh dang dugc
kiém soat boi xa hoi. Y hoc hién dai
khong thé giup cho phu n&tr manh mé hon
va kiém soat cudc song cua ban than
minh. N6 chi bién nhitng phy nit khoe
manh thanh con bénh.”

Co rat nhiéu loai thao dugc duoc cac



nha nghién ctru dinh dudng hoc sur dung
va nhiéu phuong phap chira vi lugng
dong can rat co ich cho ban trong giai
doan nay. Ciing c6 rat nhiéu chat ti nhién
c6 thé thay thé estrogen. Hay trao doi
v6i nha tu van dinh dudng cua ban vé
van dé nay. Ban hiy nh6 phu nit ngay nay
1a nhirng ngurd1 tién phong trong viéc,
thay d6i nhirng khuén mau niém tin co hu
va tiéu cuc, dé tir d6 doi con gai ho roi
chau gai ho s€ khong phai chiu dung giai
doan min kinh nita. Ching ta ¢ thé hoc
cach 1én ké hoach cho giai doan man
kinh cua minh theo cach ma bay gio
chung ta ké hoach dé sinh nd vay.

Mbi ngay trong thdi gian suy nghi mot
minh, hay chac chan 1a ban da guri dén



moi phan ctia co thé tinh yéu thuong, dic
bi¢t la co quan sinh dyc/sinh san cta
minh. Hiy noi v6i chiing rang ban s& lam
moi viéc co thé dé giir cho chung duoc
khoe manh. Hay mo rong tinh yéu thuong
v6i chang. Su trin trong co thé minh s&
giup cho nhiing co quan nay manh mé
hon. Hoi xem tir cung hay budng tring
can minh 1am gi. Pong thoi, 1én ké hoach
dé qua trinh man kinh 1a thoi gian chuyén
hoa don thudn — thoai méi cho cac bd
phan co thé va thoai méi trong chinh cam
xuc cua minh. Tinh yéu c6 kha ning chita
lanh va yéu thuong ban than chinh l1a
cach gitip tao nén cudc song khoe manh.

Phéu thuit thAm my: Chi thyc hién vi
nhirng ly do chinh dang



Phau thuat tham my s& khong co gi 1a sai
1am néu ¢ 1y dohop ly de thuc hién.
Chung ta can phai hiéu rang phiu thuat
tham L my s€ khong thé chita tri nhitng van
dé vé cam xuc, khong thao g& duoc su
ghét bo ban than cling nhu khong co tac
dung ctru van hon nhan. Ngudi ta phau
thuat thAim my thudng xuyén qua 1a boi
ho cam théy co thé minh chua duoc dep.
Nhung ching ta ciing khong thé cam thay
minh dep d& hon khi chi nhd vao phau
thuat thim my. Phau thudt khong chira tri
duoc niém tin. Khi t6i nhin vao su phat
trién manh mé ctia viéc quang cdo phiu
thuat thAm my, t6i thiy né nhu mot nganh
cong nghiép sdng dya vao nhitng nguoi
phu nit thiéu gia tri ban than.



T6i da thay nhitng phu nir luén ghét bo
chinh minh d3 di phau thuat thAm my boi
ho nghi n6 sé& gitip ho xinh dep hon. Do
su mién cudng d6i v4i ban than ho da
chon viéc phiu thuét sai 1am, vi thé bay
g0 trong ho con t€ hon trudce. To1 nhd
c6 mdt ¢d gai no rat xinh xan nhung hoan
toan khong biét dén gia tri ban than ciing
nhu yéu thwong chinh minh. C6 bé thay
gia ma chiéc miii khac di mot chut thi s&
tuyét hon. Co Ay nang nic doi phiu thuat
tham my v&i 1y do hoan toan sai 1am ay
dé rdi nhan duoc mot cai mii khong khac
gi mili heo. VAn dé ciia c6 bé ay khong
hé lién quan gi dén chiéc miii cia minh
ca.

Ban khong thé dung phiu thuat thAm my



dé ting gia tri ban than dugc. Piéu d6
khong bao gio xay ra. Ban co thé tam
thoi thiy no tién trién tot hon. Nhung
cam giac khong co gia tri s€ som quay
lai va ban s€ lai bat dau nghi “néu minh
x6a nép nhan nay di thi...” va ctt thé
khong bao gio ngung. Co ngu’orl da noi
Vo1 to1 Ve viéce phau thuat khuyu tay s€
giai quyét duoc van dé khuyu tay sé bi
chay xé khi ta vé gia. Toi da tu ndi véi
minh rang: “Oi lay Chtia! Ching ta co
thé di dén dau? Viéc d6 khong phai dé
giup chung ta mac mdt cai 4o co tay dai
hon chit xiu mot cach dé dang hon diy
chir 2 Mot 1an nita cac phuong tién
thong tin dai chung lai 13p trinh chung ta
qué nhiéu. Theo cac nha quang c4o
thuong mai, tit ca ching ta déu sé& 1a



nhitng cd bé & tudi thanh thiéu nién biéng
an, nho nhin, hoan hao khong hé c6 nép
nhan hay 16p md chay x&. Song, chung ta
khong thé d6 hét 18i 1én cac nha quang
cao duogc vi chung ta chinh la nhitng
ngudi lua chon san pham cua ho. Ti
nghi khi phu nit nAng cao gia tri ban than
va long tu trong ctia minh thi ho s€ khong
phai quan tim dén viéc céc tap chi dé
cap dén diéu gi va roi cac chuong trinh
quang cdo sé& thay doi.

Ban dirng bao gior dé cac bac si thur
nghiém trén co thé minh. Khi ching ta sir
dung phwong phap phi tw nhién dé ép
budc co thé minh phai 1am gi d6 hoic
tiép nhan thtr gi d6 ma nd khong hé
mubn, chung ta dang tu tim dén ric roi.



Purng dua gion vo1 Me Tu nhién. Hay
nhin vao hdu qua ma rat nhiéu phu ni
dang ganh chiu tir viéc nang nguc. Néu
nguc nhd, ban hdy hoc cach vui vé voi
diéu d6. Hay yéu thuong bo nguc von cé
ctia minh va bang nhitng 101 khang dinh
lac quan ban co thé 1am tang kich c&
nguc ctia minh. Cach tot nhat 1a hiy yéu
thuong co thé minh béi chiing can dugc
yéu thuong. Toi cling tin rang co thé ndy
cua ban chinh xac 1a nhirng gi ban da
chon dé duoc tai sinh lai trong kiép niy.
Hay vui vi duoc 1a chinh minh. Trén tat
ca, khong nén thay d6i ban than minh chi
dé vira y nguoi khac. Néu ai d6 khong
yéu chinh con ngudi ban thi ho cling s€
chang bao gid yéu ban hon chit ndo sau
khi ban hy sinh co thé minh cho ho.



Vi vay, néu ban quyét dinh thyc hién
viéc cat xén hay got diia chut it gi d6 thi
hiy suy nghi thit rd rang rang tai sao
minh phai lam nhu vay. Hay danh that
nhiéu su yéu thwong cho co thé minh ca
trude, trong va sau khi phau thuat. Toi sé&
nhic minh bang 101 noi kiéu nhu:

Minh co6 mot bac st nhdn dai lam cong
viéc dep de. Qua trinh do sé nhanh
chéng, dé dang va moi thir réi sé hoan
hdo. Béc si vui mieng vi minh héi phuc
nhanh. Minh hai long véi két qua dat
dwge. Tat ca déu tot dep va minh binh
an.

Ung thw vii: Noi Ién diéu gi?

C6 mot hinh mau vitng chac ma toi da



nhan thay ¢ hau hét nhitng phu nit méic
bénh ung thu vii. Nhitng phu nit nay
thuong hoan toan bat luc dé noi khong.
Bau vl ctia ngudi phu nit 1a biéu twong
cua su nudi dudng va nhitng nguoi bi
ung thu vii dudng nhu chi biét nudi
dudng tat ca moi ngudi khac ngoai trir
ban than ho. Ho thiy that kho khin dé noi
khong. Ho da dugc cha me nudi day
bang cach sir dung cam giac toi 161 va
roi vot cho viéc ky luat. Bay gio thi ho
tr& thanh nhitng ngudi 16n biét 1am vui
long ngudi khc, xung quanh ho ludn la
nhitng ngudi khong ngirng yéu cau ho lam
nhiéu hon nhitng gi ho ¢6 thé lam mdt
cach thoai mai. Nhitng phu nit niy tiép
tuc vat kiét strc minh vi ngudi khac va
tuan theo nhirng yéu cau ma minh thuc su



khong muon. Ho cr cho va cho dén khi
khong con gi dé nuoi dudng chinh ban
than minh.

Hoc cach noi khong lac dau co thé sé rat
kho bai nhitng nguoi thuong xuyén tiép
xuc vo1 ban da quen véi viée ban tuan
1énh ho. Va khi ban n6i khong 14n dau
tién, ho s& ndi gian. Ban c6 thé luong
truge thai do do. Bt ¢l ai hoc cach noi
khong déu phai chiu dung su gian dir
trong mot thoi gian. Lan dau ndi khong 1a
kho khin nhat. Khi hoc cach dé n6i
khong, mdt diéu rat quan trong la ban
khéng duoc xin 161, boi néu ban lam vay,
ho sé& lai thong trj ban. Nhitng nguoi
khac co thé s& ngan ban thuc hién y dinh
ctia minh. Ban chi can néi don gian rang:



“Khong, t6i khong thé 1am duoc”,
“Khong du:0’c nira”, “Khong, i s€ khong
1am nira dau”. Bt ctr 101 noi ngan gon
nao dua ra thong diép “khong” mot cach
durt khoat ciing déu thanh cong. Nguo1
khac hién nhién s& noi gidn va roi ban
phai hiéu rang d6 khong phai 1 van dé
ctia minh. D6 12 van dé cua ho. Hiy nhd
nhac minh rang: KHI TOI NOI KHONG
VOI BAN LA TOI DPANG NOI CO VOI
CHINH TOI. Nhic lai diéu khang dinh
d6 v6i ban than va ban s& cam thay tot
hon. Khi ban néi khéng dugc ba 1an véi
ai d6, ngudi 4y sé& thoi khong doi hoi ban
va s€ nhanra réng ban da tré thanh mot
con ngudi khac. Ban thay doi tir trong
chinh con ngud1 minh.



S& rat kho khin cho nhitng ngudi luon
chi biét 1am vui long nguoi khic dé noi
khong 1an dau tién. Toi van nhd 1a minh
d3 lo lang vd md hoi khi 1an dau tién
dirng 1€n vi ban than minh. Lac d6 t61 da
nghi thé gidi cua minh s& két thic va
minh s& mat tat ca. Nhung thé giéi cta
t6i khong hé sup do; nd da thay doi va toi
thi ¢6 nhiéu long tu trong hon. Vi vay,
ban can phai nhan thirc rang day chi 1a
mot qua trinh ma minh phai di qua.
Nguoi khac gian dir boi1 ban khong con
cho ho hoac cho qua nhiéu va ho thim
chi con cho rang ban that ich ki. Nhung
diéu ma ho thue sy noi d6 1a ban dang
khong 1am cai ma ho muén ban lam. D6
mdi 13 van dé. Hay nhé khi ban noi
khong véi ho 1a ban dang noi c6 véi



chinh minh dong thdi thodt ra khoi trang
thai 0dn gian ban than nira.

T6i biét mdt ngudi vira méi roi xa chong
mot thoi gian, c6 thé chi 1a tam thoi thoi
nhung bay gio chong ba khong con ai dé
d6 toi vi nhing viéc rac roi nira. D6
khong thé 12 16i ctia ba boi ba dau co &
d6. Ong chdng 4y dang hoc cach nhin
cudc séng theo mot hudng khac. Hai con
trai trudng thanh ctia ho ciing kinh trong
me minh hon béi ba di dimg 1én dau
tranh vi chinh minh, va ba dang lam
nhirng gi ma minh muén lam. That tha vi
khi thiy ca gia dinh ho thay doi. Da that
kho khan dé ba c6 the dat duge bude
tién d6 nhung ba da 1am dugc va ca cudc
song ctia ba da ré hudng. DA dén luc mbi



phu nit nén héi ban than rang: “Pau la
diéu tot nhat danh cho minh?” D6 c6 the
12 mot cAu hoi méi d6i v6i phu nit ching
ta. Ann Landers khuyén nhitng phu nir
dang tam thoi song ly than hodc di ly hon
roi hdy ty hoi xem: “Roi bo hay o lai s&
tot v&i minh hon?”

Chung ta can cham soc trai tim minh

So véi 4% phu nit chét vi ung thu va thi
c6 dén 36% phu nit tir vong vi bénh tim.
Chiing ta nghe noi rat nhiéu vé su nguy
hiém ctia bénh ung thu va nhung lai biét
rat it vé phu nit va nhitng nguy co ctia
bénh tim, song bénh tim lai 1a nguyén
nhan hang dau gay tir vong & phu nit. Phy
nit ciing c6 nhiéu nguy co tir vong boi



nhitng bién ching ctia viéc phau thuat bat
cau mach vanh[ 7] hon nam gi&i.

[7] La mot phuong phap diéu tri ngoai
khoa dé dat mot chiée cau, phia trén chd
bi tic, gitra dong mach chu va dong mach
vanh, mang lai cho co tim mau dugc oxi
hoa, & phia trén chd dong mach vanh bi
bit, tranh hau qua cua thuong ton dong
mach vanh l1én chirc nang cua tim. cong
con ngudi ma chi ¢ chinh con ngudi tan
cong trai tim cua minh ma thoi.

Cham soc trai tim 1a mot viéc rat quan
trong d6i voi phy nit. Ché do an nhiéu
md khong tot cho bat ky ai trong ching
ta. V& mit thé chat, ché do an nhiéu mJ,
khong tap luyén, hut thuéc déu gop phan
giy ra bénh tim mach. Pay 14 nhitng diéu



khién ching ta phai lam gi 6. Trai tim
khong bao gio tan

Vé mit tinh than, trai tim va dong mau
ma nd bom la hién than cta tinh yéu va
niém vui, n6 ciing chinh 1a méi lién két
dau tién cua chung ta ddi voi gia dinh
minh. Phu nit ¢6 van dé vé tim thudng bi
nhirng ric réi trong gia dinh 14y di niém
vui va tinh yéu ra khéi cudc séng cua ho.
Nhitng rac rdi nay cling ngin can tinh yéu
va niém tin tim dén ho bai ban than ho e
s¢ khong cho tinh yéu dén. Pong cira trai
tim d6i voi tinh yéu chang khac nao dap
tat moi nguon song to1 trai tim minh.

Van dé vé 1ong vi tha cling dan dén nhiéu
can bénh ti€p tuc quay lai vo1 ching ta.



Bai hoc tAm hon vé sy tha thtr that kho
d6i vai tat ca ching ta nhung d6 lai 13
mot bai hoc ma ai cling déu phai hoc néu
thuc sy mubn dugce han gén vét thuong
1ong. Mdi ngudi déu da trai nghiém su
mAt mat, bi phan boi hay lam dung theo
hinh thirc nao d6. Tha thir cho viéc lam
d6 ciing nhu nhitng ai lién quan dén viéc
d6 chinh 1a mot phan ctia sy trudng thanh
trong tim hon. Viéc gi xdy ra thi cling da
xay ra, da qua roi va s& khong thé thay
d6i dugc nita. Dé no troi di s& giai thoat
cho chung ta khoi ddm chim trong qua
khir. D6 1a hanh dong ro1 bé qua khir va
cho minh duoc séng tu do vo1 hién tai.
Chting ta s& khong thé hanh phuc, khoe
manh, thinh vurong va tw do mdt khi van
con mic ket trong qua khir va khong thé



tha thir. D6 14 nhitng van dé to 16n nhat
ddi vai tat ca va bai hoc tim hon 16n
nhat chinh 1a biét tha thér, yéu thuong ban
than va biét séng cho hién tai. N6 s€ han
gin trai tim ta.

Hom nao d6 ban hay ngoi tinh 1ang roi
dat tay 1én trai tim minh. Trao cho no6
tinh yéu thwong va cho phép ban than
dugc cam nhan tinh yéu thwong ma trai
tim danh tang cho ban. Trai tim da dap
tung nhip vi ban tir trude khi ban chao
doi1 va s€ tiép tuc 1am viéc vi ban néu
ban chon cudc séng. Hay nhin vao tim
minh xem ¢ con chat cay dang hay su
cam ghét nao roi rdt lai khong. Néu con
hiy nhe nhang dé no troi di bang long vi
tha va thiu hiéu. Néu ban c6 thé nhin siu



rong hon ban sé& hiéu bai hoc nay. Gui
gim tinh yéu thuong dén mdi thanh vién
trong gia dinh minh va tha thir cho ho.
Cam nhan trai tim minh thanh than va
binh yén. Trai tim 13 tinh yéu va huyét
mach chinh 13 niém vui. Trai tim ban lac
nay dang truyén dan niém vui di khap co
thé ban. Moi thir déu tot con ban thi binh
an.



Chuong 7

Khdm phd doi séng tinh duc

T6i mudn dugce thao luan ngén gon mot
vai quan diém cta t6i vé tinh duc, mic
du ching ¢6 thé khong pho bién va van
c6 nhung thay d6i dang dién ra. Chung ta
cling can diéu chinh suy nghi ctia minh
trong khia canh nay. Trong xa hdi c6 rat
nhiéu niém tin ddng bi 1én an vé tinh dyc.
Hay nh¢: cho du dinh hudng tinh duc cua
ban 12 gi thi n6 van hoan ho véi ban.
Khi chung ta nhic dén cac mbi quan hé
thi n6é dugc ap dung cho tAt ca moi
nguoi, cho du mdi quan h¢ cua ban la
khac gii hay dong gigi. Tham chi khoa



hoc ngiy nay di nhan dinh rang dinh
hudng tinh dyc 14 bam sinh va chiing ta
khong thé lwa chon. Néu ban 1a nguoi co
quan hé khac gidi, ban hdy thir trdng
twrong xem minh s& cam thiy thé nao néu
bi bat budc phai tré thanh mot ngudi
d6ng tinh. Piéu d6 gan nhu 13 khong thé.
Ciing giéng nhu ban yéu cau mot ngudi
d6ng tinh trd thanh ngudi ¢ quan hé
khac gidi. Toi thay chiing ta can phai xin
16i nhitng chi em dong tinh boi nhitng
céch Ién an khing khiép ma ching ta
danh cho ho. N6 chang khac nao sy ky
thi chung toc & mirc do toi t& nhat ca.
Chung ta khong dugc phép coi thuong ai
do6 chi vi nhitng thir don gian va tu nhién
nhu tinh dyc. Ci dinh kién xa hoi déc
bi¢t nay ngdn can chiing ta hoa nhap vao



btrc tranh rong 16n hon ctia cudc song.
Hay yéu ban than minh bdi minh 1a minh.
Chua tro1 khong bao gid mac sai 1am ca.

Nhiéu ngudi c6 thé khong dé ¥ rang &
tho1 Nt hoang Victoria[ 1], su phan biét
g161 (trong kinh doanh, chinh tr1, lam cha
me...) da khién cho mdi quan hé gitra
nam va nir tré nén vo cung cang thang,
no dan dén viéc phu nir thuong tim kiém
mbi quan hé mat thiét nht & nguoi phy
nit khac. Nhat ky cua phu nir thoi dé co
thé hét trang ndy dén trang khac ké vé
mot ngudi ban gai va sau d6 ndi rat ngin
gon rang “Toi qua, minh di nhan 101 cau
hon ctia ngai S”. Nhitng mdi quan hé lang
man ciing tré nén pho bién hon & nam
gidi tré tang 16p trung luu. Khong ai luc



d6 cho rang 6 1a mbi quan hé dong gidi.
Thuc té, khai niém nay chua dugc timra
cho dén cubi thé ky 19. D6 ciing 1a lac
ma nan mai dm ¢ giai doan phat trién
manh mé nhét ctia nd: mot gai diém &
thanh phé New York phuc vu 64 dan ong
va & Savannah, Georgia ti 1¢ 1a 1-39.

[1] Nt hoang Victoria (1819-1901): Nur
hoang Vuong quoc Lién hi¢p Anh va
Ailen tir 1831 dén 1876, nit vuong An
Do dau tién ctia ché do Anh tir 1876 dén
1901.

Vi vy, quan diém ctia t6i 1a: Tinh yéu &
chinh noi ta tim kiém né. Hinh thirc yéu
thay d6i tir nudc nay dén nudc khac, tix
thé ky nay qua thé ky khac. Ching ta co
nhitng thir dugc goi la quy pham vao ltc



ndy nhung roi ching ciing sé& thay doi
trong twong lai. Hiy tin rang ching ta
duoc quyén lya chon trong tinh duc boi
tinh yéu trong trai tim va bdi chung ta
mudn diéu t6t nhat danh cho moi ngudi
xung quanh minh. Mot vai nguoi trong
chung ta thAm chi s€ chon hinh thirc vo
tinh va d6 1a diéu binh thudng. Hiy bo
qua su chi trich va tan hudng tinh yéu khi
chiing ta thiy n6. Khi ta cho va nhan tinh
yéu thwong, ta dang nudi dudng tim hon
minh va toa ra ngudn ning lwong manh
me.



Chuong 8

Quay roi tinh duc va lén tiéng

D3 bao 1an ban bi 1am nhuc hay tin cong
tinh duc ma khong noi gi? P bao lan
ban d6 151 cho chinh minh khi mot nguoi
dan 6ng hanh dong v6 phép véi ban?
Rang: “Oi, d6 14 16i ctia minh. C6 18
minh chi nghi qua 1€n thoi. Oi, viéc d6
Van nam trong tim kiém soat ma. Cai d6
van khong té bang nhitng gi minh d timg
doi mat.”

Khong ¢c6 mot ngudi phu nit nao dang
doc cudn sach nay chua tirng bi lam nhuc
bang cau no1 hodc chiém doat, cau véo



hay mon tron béi ai d6 khong dugc phép
dong cham vao chung ta. Thé nhung
chung ta van giir im lang, khong noi gi
hét. Pa dén luc phai hoc cach ndi ra su
that va dung 1én vi ban than minh. Néu
khong ching ta s€ khong bao gid ngan
chan dugc nhitng hanh dong bay ba nay.

To1 vira mé1 gap mot sy cd o ngay trong
nha cua t01, 1ién quan dén cap vo chong
ngudi Anh rat tuyét da cham soc toi va
trong nom ngoi nha cling nhu vat nuéi
cua to1 gan bon nam nay. Tat ca tir khi
bat d¢au déu rat tt, nhung dan dan nhitng
chuyén nho nhit bat dau xay ra va chi
yéu tir gd chong. Chiing thuc sy 12 nhitng
diéu nho nhat va lac d6 t6i da bo qua.
Pung 1a mot sai 1am 16n. Han tré nén



ngdy cang ludi va dé vo lam dén hai
phan ba cong viéc. Han bat dau quén mat
rang t6i m&i 1a cha va hanh dong nhu thé
day 1a nha hin vay. Han trd nén qué than
mét nhu kiéu hin 13 mot nguo1 ban cua
t61 vay. Tat ca nhung diéu do tir tir ting
dan 1én thanh nhitng hanh dong khong
thich hgp chut nao. Bay gio t61 mé&i nhan
thay toi da khong nhan ra cac dau hiéu do
mot cach ding dan va t6i da khong giir
vitng ranh gidi thich dang v&i han. Toi
nhan thiy minh d khong coi trong nhirng
cam xtic nho bé d6 — cai nodi 1én rang cd
diéu gi d6 khong dung dang dién ra. Toi
da bat dau than trong dé khong mat long
hin, dé hin cam thiy thoai mai.

Sau bira tié€c sinh nhat thir 70 cia minh —



mot su kién tuyét voi — to1 khdm pha ra
viéc hin d3 ro rAm va chiém doat rat
nhiéu ba ban ctia t0i. Khi t0i noi véi mot
vai nguoi trong so ho, t6i moi thay rang
chuyén nay di tiép dién hon mot nam roi
va dudi nhiéu hinh thirc khac nhau.
Nhung khong ai n6i cho ti biét. Khi birc
man dugc vén 1én, hang loat thong tin d
at dén vai t6i. Han da ting va cham vai
vai nguoi giap viéc cua toi, tham chi
sam sO ho. Co thu ky riéng cua t61 da bi
tAn cong ngay trong nha toi khi toi di
vang. Toi thy that kinh hoang. Mot viéc
nhu thé da xay ra v6i ban va nguoi 1am
cua Louise L. Hay! Nhung tai sao ho lai
khong no61 vo1 t61? Ho khiép sg, ho xau
h6 - ho ¢6 rat nhiéu Iy do khac nhau. Co
thé ban biét vai 1y do bai ban ciing da



tirng dung chiing. Toi d3 nghi vé khoang
thoi gian trong qua khir khi t61 phai chiu
dung nhiing hinh thirc lam dung tinh duc
khac nhau va t6i ¢3 mudn tron thoat khoi
hoan canh d6 nhu thé ndo. Nhung t6i da
thuc su ndi ra hodc rung chuéng canh
bao dugc bao nhiéu 1an?

To1 cling phat hién ra gd dan ong nay con
bao hanh vo han va than thé ba iy thuong
xuyen b1 tham tim. To1 nghi: Hdy nhin
vao nhitng bi mdt ma chiing ta gidu kin
trong long; hay xem chiing ta da dé
nhitng gd dan ong thodt toi bao hanh
khong gian va danh dy cua chung ta
nhir thé nao. N6i s¢ hai khién ching ta
phuc tung & moi mirc do. Trai tim t61 bi
de nang khi nghe dugc nhirng cau chuyén



nay. Va co 18 dé cling méi chi 13 bé noi
cuia ting bing ma thoi. Toi giri 15i xin 16
tat ca nhirng phu nir dd c6 mit trong bira
tiéc sinh nhat ctia toi boi bat clr hanh
dong vo phép nao co thé da xay ra véi
ho.

Mot trong nhitng ngudi ban rat gin giii
clia t6i — ngudi ludn chia sé v6i toi rat
nhiéu diéu — lubén coi minh 14 nguoi sang
subt voi ¥ thirc cao vé gia tri ban than
cling d3 khong noi ra. Khi dbi mat véi
van dé lam dung, phan ing dau tién cua
ba dy 1a giit im ldng va tranh song gio.

Du nhu thé nao thi lac nay toi ciing ¢o
viéc phai giai quyét boi ngudi dan ong
do da di qua xa. To1 1ap mot do1 tro giup
boi khong 1y ndo toi phai ddi dién vai



hin va vo hin. Mic du vay, néu toi ma
khong thuc su tin tudng vao nhiing thong
tin toi tim hicu dworc thi t6i da bi dan dat
boi su dién kich tuyét ki dé chéi bay
chéi bién cua han. Khi han nhan ra khong
thé Itra gat dugc to1, hén tré nén hin hoc
va hiém 4c vo cung. Tuy nhién, toi khong
chi c6 d6i trg giup ma voi chiée dién
thoai trong tay, t6i da nghi s& dé dang
hon néu bam 911. Toi da néi rang toi
muon han bién khoi nha t6i va tranh xa
khoi khu dét ctia t61 vao ngdy mai. Long
ban tay t61 mudt md hoi, bung t61 dau
nhoi1 va to1 théy mot strc manh dang trao.
That khong dé dang cho t6i khi phai dbi
dién vo1 mot ga cao to sau feet ruGi dang
ndi gian. Du rang t61 rat thwong vo han,
t6i cling nhan ra rang ba ta 1a mot ké tiép



tay, va cach duy nhat ba ay co thé 1am 1a
hoan toan phti nhan va do vay cho nhitng
ngudi bi hin sam s&. Thuong khi chong
ma quan h¢ 1ang nhang hodc 1a ké lam
dung thi v¢ pht nhan béng cach bién
nhitng phu nit kia thanh nguo1 sai. Nhu
thé ca hai vo chong sé thoat i, thanh
nguoi vo to1 hodc bi hai. Cho nén ca hai
déu phai goi ghém d6 dac va ra khoi nha
toi trong vong ba tiéng rudi dong ho.

Ngay hom sau ba ban cua t61 goi di¢n
noi vai toi rang ba ay dang thuc su ban
khodn: “L€ nao to1 da tudng tuong ra
chuyén do? Li¢u tdi c6 dang pham sai
1am khong? C6 phai vi t6i ndi ra ma
nguoi dan 6ng d6 mat viéc khong?” Phy
nit chiing ta hay ¢ chiéu hudng dé viée



troi qua. Ciing c6 thé chung ta da tudng
tuong ra. Nhung chiing ta ciling thudng tin
vao sy phu nhan cua ga dan ong do.
Khong gian va danh du cua chiing ta da
duoc dua ra dé nghi van va roi 101 noi
ctia chung ta 1am no ting 1én gap doi. Lbi
suy nghi cii trong tm tri khién chung ta
cang 1am mat di strc manh ctia ngudi phu
nit. Su chdi toi cr thé dién ra. Nhirng
nguo1 phu nit da bi kiém soat boi su s
hii vinh vién. Ta di dé diéu d6 xay ra
trong rat nhiéu quing doi bai ndi so hii,
nhung do6 chi l1a su bién hg. Ngay xua,
viée noi 1én sy that ¢6 thé khién chung ta
mat mang. Thim chi ngiy nay &
Afghanistan, chinh phu duong thot da
khoi phuc lai hinh phat ném da dén chét
danh cho t01 ngoai tinh. Nhung di nhién



chi ném d4 dé giét chét phu nir chir khong
bao gi¢ danh cho nguo1 dan ong.

Ngay luc to1 nhin rd nhitng gi dang xay
ra trong nha minh, t61 da c6 nhitng hanh
dong thich hop dé két thuc su viée. Toi
cling da goi cho bac si tri li€u va dat lich
hen. Mdc du trudce do to1 da tung tién
hanh tri liéu nhiéu 1an nhung tdi van y
thirc rd rang minh cling c6 mot phan trach
nhiém khi d€ xéy ra nhimng hanh vi d6 vi
su cha dap d6 dién ra ngay trong cin nha
ctia t61. Toi s& lam bat ctr viée gi dé co
thé x6a sach nhitng hinh anh d6 ra khoi
tam tri minh.

Bac si tri 1iéu hoi toi vé su gian dir ctia
t6i ddi v6i nguoi cha duong nguoc dai
khi t61 con bé. “Toi khong thé nhé duoc



su gian dit nao ngoai noi s¢”’, to1 dap.

Co ay hoi: “Thé c6 bao gid ba ndi gian
ho#ic hdn xugc lai voi dng ta khong?”
T6i hiéu ngay rang co 4y chua ting 13
mot dira tre bi ngugc dai. To1 da bi danh
dap moi ngay dé tro thanh mot dira bé
ngoan nhit c6 thé. Bleu gi trén trai dat
ndy s& xay ra voi toi néu téi du hu dé xac
140 lai v&i ong ta? Khong, toi khong hé
nhé minh d4 tire gian, ma chi nhd vé ndi
SO va su khjép hai.

Khi chung ta bi danh dé phai khuat phuc
qué thuong xuyén, chiing ta s& mat tat ca
hy vong dé c6 thé 1am diéu gi d6 thay d6i
hoan canh dé rdi 16n 1én thanh ngudi phu
nit van bi thong tri boi nhitng hanh dong



cua mot ¢ bé bén trong con ngudi chiing
ta. Piéu nay c6 thé xay ra & moi mai nha.
Viéc cha dap bé gai da lan tran qua xa.
Chung ta can day cac bé gai khi ching
con rat tré — & trudng co s va tham chi
c6 thé sém hon — rang chung can phai
1én tiéng néu c6 ai d6 nguoc dai chung
v6i bat ky hinh thirc ndo. Néu mudn thé
gi&1 nay trd thanh noi binh yén cho phu
nit thi ching ta phai thay d6i cach phan
ung cua minh cho du n6 vo cung kho
khan. Sa thai ga dan 6ng do6 chinh la cach
t6i dirg 1én chdng lai cha duong cua
minh — diéu ma t6i da khong thé 1am
duoc khi con 1a mot dura tré.

T61 da tao dugc su hoa hop 16n ¢ noi
lam viéc. Moi nguoi déu noi that tuyét



khi dugc lam viéc véi Hay House. Toi
c6 nhitng nguoi tho hanh phic. Gan day
ngudi to chire cong doan cil cua toi da
noi véi toi rang 6ng ay chua bao gior thay
mot do1 ngli nha xudng nao hanh phic
nhu thé. Nhung ngay trong chinh ngdi nha
ctia minh, t6i da dé ton tai mot sy ngugc
dai boi t61 da khong nhin nhan dung cac
dau hiéu, va vi 1y do nay ly do khac t61
da khong mudn 1am song gio noi lén.

Theo cach nao do, thi su viéc do cling c6
cai may min bai bay gio toi s& noi hét ra
vi tat ca phu nit, vé1 moi phuy nir. To1 s€
ndi boéi néu ban than minh khong 1am
duoc diéu do thi sao co thé mong doi
nhirng nguoi khac 1én tiéng dugce day?
Chiing ta coi nam giGi 1 nhan vat quyén



luc con phu nit minh 1a nan nhan. D6 1a
cach ching ta duoc nudi day, dé nghi
rang minh co cd ctng khong thé chlen
thang C6 rat nhiéu cach thirc dé ngam
ngam coi thudng, lam nhyc va tudce
quyén cua phu ntr. Chung ta da chién dau
cho gia tri ctia ban than va van thay kho
khan hodc khong thé 1én tiéng. Sy huan
luyén ma ngud1 phu nit quen vang 161 da
nhan duoc manh mé dén ndi chung ta
phai biét can trong ddi voi ca su xdm
pham nho nhét. Ta di dugc day dé van
chuyén va mang vac nhiing ganh ning
cho nguoi dan 6ng — dau tién 1a cha
ching ta sau d6 14 ban trai, sép va chong.
Chéng ta d4 1am viéc d6 quéa 1au dén ndi
ta nghi rang d6 14 chuyén binh thuong.
D3 dén luc phai biét 1én tiéng canh bao.



Chinh ndi s¢ bé bang va bao hanh 1am
chiing ta cam lang. C6 bao nhiéu phu nit
song trong khong khi cta chién truong va
bao nhi€u tré em da dugc nudi day trong
moi trudng d6? Phy nit phai 1am thé nao
dé ngan chan vi¢c do? Bﬁng hiéu biét.
Bang céach 1én tiéng. Phy nit di cho phép
nod xay ra thi chinh phu nit 1a ngudi1 ngan
chan dugc no. Le ra viéc do da khong
thé dién ra lau dai nhu thé nay néu khong
co sy cho phép cua phu nit, du n61 hay
khong, Chung ta phai thoi cho phép vigce
1am xau xa d¢ tiép dién.

Néu chung ta sin sang cha ¥ dé noi
khong, chung ta s€ hinh thanh tho1i quen
noi khong. Roi ta c6 thé thay do6i toan bo
tinh huéng ngugc dai xung quanh. Im



lang s€ gy hai cho chinh phu nit chiing
ta va cho toan xa hoi. D4 25 nam ké tur
ngay phong trao giai phong phu nit nd ra
vay ma hanh vi nay — nhirng 101 no1 lang
ma va bao hanh tinh duc — van dang lan
tran. C6 vé nhu 16i cu xir d6 1a rat binh
thuong & hau hét cac van phong va noi
1am viéc. D6 12 diéu ma phu nir van dang
phai chiu dung. Cho nén da dén lac
chiing ta dirng 1€n bao vé ban than trude
su nguoc dai cua chinh minh hay nguoi
khac. Hay noi ra su that, hay noi ra
nhirng bi mat duoc gidu trong long. Coi
md s€ ngan chan dugc hanh vi. Néu dan
ong khong thé thoat toi thi ho s& phai
dirng ngay hanh dong d6 lai. Pirng dong
16a v6i ho - né lam mat danh dy cta
chinh minh va cua tit ca phu nit. Bay gid



ching ta khong con phai chiu bat ct hinh
thirc ngugce dai nao nita néu san sang
dtng 1én va néi ra. Mdi nguoi trong
ching ta 18n tiéng sé& tao da cho nhitng
nguo1 khac noi ra sy that.

Chiing ta can biét dua ra nhitng ranh gidi
thich hop dé ton trong ban than minh.
Vay phu nit can c6 nhitng ranh giéi ndo
dé dam bao minh luén dugc ton trong?
Trudc hét, ta hiy bat dau tir noi ta tin
rang phu nir xtng dang duoc ton trong.
Chtng ta thuong khong nam bat dugc
nhitng tin hiéu nguy hiém, rang c6 diéu gi
d6 khong 6n, dé sau d6 khi c6 chuyén
xay ra, nd s€ la sy bao hanh va ct soc.
Lam duyng 1a mdt tran dau vé quyén luc.
N6 kiém soat va thao ting ching ta.



Chung ta giit im ldng bdi chiing ta s¢' mat
vi¢c, s nhiing tac dong doi1 nguoc lai co
thé nay sinh. Chiing ta tham chi con giir
im lang khi chuan bi 1am tinh v&i mot
nguo1 dan ong trong khi anh ta khong
chiu dung bao cao su. Chung ta mudn
quat to 1én “T61 ton trong ban than va to1
khong cho phép anh gy hai gi dén toi
hét. Hay mang bao cao su vao hodc
buong to1 ra!” Nhung ching ta c6 1am
khong? Thuong la khong — boti vi so,
nguong ngling va xau ho.

Khi gitt im ldng, im ldng nhu nhitng cha
ctru non thi ching ta d3 dé bi dua di lam
thit. Ching ta da qua ngugng ngung dé
1én tiéng. Chiing ta nhé dén phan (mg ma
minh nhin dugc khi 1am nhu thé. Ho da



cuoi1 nhao ching ta, ho nghi né nhu 1a
mot tro dua. Ho da coi thuong ching ta
va 1am ta cam thiy minh nhu ké gay roi
vay. Ctr thé n6 trd thanh 18 1a chiing ta
khong chia sé va khong noi. Gilr hoa
binh; khong gy song gi6. Do chinh la
cach dé sy nguoc dii tiép dién khong

ngung.

Phu nit minh nhit dinh phai gitt duoc
thang bang can can quyén luc. Bao hanh
va lam dung tinh dyc 1a hai 1inh vuc nhay
cam nhat d6i v6i phu nit. Ta phai hoc
cach xtr 1y tat ca nhitng sy ¢d véi thai do
durt khoat, phai rat thue té, dau ra day
thay vi dé bi ton thwong. Chung ta khong
can phai 13 nhitng con my lang lo t6 ra
gian dir gao thét vao mit moi ga dan ong,



ma hay 1a nhirng ngud1 phy nr tran day
tinh yéu va long trac an nhung luon hanh
dong v4i su cing ran cia mot qua dam
thép.

Chung ta phai tao dyng gia tri ban than
dé co the noi khong. Nhat thiét phai mo
rong tim mat va truc quan cua minh d6i
v6i nhitng cach thirc ngdm ngdm ma theo
do su viéc dang leo thang. Ké lai ciu
chuyén tir ddu dén cudi. Pé cap dén
nhitng chi tiét nhd nhat. Gat bo ngay thai
d6 chiu dung kém coi. Tim kiém sy gitip
d5. Ngan chin hanh vi xau xa ngay lap
tirc. Mot khi dan ong cam thay ho co thé
14n t61, ho s& 14n thém mét chat, rdi
nhiéu nhiéu nita. Ching ta phai ngan chin
bat ctr hanh vi lam dung nao ngay tir dau



khi né con nho nhit dén ndi kho c6 thé
noi 1én diéu gi. Cai gi 1a ddu hiéu dau
tién cta lam dung? Hay nhic nhd g dan
ong do tire thi. Ta cling nén chuan bi tinh
than rang han s& chdi bay chdi bién. Pan
ong da sir dung chiéu d6 qué 1au roi.
Kiéu nhu: “T6i 1 ai chtr? Toi khong bao
gior 1am theé! Do 61 chura bao gior cur xr
nhu vay!” Mot vai gi con to ra rat nhanh
nhay, moém miéng ngot xdt, rat thuan thyc
va chuyén nghiép nira. Khi chip nhan 1oi
xin 16i ctia ho 1a chung ta dang thong
d6ng voi ho. Phu nir s& trd thanh ngudi
bi hai. Chung ta s& tro' thinh mot phan
ctia thé luc pha hiy xa hoi bat ctr khi ndo
ta che gidu bi mat cho riéng minh. Thé
nén ta thuc sy can phai nhin vao nhiing
bi mAt ma minh dang cat gitr. Phu nir da



gitr hoa khi, théa hi€p vdi nhirng ké lam
dung nén vo tinh gop phan nudi dudng
chung. P dén luc ching ta bat dau nuodi
dudng chinh ban than minh.

T6i khong c6 tat ca cac cau tra 1oi nhung
t6i ¢6 cai miéng rong. Toi s& 1on tiéng
no6i vé van dé nay mdi khi n6i chuyén &
nhirng no1 cong cong. To1 s&€ khich 1€ phu
nir & moi noi dé ho tu gido duc minh vé
nhirng hanh dong nhu 1€n tleng, dung 1€n,
tham chi 1am ké gy roi néu can thiét.
Lién két lai, chung ta ¢ thé thay doi viéc
ndy chi trong mot thé hé. Chiing ta c¢6 thé
ctru nhitng dtra con gai cua minh khoi
nhirng diéu ma chung ta da tirng phai
chiu dung.

Ta ciing cAn phai bat dau cac 16p hoc



day phu nit cach tran trong chinh minh.
Chung ta can chuin bi cho ban thin
nhirng quyén lIura chon khi bi bao hanh
hay sap bi bao hanh. N¢ ciing giéng nhu
tham gia 16p tap hudn bao dong chay —
ludn sin sang va manh mé moi lic. Nang
cao gia tri ban than, tinh yéu ban than va
long tu trong la rat can thiét, hodc chung
ta s& chang bao gio tin rang minh xing
dang dugc tran trong va bao vé. Hay hoc
cach tao dung cho minh hang rao nang
lugng — nhu mot tAm chan bao vé nang
luc tri tué ¢6 thé 1am cho ban than thay
minh dang dugc bao vé. Co6 mot cach la
hay hinh dung ban than minh c6 duogc strc
manh trong moi no1, moi hoan canh - &
nha, & cong s&, trong cac su kién xa hoi.
Xem xét nhitng khia canh ctia cudc sdng



noi ma ban khong tran trong hoac khong
nam quyén lyc cho ban than. Hay thé 1a
s€ khong 1am nhu thé nita. Bat dau tao
cho minh mot quyén luc tir trong tam tri.
Hinh dung xem minh mubn duoc dbi xir
nhu the ndo trong mdi tinh hudng. Pua ra
quyét tim gianh dugc sirc manh. Viéc
nay sé bat dau qua trinh han gin va khi
lanh vét thuong, ta sé tw dong day dd con
gai cuia minh.

Béng cach doc sach va tu giao duc,
ching ta ¢ thé nhan thirc duogc rang
minh c6 nhiéu sur lyra chon khéc nhau hon
1a chi “tiép tuc”. Danh thot gian de nhic
di nhic lai xem ban mudn nim quyén
kiém soat nhur thé nao trong moi tinh
huéng ¢6 thé 1am nhuc ban. Khi ban thuc



su ¢6 mot cach thirc phan ing da dugc
suy nghi thdu ddo theo ké hoach hoan
hao, ban da danh duoc quyén luc. Biéu
quan trong la chiing ta phat huy va thuc
su thau hiéu gia trj ctia ban thin minh va
nhan thirc rang minh khong phai chiu
dung bat cir diéu gi ban than cam thay
khong 6n.

Ta can phai day nhitng nguoi xung quanh
minh cach doi xir véi minh — hay néi
khong khi cam thay bi lam nhuc. Hay noi
v4i dan ong rang “Anh phai tran trong
chiing t6i néu nhur con mudn & bén chiing
t6i”. Ho phai hiéu ra ring than thién
khong c6 nghia 1a 1061 mo1 goi tinh duc.
Khi cha ré qua dém v&i ban hodc chi em
gai cua cO dau dém trudc ddm cudi thi



d6 1a hanh dong 1am nhuc tat ca moi
nguoi. Do 1a tro choi quyén lyc, vi pham
cam két, coi minh l1a 6ng hoang.

Phu nit phai théi 1am n6 1€ cho nhirng ké
trang hoa. Hay tré nén thong minh hon.
K¢ lang nhang 1a ké 191 dung, 1am nhuc
phu nit. Cho du ho giau c6 hay dep ma
thé nao thi ho ciing 1a ké phan boi. Phu
nit thét 1én: “Oi anh 4y that dé thwong.”
Thé thi khong tranh duoc hanh vi thiéu
quyén luc. Ta can phai ding ngay viéc
dé cho dau 6¢ quay cudng theo nhitng gi
dan 6ng cua cac ba cac ¢0, ho chi 1a
nhirng ga trang hoa ma thoi. Ta thuong
danh cho ho su ngudng mo nhung ho van
lay di danh dy cuta chiing ta. Ching ta
mudn ton trong nét chi khi tot dep &



ngudi dan ong thuc sy chir khong phai ¢
ké boi nho ching ta. Nguoi dan 6ng nao
to ra rat thi vi co thé s& khong & bén
cham séc 1 tré ma ban sinh ra cho anh
ta.

Ban durng bao gid quan hé hodc cudi mot
anh chang ghét bé me minh boi trong
twong lai anh ta s& chudc no 1én dau ban,
Néu anh ta sin sang di tri liéu thi tinh
hinh c6 thé thay d6i; néu khong, anh ta s&
ghét phu nit sudt doi. Mot khi phu nit con
im lang, chung ta con dé su nguoc dai
tiép dién. N6 s& trd thanh bao hanh dbi
vO1 ban than, vdi gia dinh, ¢ noi lam
viéc va véi toan xa hoi, 1am suy yéu strc
manh ctia thé giéi va turong lai ctia ching
ta.



Ban nén doc cudn sach ctia Jennifer
Coburn c6 tua dé Ldy lai quyén lyc:
Phu nit céng sé phan vng lai si qudy
roi tinh duc (Take Your Power Back: A
Working Woman’s Response to Sexual
Harassment) hay cubn Nén roi bé, dimg
& lai: Tieng budc hwdng dan ban quyét
dinh nén o lai hay buoc ra khoi mot
méi quan hé (Too Good to Leave, Too
Bad to Stay: A Step-by-Step Guide to
Help You Decide Whether to Stay in or
Get out of Your Relationship) cua Mira
Kirshenbaum. Ca hai cudn déu 1a nhirng
quyén sach co tic dong manh mé — tha
c6 thé gitip ban c6 nhiéu cach dé tao
dung dugc strc manh cua ban than. Nhu
t6i dd noi tir trude, t6i ¢6 long trac an
16n lao dbi v6i nam gidi va nhitng ganh



nang ma ho phai mang. Nhung diéu do
khong c6 nghia la t61 s€ cam chiu sy
nguoc dai. To1 s€ khong bao gid gitr im
lang vé van dé nay nira. P 1a diéu nho
nhat t6i ¢ thé 1am cho phu nir chung ta.

Nhitng cau khang dinh dé tw tran
trong ban than

Minh la mot con nguoi co gia tri.
Minh luén dvwoc ton trong.

Minh manh mé.

Minh ung ho nhitng phu nit khdc.

Minh dé dang 1én tiéng vi ban than.



Minh ximg dang dé cé nhitng ranh
gioi.

Ranh gioi cua minh luon dwoc bao vé.

Minh co thé noi song gio bat cur khi nao
can.

Minh co mot doi tro giup tot. Minh
chinh truc.

Minh coi mo bao nhiéu, minh an toan
bdy nhiéu.

Gia tri ban than minh rat manh me.

Minh la nguoi phu nit han gan vét
thwong cho nhitng phu nir khac.



Minh co mot hang rao nang luong
manh me.

Nguwoi dan ong trong cudc doi minh
luon tran trong phu ni.

Minh ldy lai quyén luc.

Minh yéu va trdn trong ban than.



Chuong 9

Tuoi gia: Nang cao chit lwong cudc
song

Van héa tudi tré da duoc nhian manh qua
du r6i! Gio 1a lac ching ta gitip nhitng
phu nit 130 nién dugc thé hién tit ca kha
nang cua minh va thuc su dugc tran
trong trong thé gidi nay. Toi mubn gitup
moi nguoi thy duoc rang tat ca phu ni
s& biét yéu thuong, tran trong gia tri ban
than, c6 1ong tu trong va mot vi tri quyén
luc trong x4 hoi khi ho budc vao tudi
gia. Piéu nay khong phai dé ha thap thé
hé tré ma dé co “su cong béng” thuc sur
gitta cac thé hé theo cach kha quan nhét.



Khi t61 quan sat nhdm 130 nién hién nay,
to1 théy chi toan nhitng ndi lo sg, strc
khoe yéu kém, tai san ngh¢o nan, sy co
don va mot cam giac budng xudi nhu sap
“xubng doc”. Toi biét rang tudi gia dau
ctr phai dién ra nhu vay. Con ngudi hién
nay dén nhan tudi gia dén theo cach thirc
d3 1ap trinh sdn cho minh va don thuan
chap nhin nd. Ngoai trir vai truong hop,
vo1 xa hot hién nay moi nguoi déu tin
rang minh s€ d1 theo dung | tién trinh tir
gia di, dau 6m, suy kiét, yéu dudi va
chét. Diéu nay da khong con 1a su that
voi mdi chung ta nita. Pung 13 ai ciing sé&
phai chét nhung chiing ta c6 thé lua chon
xem c6 dau dm, suy kiét va yéu dudi hay
khong va chung ta khong nhat thiét phai
trai qua nhitng giai doan ndy. Pa dén luc



ching ta khong thé chap nhan nhitng ndi
so hdi d6 nita. TAt ca ching ta déu phai
thay d6i phan tiéu cuc cta tudi gia. Toi
tin rang nira sau ctia cudc doi chung ta
tham chi co thé con 1 tuyét vO1 hon ca nura
dau nira kia. Néu sin long thay doi suy
nghi va tiép nhan nhirng niém tin mo1 me,
chung ta c6 thé khién giai doan ndy trd
thanh “nhirng nam quy bau” cua minh.
Néu mudn budce vao tudi gia mot cach
thanh cong thi ching ta phai dua ra mot
lya chon tinh tao dé thuc hién no. Chuang
ta khong phai chi mudn ting tudi tho ca
minh. Ta mong cho & phia trudc 1a
nhirng ndm thang sung tic va vién man.
Nhitng nim dai thém d6 12 mot tim bang
tréng va diéu gi dugc viét 1én d6 s& 1am
nén su khac biét.



Lich str cho thay rang vong doi cua con
nguoi da tung rat ngan, dau tién 1a chi
dén giira tudi thanh thiéu nién, sau do 1a
tudi 30 roi 40. Tham chi cho dén dau the
ky nay, tudi tho cling chi 14 50 ma thoi.
Vao nam 1900, tudi tho trung binh 1a 47.
Bay gid chung ta dang coi 80 tudi 1a mot
vong do1 binh thuong. Vay tai sao chiing
ta khong tao ra mgt budc nhay vot vé con
s6 mot cach cé y thirc va tao ta mot cot
mbc méi duge ghi nhin d6 1a 120 hay
150 tudi nhi?

N6 khong phai 1a diéu vuot ngoai tAm
v6i cta con ngudi. Toi nhin thay séng
lau hon da tré nén binh thudong va tu
nhién d6i voi hau hét ching ta trong mot
dén hai thé hé nay. T6i tin rang con s6 75



s& tro thanh do tudi trung nién méi. Vai
nam trude day, nghién ciru vé tudi tac
cua mot truong dai hoc da kham pha ra
rang bat cir d§ tudi ndo ma ban tin d6 1a
tu6i trung nién thi co thé ban bat dau giai
doan 130 hoa. Ban thiy khong, co thé ban
tiép nhan nhitng diéu ma tri ndo cta ban
dua ra. Vi vay, thay vi chép nhan dd tudi
45 hay 50 1a tudi trung nién, ching ta co
thé dé dang quyét dinh n6 phai 1a 75.

Co thé ciing s& san sang tiép nhan diéu
d6. Ching ta co6 thé diéu chinh lai cach
nhin cac giai doan khac nhau cta cudc

doi.

Trung tam Nghién ctru Nhan khau hoc &
Durham, Bac Carolina da két luan rang
néu bi€u do tudi gia cu tiép tuc nhu tir



nam 1960 dén nay thi han tudi theo 1y
thuyét s& vuot qua ngudng 130 nim. Nhu
nam 1960, chi c6 khoang 3.500 nguoi
song tram tudi. Pén ndm 1995, da c6
54.000 ngudi. D6 14 nhom tudi ting
nhanh nhat. Nghién ctru ciing cho thiy
rang khong c6 bat ctr minh chirng nao vé
viéc ngudi gia nhat trong qua khir da
séng dén bao nhiéu tudi. Ho cling tin
rang phan 16n trong s6 nhitng nguoi gia
nhat s& 1 phuy ni.

Qua nhleu thé heé, ching ta da dé nhirng
con sb ung V01 s6 nim ta ton tai trén thé
gian ndy quyét dinh cam giac va hanh vi
cia minh. Ciing nhu tit ca cac mit khac
cua doi song, ta chap nhan va tin tudng
diéu gi vé tudi tac thi diéu do sé& tro



thanh su thuc. DA dén lic ching ta thay
d6i niém tin cta minh. T6i tin rang bang
viéc tiép nhan nhirng khai ni¢m mai,
chiing ta ¢ thé khién cho qué trinh l30
hoa tr¢ thanh mot sy trai nghiém tich
cuc, sang sudt va khée manh.

T6i by gio dd ¢ tudi 70 va toi 1a mot
phu nit to 16n, manh mé va khoe manh. o)
nhiéu khia canh, toi théy tré hon luc to1
30, 40 tudi boi t6i khong con thay ap luc
phai thich nghi v&i nhitng tiéu chuan nhat
dinh cta xa hd1 nira. To61 ty do 1am nhirng
gi minh mudn. T6i khong con mong duoc
su dong ¥ hay quan tim dén nhitng diéu
moi ngudi ndi vé minh nita. Toi di hién
ngang hon bdi t61 khong con nhitng ganh
nang trén vai, va toi théy minh tu lam



minh vui nhiéu hon trudc rat nhiéu. Ap
luc vé cép bac da hoan toan khong con
quan trong. Noi cach khac, 1an dau tién
trong doi, t6i dat ban than 1én trén hét.
Va cam giac do that tuyét!

Khi t6i n6i vé viéc cude séng s€ dai hon,
nhiéu phu nit cam thiy: “Oi! Tbi khong
mubn om yéu va nghéo kho trong nhitng
nam d6”. That dang kinh ngac rang khi
mo ra y kién méi va kha ning méi, tri oc
lai 1ap tirc mubn nghi dén nhitng gidi
han. Ching ta khong can phai dat nhiing
nam thang cudi doi ngang v6i su nghéo
kho, dm dau, c¢6 don va cai chét trong
bénh vién. Néu d6 1a nhitng gi ma ching
ta thuong nhin thiy xung quanh minh ltc
nay thi do6 1a boi1 chiing dugc tao ra tur hé



thong nhitng niém tin trong qua khtr ctia
ta. Chiing ta luon ludn c6 thé thay doi
niém tin 4y. Nhitng gi chiing ta tin tudng
va tao ra, ngay hom nay s€ tao ra ngay
mai cua chinh ching ta. Con nguoi1 da
tirng tin rang trai dat bang phing. Gid nd
d3 khong con dang déi véi ching ta nira.

Nhu t61 da néi tir trude, cudc séng dén
tir nhitng 1an séng phong trao, kinh
nghiém hoc hoi va cac giai doan tién
hoa. Chiing ta dang ¢ trong giai doan tién
hoa mdi. Thé hé Baby Boom (nhirng
nguo1 sinh tir nam 1946 dén 1964) dimg
dau trong su chuyen bién sdu sic vé ¥
thirc. Ngudi ¢ do tudi 50 bay gior dang
budc vao nhitng ndm con lai véi trang
thai t6t hon bao gio hét. Pa s6 nhiing



ngudi thuoc thé hé ndy déu co thé dé
dang dat dén tu6i 90. Duong nhu chiing
ta dang c6 hai tudi truong thanh vay. Va
chung ta dang thay rang co 1& khong co
g161 han nao vé viéc chung ta s¢€ song
bao 1au — tit ca déu phu thuoc vao chinh
chiing ta va vao cach ta nam bat, tiép
nhén nhitng quan diém méi vé tudi tac
nhanh nhu thé no.

T6i dong y rang khi tudi tho duoc kéo
dai thi ching ta phai chinh d6n lai toan
b¢ cach thirc t6 chirc xd hoi, ché do huu
tri, bdo hiém va ché d6 cham séc st
khoe. Nhung d6 1a diéu c6 thé thyc hién
dugc. Vang, day la giai doan cho nhiing
thay d6i to 16n véi tat ca chung ta. Chung
ta khong thé tiép tuc song nhur trudce kia



va van ludén mong muon chat lugng cudc
song duoc cai thién. Suy nghi mdi, quan
diém mai va cach thirc m&i dé thuc hién
da san sang.

Két cAu nha ¢ hién tai cua chung ta
khéng lién quan dén pham chét va sy gin
bo gitra con nguo1 voi nhau. Boi vay, t61
tin 1 chiing ta ciing can ¢ 16i séng va
kién trtic khac. Nhitng cin ho va lang
hwu tri v6i tat ca ludt 1& va nguyén tic
cua minh dang tach nguoi gia ra khoéi
cudc séng Con chau ctia ho dau? Niém
vul tiéng cuoi o dau? Toi nghi ching ta
can mot cudc sbng cong ddng hon nira.
Ta can nhiéu hon nhitng ngdi nha kép —
hai gia dinh c¢6 quan hé ho hang song
riéng nhung lién ké nhau. Ta co thé st



dung hang loat nhitng ngoi nha bon tang -
hai gia dinh song tng trén va cho thué
hai tang dudi dé c6 thém thu nhap. Diéu
do sé€ gitip dua nguoi gia va con chau lai
gan nhau hon. Con cai gitp 6ng ba cha
me minh tré lai va ngudi gia tiép thém su
thong thai va y nghia song cho con céi
minh. Do 1a viéc lam c6 ich cho xa hoi
dé quay lai do1 song dai gia dinh voi
nhiéu thé hé sdng chung hodc séng gan
nhau.

Mot vai nim trude, khi bat dau cé tudi,
t6i d& nhan duoc rat nhiéu bt thu chao
moi dén séng & nhitng cong dong huru tri
khac nhau va “Nhirng ng61 nha danh cho
nguoi cao nién ning dong co ich”. Hau
hét nhirng noi nay déu nhan manh viéc ho



c6 trung tam y t€ khép kin hodc lién ké
nhu mot tién ich ¢ stre hip dan. Ho sir
dung nhitng cum tir nhu “Co s& diéu
dudng c6 kinh nghiém lién ké”, “Moi loi
ich tr dich vu trg gitip cudc séng”,
“Dich vu y t cap ctru 24 gio” va “Giam
sat cAp phat thuéc”. D6 1a nhirng cu rat
hi¢u qua dé noi l1én r::ing “KHI ban ém,
ching t6i luén c6 mit kip thoi dé gitp
ban”. T6i tin 16i suy nghi d6 gop phan
tao cho ngudi gia niém tin rang ho SE
tré nén dm dau bénh tat.

T6i mong mudn cé ai d6 xdy dung mot
cong dong huu tri trong d6 ¢6 ca mot
trung tm strc khoe tong hop. Thay vi im
dén bac si va y ta nhu truyén théng, ban
nén di bam huyét, cham curu, vi lugng



ddng cian, cac phuong thude, ché do dinh
dudng va thao dugc Trung Hoa, xoa
bop, tap yoga, tham gia cau lac bo suc
khoe... Do sé& 1a noi moi ngudi déu co
thé gianh nira cudi cudc doi clia minh
song trong khoe manh va thanh thoi. T61
chic rang mdt co so vat chat nhu vy 1a
diéu duoc mong doi tir trudc dén gio.
Nhitng cong dong huu tri d6 chinh 1a
diéu t6i mong chd duoc thay trong twong
lai.

Vin héa t6n thd tudi tré ma ta tao ra da
g6p phan vao su lo ling mdi khi noi dén
co thé minh, d6 1a chua dé cip dén ndi
so hii do nhirng vét nhin gay ra. Chiing
ta nhin nhitng thay ddi trén co thé va
khudn mit minh nhu mot thir gi d6 dang



bi khinh thi. P6 qua 1a mot cach kinh
khing dé cam nhan vé ban thin minh.
Nhung d6 chi 1a suy nghi ma suy nghi thi
c6 thé bi thay doi. Cach nhan thirc vé ban
thdn va co thé 1a mot khai niém chung ta
can hoc hoi. T6i mong moi ngudi hay gat
bo nhirng quan ni¢m sai 1Am nay va bat
dau bang tinh yéu va sy tran trong ban
than cao quy cua minh, tir trong ra ngoai.

Co gai tré cam thdy minh khong tot
thuong xuyén tim xem tai sao c6 ta ghét
co thé va tin rang khiém khuyét nam &
d6. Chinh bo1 ap lyc manh mé ma gioi
quang cao gay ra nén chung ta thuong tin
rang co thé minh c6 van dé. Gid ma ta
manh mai hon, té¢c vang hon, cao hon,
roi gia miii minh to hon hay nho hon, néu



minh c6 nu cudi toa sang hon... cac danh
sach d6 cur dai ra mai.

Khi ta gia di, ta tlep tuc mang theo nhirng
cam giac vé su thap kém niy. Ching ta
tim thay nhiéu cach, nhu tac gia Doreen
Virtue néi: “So sanh gitra cam nhan bén
trong ctia minh v&i vé bé ngoai cua
nguoi khac”. Nhirng cam nhan chu quan
rang minh khong du t6t dep sé& khong bao
gior duge xoa diu bdi quan 4o hay trang
diém hozc nhirng thtr thién cin khac. Hay
quyét tim dé thay doi nhitng suy nghi tiéu
cuc du vé tinh hay ¢d y ctia minh thanh
nhitng cau no6i yéu thuong ban than nhu:
“To1 dep theo cach ctia t61” va: “To1 yéu
dang vé ctia minh”. Diéu ndy sé& gitp
chung ta dat duoc nhitng thay d6i 1au



dai.

Piéu cbt 161 dé co cude séng hanh phic,
khée manh d6 1a hay khong ngirng yéu
thuong va tran trong ban than. Néu co
phan nao d6 trén co thé 1am minh khong
vui thi ban hily danh tron mot thang dé
dat tinh yéu vao do6. No6i ting 101 yéu
thuong voi phan co thé d6. Tham chi ban
c6 thé néi xin 161 vi d4 tirng ghét bo no.
Viéc thuc hanh nghe c6 vé don gian
nhung no6 thuc sy hiéu qua. Yéu co thé
minh ¢6 vai trd rat quan trong & moi giai
doan cua cudc doi va no la su séng con
khi chung ta vé gia.

Carol Hansen, trong cudn bang ghi am
truy€n cam hing c6 t€n Toa sang
(Lighten up), yéu cau phu nir ching ta



danh nim phat mdi ngdy dé xoa bop co
thé voi nugce thom, noi voi ting phan
trén co thé rang ban yéu nd nhu thé nao
va cam on vi n6 da phuc vy ban. Bac s1
Deepak Chopra (tac gia cudn Co thé tré
mai, tri tu¢ khong gia (Ageless Body,
Timeless Mind)) khuyén ching ta hay
xo0a bop tur dau dén chan bang dau vung
trudce khi tam. Mdi c4 nhin, mbi noi hay
mdi vat dugc yéu thuong sé tuong tac lai
bang viéc séng hét minh. Tinh yéu ma
ban danh cho ban than minh s€ ¢ lai vdi
ban cho dén hét doi. Chung ta di timg
hoc ghét bd ban than thi gi0 ta cling c6
thé hoc cach dé yéu thuong minh. Viéc
d6 chi can su san 10ng va mdt chat tap
luyén.



Doi khi dé tiép nhan suy nghi va quan
niém mo1i, ching ta can loai bo tat ca suy
nghi tiéu cuc trong tm tri, nhu kiéu
ching ta virt bo dinh ky mo phe li¢u
trong cudc song ctia minh. Rat nhidu
nguoi gia co thai do tri tré — tich tu va
luu gitr nhitng diéu ma ho khong con can
nita. Néu xung quanh nha ban c6 nhitng
mo6n d6 1at vit khong con gitip ich gi cho
ban nita thi hay don sach ching di. Hay
dem chung cho nhiing nguo61 vo gia cu
hodc nhitng ai thue su can ching. Ban
cling co thé dem ban dong do trong kho
ay di. Hay don gon gang cudc song cta
minh va cho ban thin mot sy khai dau
hoan toan mé1 — tranh xa m& bong bong
va ky niém d3 qua. Buéc ra dé hoa minh
vao cudc doi.



Twong lai ban luon twoi sang

Chung ta c6 quyén lya chon cho minh
mot trong lai two1 sang. To1 chon cho
cudc doi1 minh nhitng hudng di khac nhau
nhung tat ca déu tot nhu nhau. C6 nhiing
diéu bay gid thim chi con tot dep hon ca
khi t6i con tré. Nhitng ndm thang tudi tré
ctia toi bi bua vay boi ndi lo so; ngay
hom nay cua to1 ngap tran su tu tin.

T6i thuc su tin twong rang nhiéu ndi lo
so ctia chiing ta 12 khong can thiét. Do 1a
diéu chung ta duoc day. N6 duoc lap
trinh cho chiing ta. N6 chi 1a 16i suy nghi
duoc 1ap trinh va ta c6 thé thay doi no.
Suy nghi tiéu cuc dang lan tran trong thé
gii cua phy nit vao nhitng nim cubi



cudc doi ho va két qua 1a ho song mot
cudc song trong sy bat man.

T6i mubn giup ban tao cho minh mot tur
twong sang subt vé nhu’ng nam sau cua
cudc doi dé ban nhan ra rang d6 co thé
tr& thanh nhitng nim dang séng nhat ctia
ban. Phai biét rang twrong lai ludn tuoi
sang bat chap tudi tic. Hay dé nhitng
nam cudi d6 tré thanh nhitng ndm quy
gia. Ban co thé tré thanh mot 130 nién wu
t(, ngudi biét rd minh c¢6 thé mot phan
khée manh, ning dong va thiét yéu ctia xa
hoi cho dut minh bao nhiéu tudi.

Khi ban ngdi yén lang, hay huong sy chi
y vao trong. Nghi v& nhitng thoi gian ban
vui veé va de cho co thé ban cam nhan
duoc niém vui 4y. Nhé lai tat ca khoanh



khic ban 13 nguoi chién thing, nhitng khi
ban ty hao vi minh da 1am gi do, cho du
1a nho be. Hay gitr nhirng cam giac do
that gan véi ban, niém vui va long tin
nay. Bay gi¢ hay nhin vé ban 10 nam
sau. Ban thiy minh dang 1am gi va song
nhu thé nao? Trong ban s€ ra sao? Ban
cam thiy thé nio? Ban dang mang theo
niém vui bén minh ch? Con bay gid ban
hay xu6i1 theo con duong dé t61 20 ndm
nita. Ban nhin thdy gi ndo? Ban vin dang
séng, hoat bat va thich thu vd1 cudc séng
chir? Xung quanh ban la nhirng ngudi yéu
thuong ban cht? Ban ¢6 dang lam vi¢c
dé thoa mén chinh minh khéng? Ban dang
cong hién diéu gi cho cudc séng? Lic
nay chinh 1a lac dé ban hinh dung va tao
dung tuong lai ctia minh. Hay dé cho nd



duogc khoe manh, twroi sang va vui vé
nhu ban c6 thé. D6 1a cudc song cua ban
va ban chinh la nguo1 s€ song no.

Pung bao gio nghi 1a di qua tré hoic
ban qua gia dé mo wéc va dit muc tiéu
cho cudc do1 minh. Udc mo va muc dich
khién ta tré hon va quan tim dén cudc
song hon. Hay séng tron ven cho ngiy
hom nay va hay quén di qua khir da qua.

Cudc do1 to1 thuc su bat dau cod y nghia
tr khi t01 O gitra tudi 40. Budc sang tu01
50, t6i bat dau khdi nghiép cong ty xuat
ban ctia minh v6i quy md rat nho. Nam
dau t6i thu duge 42 dola tién 13i. Khi 55
tudi, t6i danh liéu budc vao thé gidi may
tinh. N6 lam t6i thiy e s¢ nhung toi tham
gia cac 16p hoc va vuot qua ndi so hai.



Bay gid t0i ¢6 ba chiéc may tinh va ludn
mang theo mdy tinh ca nhan bén minh. O
tudi 60, t6i dd c6 mot khu vuon cua riéng
minh. Cung lac do, t61 dang ky vao mdt
16p hoc vé cho tré con va bat dau vé.
Hién tai t6i da 70, mdi nim qua di, toi
lai cang sang tao hon va cudc song ciia
t6i giau c6, vién min hon. Toi viét, giang
day. T6i van dang khong ngirng doc va
nghién ctru. Toi s& hitu mot cong ty xuat
ban rat thanh cong. T6i 13 mot ngudi 1am
vudn ¢6 chuyén mén. Hau hét thirc an
ctia t6i déu do t6i trong. THi yéu con
nguoi va ti€c tung. Toi1 co rat nhiéu ban
bé. Toi di du lich khip noi. Toi ciing t6i
cac 16p hoc ngh¢ thuat mot tuan méot 1an.
Cuoc do1 cua to1 da thuc su tro thanh
chiéc ruong quy gia chira day nhitng trai



nghiém.

Rét nhiéu ngudi trong cac ban, cling nhur
t61, dang budc vao 16p ngudi cao tudi va
day 1a lac dé nhin cudc doi theo mot
cach khac. Ban khong can phai séng
nhitng ndm sau cudi theo cach ma cha me
minh da séng. Ban va t6i c6 thé tao ra
mot cach sdng mGi co thé thay doi moi
quy luat. Khi chiing ta huéng vé tuong
lai v6i su hiéu biét va van dung nhirng
diéu tich Ity duoc thi chi ¢6 su t6t dep
trai ra trudc mat chung ta ma thoi. Chiing
ta hiéu va khang dinh rang moi thir xdy ra
déu vi lgi ich cao nhat va niém vui 16n
nhat ctia minh, hdy viing tin rang diéu d6
khong hé sai.

Thay vi budc vao tudi gia, tir bo roi



chét, hay hoc cach tao ra su dong gop to
16n cho xa hgi. Chang ta co6 thoi gian, ¢
tri thirc va ching ta c6 su uyén bac dé
budc vao thé gidi vai tinh yéu va stc
manh. C6 rat nhicu van dé khé khin véi
thién nhién toan cau dang can sy quan
tAm ctia ta. Hay xem minh c6 thé danh
ning lugng ctia minh vao d6 dé ciru giup
hanh tinh nay hay khong. Phai c6 1y do
dé minh song 1au hon. Chiing ta dinh 1am
gi vo1 quang thoi gian c6 thém doé nao?
Néu chi nhu choi “tré choi” thi né s&
nhanh chong tré nén nham chdn ma thoi.

Khi gap go ban be hay ho hang, thay vi
noi vé cin bénh cua minh, hiy ndi vé
viéc nén lién két v&i nhau nhu thé nao dé
cai thién géc xa hoi ndy cua cac ban. Ban



c6 thé lam gi dé cudc song nay tot dep
hon voi tit c4 moi nguoi? Su dong gop
du 1a rat nho cling co y nghia. Néu tat ca
moi nguoi gia déu dong gop mot thir gi
do6 thi chung ta co thé cai thién dugc
cudc song trén dat nudc minh.

Bang viéc thic ddy ban thian tham gia tat
ca cac mat xa hoi, chung ta s¢ thay su
hiéu biét cua minh chay vao moi tAng
16p, dé roi bién doi dat nude nay thanh
chén thin ai bao la. T6i mubn ban: Hiy
budc vé phia truge, 1€n tiéng, budc vao
thé gidi va SONG! P6 14 co hdi dé ban
léy lai strc manh va tao ra tai san ma ban
thue su théy tu hao khi truyén cho con
chau minh.

Bon tré ¢ truong luon dugc hoi: “Lon



1én con mudn 1am gi?” Chang duoc day
dé 1én ké hoach cho twong lai. Ching ta
can phai c6 mot thai do nhu vay va 1én
ké hoach cho nhitng ndm con lai cua
minh. Ching ta muén tré nén nhu thé nao
khi tudi gia dén? T6i muén try thanh mot
130 nién wu ta, dong gop cho xa hoi bang
moi cach c6 thé. Maggie Kuhn, trudng
nhém hoat dong xa hdi Nhiing con béo
xam (The Gray Panthers), thuong noi:
“T61 mudn chét khi dang & sin bay véi
cap tai liéu trong tay va vira mo1 hoan
thanh tot mot cong viec”.

Cho du 14, 40 hay 80 tudi thi chung ta
cling déu dang xudi theo hanh trinh ctia
thoi gian va tién vé thoi khic chung ta
gi tir thé giéi ndy. Moi diéu ching ta



lam, ndi va nghi déu 1a sy chuan bi cho
budc tiép theo. Hiy dé minh gia di véi
thirc va hily dé minh ra di cung y thurc.
Mot cau hoi rat hay dé chung ta ty hoi
ban than d6 1a: “Minh mudn tudi gia dén
nhu thé ndo?” Hay nhin xung quanh. Nhin
nhirng phu nir dang song cudc sdng kinh
khing cua tudi gia va nhitng phu nit dang
cO6 mot giai doan téa sang. Hai nhom
nguo1 nay lam nhirng viéc khac nhau ra
sao? Ban co san sang cd ging dé dugc
song khée manh, hanh phuic va vién man
trong nhitng ndm cudi doi khong?

Va cau hoi tiép theo sé& 1a: “Minh mudn
chét ra sa0?” Chiing ta thuong danh
nhiéu suy nghi cho moi khia canh cua
cudc song nhung lai rat hiém khi nghi



dén cai chét ctia chinh minh, trir cam
giac s¢ hai. Cho du cha me ta da mat nhu
thé nao thi su ra di ctia ta cling c6 thé 1a
mot sy trai nghiém tich cuc. Ban dang
chuan bi cho sy ra di ctia minh ra sao?
Ban c¢6 mudn nam thd hit ra, khong thé
ctru chira dugc trén chiée giudng ¢ bénh
vién véi chang chit nhitng ng dan xung
quanh? Hay khi thoi khic phai ra di da
dén, ban s& c6 mot bita tiéc chiéu véi
ban bé rdi di nghi va s& khong thirc day
ntra? To1 thue sy thich c6 mot bira tiéc
hon va t61 dang 1én ké hoach dé sy ra di
ctia t0i s& dén theo cach d6. Néu hinh
anh vé cai chét ctia minh dang rat tiéu
cuc, ban co thé thay ddi n6. TAt ca chung
ta déu c6 thé bién cai chét thanh mot trai
nghiém yén binh va vui vé.



Viéc xoa diu hanh tinh nay 1a hdi dap
cho nhan thirc rang cai ma chung ta dang
trai qua & thé gidi bén ngoai chinh 1 tim
guong phan chiéu sinh lyc trong ta. Mot
phan quan trong cua qua trinh xoa diu d6
13 hiéu biét vé mbi lién két va sy dong
g0p cua ching ta vdi cude song va bat
dau qua trinh phan phat sinh lyc han gan
tich cuc ra ngoai thé gioi. bay 1a noi ma
rat nhiéu ngudi bi bé tac véi chinh sinh
luc ctia minh, khong ¥ thirc vé sttc manh
han gin ctia sy cho di va chia sé. Han
gin 1a mot qua trinh lién tuc va néu
chung ta doi dén khi duoc “chira lanh”
mdi bat dau chia sé tinh yéu thuong thi
co 1€ ching ta s€ khong bao gio c6 dugc
co hoi dé 1am diéu do.



Cau néi: “Oi minh qua gia dé 1am viéc
ndy viéc kia” s& trd nén hoan toan ¢6 15
khi ta dugc thiy nguoi gia thuc hién tat
ca nhitng viéc ma ta da ndi ho khong thé.
Y niém “qua gia” c6 1& 1a diéu chi xay ra
ngay trudc cai chet ma thoi. Ching ta
hoan toan c6 thé sdng tron ven cudc song
nay cho dén nhirng ngay cudi cuing.

Co6 mot nhom phu nit ¢ Dallas, tudi tir 62
dén 80, thuong xuyén tap karate va da
tr& thanh nhdm biéu dién véi tén goi Hoa
Moc Lan Steele. Ho di khap céc trung
tam dé chirg minh rang karate co the tro
thanh mon thé thao cho ngudi cao tudi.
Pong thoi, nhitng phu nit nay sé dé dang
t vé trong truong hop ho bi tin cong,.

Ciing c6 nhiéu nhom phu nir cao tudi da



tap hop nhau lai va dau tr vao thi trudng
chirng khoan. Mot vai nhom da rét thanh
cong. Mot nhom & Illinois da xuat ban
cudn sach Cam nang hwéng dan chung
vé dau tw théng minh ciia Quy ba
BeardStown (The BeardStown Ladies
Common Sense Investment Guide). Cudn
sach do6 da ban duoc hon 300.000 ban.

Mot nghién ctru gan day & Pennsylvania
cho thay nhirng ngudi gia tudi tir 80 dén
90 khi tham gia chuong trinh luyén tap
mon ¢t ta ¢6 thé dem lai stre séng mo1i
cho co thé ctia ho. Ho c6 thé diéu khién
duoc cac phan co bap da thdi hoat dong
tir nhiéu ndm. Sy tan phé thudong dén
cung tudi gia thuc ra 13 két qua cua viée
nhiéu ndm khong van dong. Cac huan



luyén vién da thiy ring nguoi gia co thé
nang cao strc khoe 1én gap ba lan trong
chwa day hai thang. Tap luyén ciing co
tac dung kich thich hoat dong vé tri ndo.

Chiing ta dang kham pha ra rang ndo
khong bi tan ta va chét trir khi ta ngirng
st dung n6. Mot khi chiing ta kich thich
ban than v4i nhitng bai luyén tap tri ndo
va theo doi hoat dong ctia nd, mot khi
chung ta mai yéu thich cudc doi thi tri
nao cua ching ta ludn tinh tdo. Cudc
séng tré nén thuc sy dan don va budn
chan néu ta khong thir thach tri ndo ctia
minh. Cudc séng ctia nhitng con ngudi
khong bao gio tap luyén va chi than van
vé bénh tat clia minh that nho bé va han
hep biét bao.



Hau hét nhitng nghién ctru vé ngudi gia
déu duogc thue hién boi nganh cong
nghiép dugc pham, nao la vé bénh tat,
cac van dé cua tu01 gia roi can loai thudc
ndo. Chung ta can nghién ctru chuyén sau
vao nhirng nguoi gia khoe manh, hanh
phuc, vién man va dang tan hudng cude
song cua minh. Chiing ta cang nghién ciru
vé nhitng cai “ding” v&i ngudi gia thi s&
cang biét minh can phai lam gi dé song
mot cudc séng khée manh. That khong
may, cac cong ty dugc pham khong kiém
tién tir ngudi khoe manh nén ho khong
bao giod tai trg cho nhirng nghién ctru nhu
thé. Bét ké dang ¢ d6 tudi ndo va &ap
phai van dé gi chung ta déu c6 thé bat
dau tao ra nhirng thay ddi tich cuc tir
hom nay. Chi can ta bat dau véi long



quyét tam dé yéu thuong va nang niu ban
than, chiing ta s& biét yéu thuong. Néu
modi ngay ta yéu ban thin hon mot chut, ta
s& mé rong 1ong minh hon dé yéu thuong
nguo1 khac nira. Quy luat Tinh yéu doi
ho1 chiing ta tap trung vao diéu ma minh
mudn hon 13 nhitng diéu ta khong mudn.
Hay tap trung vao tinh yéu ban than.
Nhic nhd minh bang cau: “T6i yéu
chinh minh ngay giday phut nay”.

Néu mubn dugc t6n kinh va tran trong
khi vé gia, thi chiing ta phai tao nén tang
ngay tir bay gir bang viéc t6n kinh va
tran trong nhu’ng nguoi gia ta gap go.
Hom nay ta d6i xir V01 nguoi gia nhu thé
ndo thi sau ndy ta vé gia cling s& duoc
d6i xir diing nhu thé. Ching ta khong chi



can lang nghe nhirng nguoi gia ma con
phai nghe theo tleng no1 mé1 mé tur ho.
C6 rat nhiéu diéu ma ching ta c6 thé hoc
hé1 & ho. Nhirng phu nit nay dang burng
sang v&i nguon sinh luc, su khon ngoan
va hiéu biét; thay vi gia di ho chi 14 dang
tiép tuc trudng thainh ma thoi.

T6i danh gia cao cudn Hanh trinh méi:
Sdp xép cudc doi ban vieot qua thoi
gian (New Passages: Mapping Your
Life Across Time) cua Gail Sheehy.
Nhan thirc sdu sic cta ba trong so do
cugc doi cua nguoi truong thanh va kha
nang thay doi dang trai ra truéc mat da
cham vao trai tim toi khién t6i mudn gitp
dd tat ca ching ta tro thanh nhing 130
nién uvu tu trong tuong lai. Du ban con



tré, ban co thé song rat 1au va bay gio
hay chuén bi cho nhitng nam sau vui vé,
vién man.

Pé tao ra nhitng thay di tich cuc ban
hiy sir dung céc cau khang dinh. Vi tat ca
suy nghi va 101 n6i déu 1a nhirng 1oi
khang dinh, 13 su quyét tim nén khi
chiing ta n6i vé “thwe hién quyét tam”
nghia 1a chung ta dang tao ta nhitng cau
noi tich cyc dé sang sudt 1ap trinh lai tri
ndo ctia minh nham tiép nhan cach séng
md&i. Hay chon nhitng c4u khang dinh
giup ban co strc manh cua mot nguoi gia
— mot 130 nién vu ta. Mdi ngay khang
dinh mét trong nhiing diéu sau day, lan
dau vao budi sang va 1an cudi trude khi
di ngu. Hay bat dau va két thuc mdi ngay



cua minh véi 161 nhic tich cuec.

Quyét tim dé tré thanh mét lio nién
wu tu

Minh co ca cuoc doi o phia truoc.

Minh tré trung, xinh dep... dii & do tudi
nao.

Minh déng gép cho xd héi theo nhiéu
cdch tron ven va phong phii.

Minh co trach nhiém vé kinh té, suc
khoe va twong lai cua chinh minh.

Minh dwoc ton trong boi bdt cir ai minh
tiép xuc.



Minh trdan trong va ton trong nhirng
dira bé va gioi tré trong cudc song cua
minh.

Minh chao ngay moi voi sinh lyc va
niém vui.

Minh song tron ven nhat cho moi ngay.
Minh ngu ngon moi dem.

Minh luon nghi nhitng suy nghi moi me
va khac lg moi ngay.

Cuoc doi minh la mot cudc phiéu luu
thu vi.

Minh luén rong mo dé trai nghiém moi
thir ma cuoc doi mang den.



Gia dinh la niém dong vién voi minh va
minh la nguon khich lé cua ho.

Minh khong bi gioi han.

Minh 1én tiéng, tiéng néi ciia minh
dwoc nguoi khdc lang nghe.

Minh danh thoi gian dé choi véi dira
tré trong minh.

Minh ngéi thién, di lai thdt nhe nhang
va tan huong thién nhién, minh thich
danh thoi gian o mot minh.

Tiéng cuoi la mét phan quan trong
trong cugc song cua minh;, minh khong
giir lai g1 het.



Minh nghi cach dé chita lanh thé gici
va minh sé thwc hién no.

Minh gop phan vao su hoa hop cua
cugc song.

Minh ¢6 toan bé thoi gian trong thé
gioi nay.

Niwra cuoi cuoc doi la nhitng nam thang
quy gia cua minh.

Thién dinh dé chiva lanh vét thuwong

Minh tén huéng méi ndm qua di. Kho
bau tri thirc ciia minh I6n dan va minh
luén két néi véi tri tué ciia minh. Minh
cam nhdn nhitng thién than dang hiéng
dan minh di timg buwdc mét trén con



dwong ciia minh. Minh biét phdi song
thé ndo. Minh biét phdi giit cho ban
than tré trung va manh khoe ra sao. Co
thé minh dwoc lam méi lai moz giay
phut. Minh tran dady sirc song, séi noi,
manh khoe, Song va dong gop tron ven
cho dén ngay cudi ciing. Minh song hoa
hop voi tuéi tae. Minh tao ra cdc moi
quan hé minh muon cé. Minh tao ra tai
san ma minh can. Minh biét lam thé
nao dé chién thang. Nhitng ndm nira
cudi cudc doi la nhitng ndm quy bdu
cua minh. Luc nay minh dung xdy cuoc
song bang nhiéu cdch, luén biét rang
minh yéu thuong, vui vé, yén binh va
sdng suot vé han, bdy gio va mdi mdi.

Va s€ 1a nhu vay!






Chuong 10

Xay dung mot twong lai dwoc dam bao
vé tai chinh

Phu nit 1udn can dugc bao vé boi nhirng
nguo1 dan Ong trong cudc doi hg. Pan
ong thudng cho rang phu nit khong can
phai “lam ban nhitng cai dau nho bé,
xinh dep ctia minh vi nhitng van dé kinh
t&”. B6 va chong s& 1a nhitng ngudi lo
chu tit. Pidu d6 da khién cho phu nit
khong chuan bi dugc gi khi ly hon hoidc
gba bua. Nhirng chiéc dau nho xinh cua
chiing ta con ¢ thé lam nhiéu hon ca
viéc hoc cach quan Iy tién bac. Trong
cac trudng co so va trung hoc, nit sinh



hau nhu luon dan trudc cac nam sinh
trong mon toan.

Ngay nay, phu nit d3 hoc hoi nhiéu hon
vé linh vyc ngan hang va dau tu. Ching
ta hodn toan c6 quyén lam viéc d6. Moi
phu nir déu can doc lap vé tai chinh
nhung chiing ta hiém khi dugc day bao
vé tién bac ¢ nha ciing nhu & truong.
Chting ta khong hé duoc day vé thé gidi
kinh té. Trong gia dinh truyén thong,
ngudi dan ong lo chuyén tién bac con
phu nir cham lo con cai va giat git. Rat
nhleu phy nir ¢6 kha nang xur ly chuyén
tién bac tot hon nam 2161 va mot sO nam
gid1 lai gioi viée ndi trg hon. Noi tai
chinh thudc vé thé giéi ctia dan 6ng chi
1a cach dé giir phu nit ngdi nguyén chd



cua minh ma thoi.

Nhiéu phy nit s¢ tir “tai chinh” bai d6 1a
mot chu d& m6i mé v6i ho. Toi nghi
chiing ta phai thoat khdi céi suy nghi cti
rang phuy nit khong hiéu. Cé nhiing diéu
ta khong biét nhung ta sang sudt hon ta
tudng va ta ¢6 thé hoc hoi. Ta can tham
gia cac 16p hoc, nghe bang dia, doc sach
va lap cac nhom hoc tap. Khi hoc nhiéu
vé tién bac va thé gidi tai chinh, ching ta
s€ khong con s¢ n6 nira.

Tai San Diego, ¢6 nhitng to chirc phi loi
nhuan nhu Hoc vién Dao tao Tai chinh
danh cho phu nit (Woman’s Institude for
Finance Education), va Huéng dan vién
Tin dung Chi tiéu (Comsumers Credit
CounSelors) 1a nhitng no1 mé cac khoa



hoc mién phi. Hau hét cac truong cao
dang va dai hoc mo cac khoa hoc thong
qua chuong trinh gido dyc thuong xuyén
vao cac budi toi hodc cudi tuan. Nhirng
16p hoc nay giap phu nit tré nén thoai
mai hon trong viéc quéan 1y tién bac va
dau tu, nho do ho s& théy tu tin hon. To1
chic rang ban ciing s& tim thdy mo hinh
16p hoc nhu thé & khu minh séng. Hay
tim kiém ban nhé!

Tat ca phu nir déu can hiéu vé tién, tai
chinh va dau tu. Cho du ban 1a mot phu
nit c6 hon nhan hanh phtc, ban mubn 13
nguo1 ndi trg, ban yéu con cai minh thi
ban cling phai biét vé nhitng van dé nay.
Moi chuyén s& thé nao néu ching may
chéng ban mét hodc chéng ly di ban va



ban phai doi mit voi viée nudi con mot
minh? D¢ 14 ltc ngudi phu nit roi vao
rac rdi — do chua duge dao tao. Hay hoc
vé nhitng mén nay khi ban c¢6 thé. Néu
ban thuc hién nd trude khi ban can dén
thi ¢6 1& ban s& chang bao gid phai sir
dung no6 ca. Tri thic ludn l1a sttc manh.

Tham chi khi ban bét dau tich cop tir mot
khoan tién nho, ban ciing dang hudng vé
su giau sang. Nhin thiy khoan tiét kiém
ctia minh ting 1én 13 mot niém vui. Tir
tiét kiém chiing ta tién dén dau tu. Thé
rdi tién lam viéc cho ban chir khong phai
ban 1am viéc vi tién. Bay gid d6i khi toi
van dung cau: “THU NHAP CUA MINH
KHONG NGUNG TANG VA MINH
PHAT DAT TRONG MOI BUOC



NGOAT”. Toi da dit né 1am nguyén tic
ca nhan cua minh va ban cling o thé lam
vay. No s¢€ giup ban thay d6i ¥ thirc vé
tién bac. Tbi noi bang kinh nghiém cua
minh boi toi xudt phat tir cai ngheo, rat
nghéo. Sudt mot thoi gian dai, toi da
khong c6 chat tién ndo. Toi da khong hé
c6 mot chat y thirc nao vé su thinh
vuong. Va toi da tré nén giau c6 nhu
ngay nay la nho y thirc dung dan clia
minh. Vay nén t61 mudn nhan manh vo1
ban rang suy nghi cua to1 vé ban than,
cudc séng va tién bac d thay do6i. Khi
suy nghi thay doi, y thirc va thé gigi cua
toi ciing thay doi.

T6i da ting 12 mot dua tré phién mudn.
Hau nhu khong bao gio co tién. Ching



t6i khong co nudc nong va phai nau bang
bép cti. Tt lanh 13 mot khai niém xa xi
ma chiing t61 khong bao gir dam mo dén.
Khi t61 con nhd, cha t61 1am viéc cho
chuong trinh hd trg viéc 1am cua chinh
phit (WPA ) va kiém dugc chut tién
nhung khong nhiéu. T6i van nhé minh da
suéng run 1én vi cudi cung cling da tim
dugc viéc trong mot ctra hang ban do ré
tién. Nhung d6 12 khi y thirc ctia toi dang
m¢ rong vao nhitng ngay do. Toi da lam
vi¢c trong mot kho hang va mot quan an;
t6i 1am du loai cong viéc nhu nguoi hau,
day t6 boi lac d6 y thire ctia toi tin rang
toi xtng dang v6i nhitng diéu ay. Phai
mat mot thoi gian dai t6i mdi co thé pha
b dugc niém tin 6. Khi sy hicu biét
clia t6i trudng thanh hon, toi da c6 thé



nhan ra rang sy phi quy co ton tai trén
tran gian ndy. Sy gidu sang danh cho tat
ca chiing ta — nhitng ngudi san 1ong mo
rong tam hiéu biét ctia minh. Vil try ndy
rat thich duoc cho ting. Ching ta 1a
nhirng nguoi thiy kho khan trong viéc
nhan. Ta s& méi song trong canh thiéu
thén cho dén khi c¢6 thé mé mang sy hiéu
biét ctia minh dé tiép nhan quan diém
mo1i, do la ta duoc phép sung tic, ta
xitng dang duogc sung tic va ta cé thé
sung tic. Chi luc d6 ching ta méi dé vii
tru trao tang cho minh.

Hﬁu hét phu nir déu ndi rang: “Toi mudn
tién”, “Toi can tién”. Nhung ching ta
dang lam moi thir c6 thé dé xay tudng
xung quanh minh khién cho tién khong thé



chay vao. Diéu kho nhét ta co thé day
cho ngudi khac 1a van dé vé su giau co.
Con ngudi s& vo cung gian dit néu niém
tin vao sy giau sang cua minh bi thu
thach. Va ngudi phy nit ndo dang can tién
nhat thi lai thudong c6 mot niém tin manh
mg vao su ngheo doi. Ho cling 1a nhirng
ngudi s& ndi gian nhat khi nhirng niém tin
d6 bi thir thach. Ai ciing c6 thé thay doi
dugc niém tin han hep cua minh. C6 diéu
thay d6i cang nhiéu thi qu trinh thay doi
s€ cang kho khan va ban sé tr¢ nén s¢

hii hon, dé phong hon.

Hay dam bao ban s€ 1ap mét danh sach
vé chu d¢&: NHUNG BPIEU TOI TIN O
TIEN BAC. Liét ké tat ca nhitng diéu
ban tin, moi nhan xét ma ban nghe dugc



tir thud nho vé tién, cong viéc, kiém song
va tai san. Ban cting hay viét ra nhirng
cam nhan cua minh vé tién. Ban c6 ghét
tién khong? N6 co ban thiu khong? Ban
c6 vo nat n6 khi né dén voi ban khong?
Ban da bao gio bay t6 tinh yéu véi to
tién 10 d6 chua? Ban c6 ton thd nhitng to
tién dén véi ban khong? Ban c6 cam on
nhitng cong ty dién thoai di cung cap
dich vu cho minh va tin tuéng ban s¢
thanh toan hoa don cho hg khong? Ban
thay thoai mai khi kiém duoc tién hay
luén phan nan rang né khong du? Hay
thye sy nhin vao thi do ctia ban dbi véi
tién bac. Ban c6 thé s& ngac nhién boi
nhitng gi minh phat hién ra day!

Lan dau khi t6i bat dau kiém duoc tién



trén mirc séng ctia minh, t6i thudng cam
thay rat rat toi 16i. Toi da cb ging cho di
hodc tiéu xai vao nhitng thir vo bo dé
minh lai bi rong tai. C6 thém chit tién
thyc sy qua trai nguoc voi niém tin luc
trudc cia toi dén ndi trong tiém thirc i
phai chay tron khoi n6. Toi dd mat mot
thoi gian dai dé thay doi suy nghi do, dé
c6 thé thay rang minh ximg dang dé kiém
tién, tiéu tién va tich cop tién.

Phu nit can hiéu rang khong c6 gi tu dén
v6i chiing ta cho dén khi ta tao ra no
trong ¥ thirc cia minh va nhu thé ta da
kiém dugc n6 — kiém duoc béng su hiéu
biét dung dan. Ching ta dua nhitng dong
g6p vé mit tinh than (nhirng cau quyét
tAm) vao ngan hang khong 16 ctia minh.



Khi ta giri du, n6 s€ quay tro lai voi ta
dudi dang tai san. Dung cam thay toi 16
khi mang diéu t6t dep vao cudc song ctia
minh. Ban d4 kiém ra n6! Ban d lam
vi¢c va ban khong phai tra gia vi nd. Bo
1a Iy do dé nd & day véi ban.

Khi thu nhap cuia ban bat dau ting, khi
cong viéc cua ban t6t 1én, khi tién bac
bt dau do vao 1a ban da kiém tién mot
cach co y thire. Giai doan mdi nay la cua
ban, dé ban tan hudng. Vi thé mot cau
khang dinh nén duoc ding & day la
MINH PA KIEM RA TIEN. MINH
XUNG DANG VOI NO. MINH DA
LAM PUGQC. Rbi hiy cam on va biét
on. Nhu t61 da tirng néi, vii tru yéu
thuong nhitng nguodi biét mang on.



Dung lang phi tho1 gian tu hoi tai sao
ban c6 thé giau co trong khi nhirng phu
nit khac lai khong. Chung ta luén hanh
dong theo quy luat y thirc ctua chinh
minh. Mdi ngudi déu c6 kha nang dé tao
ra nhiing diéu tot dep cho cudc doi cua
minh ngay khi ho mo rong su hiéu biét
bang nhitng quan diém mai. Su thirc tinh
trong tAm hon ludn & day vi chiing ta, n6
phu thudc vao viéc ta c6 san long tiép
nhan no hay khong thoi. Co hdi ludn co,
nam bat dugc hay khong 1 & chiing ta.
Khi hoc sinh sin sang, gido vién moi
xuat hién — khong nhanh hon va ciing
khong cham hon.

Hay dé danh ra mot khoan nho trong tong
thu nhap cua ban cho ban than minh. P6



1a mdt viéc ¢6 strc manh v6 cung. Do
cling 1a cach dé ban noéi vai thé gigi
rang: “Toi gia tri, t6i x(mg dang va toi
nhan”. Toi khuyén chi em phu nit hay
trich ra 10 d&én 20% khoan tién minh
kiém duoc cho muc dich nay. Lay ¢ mirc
thu nhdp cao nhit cua minh. Khoan tién
nay khong dé dung cho chi tiéu hang
ngay. N6 dé tich liy va chi sir dung cho
nhitng ké hoach mua sim 16n nhu nha
cua hay viéc kinh doanh. Viéc do sé
khién ban khong tiéu xai hoang phi nhitng
gi kiém duoc. Du khoi diém chi 13 mot
khoan nho thi ciing hiy bat dau cét tién
di. Sau mot thoi gian, ban s€ thyc sy bat
ngd vi s tién minh tiét kiém dugc. Tich
Ity 1a mot hanh dong yéu thuong chinh
minh va gilp tao ra gia tri ciia ban than.



Va ding bao gio cho ring minh sé tich
Ity néu kiém dugc nhiéu hon. Véi suy
nghi kém cé1 do, ban s€ khong bao gio
kiém du tién dé co thé tich iy ca. Ban
phai thire hién ngay viée thay d6i niém
tin cia minh va trich khodn tién d6 ra
trude khi ban c6 duge nd trong tay dé
tiéu. Sau d6 ban c6 thé 1ap ngan sach véi
khoan tién con lai. Ban s& rat ngac nhién
trudc nhirng diéu tot dep ma bai tap nay
mang dén cho cudc song cua ban. Tich
g6p cho ban than ciing giéng nhu tao ra
strc hat cua tién bac vay.



Chuong 11

Phu nii hé tro lin nhau

Mot nhom hd tro “Nhitng nguwoi phy niv
quyén lic” tao ra co hoi dé phu nir xac
dinh dugc nhirng niém tin han hep cua
minh thong qua viéc thie hanh nhiéu bai
tap khac nhau, str dung cach khang dinh
dé thay d6i niém tin cii, tin huong nhirng
thay do6i tuyét voi trong cudc song cua
minh va chia s¢ phuong phap ay voi
ngudi khac. Hoat dong theo nhoém s€ tao
ra mot sinh khi ky diéu hd trg cho sy
chuyén bién.

Ban khéng can phai qua hoan hao dé t6



chirc mot nhém “Nhitng nguweoi phu nie
quyén [yc”. Tuy nhién, ban thuc su can
phai str dung nhitng quan diém va nguyén
tac trong cudc song ctia chinh ban phai
coO khao khat chia s¢ nhirng thong tin nay
vo1 nguoi khiac cung vo1 mot trai tim
rong md va ludn sin 1ong 1ang nghe.
Lanh dao mdt nhdm la mdt qué trinh
trudng thanh ddi véi nguoi ding dau
cling nhu nguo1 tham gia, vay hdy mong
rang mot vai “chuyén vé van” ctia minh
s€ xay ra. S€ that tuyét bdi1 do hoan toan
1a co hoi dé tiép tuc qua trinh chira lanh
va truong thanh. Hay nhé rang yéu
thuong ban than va yéu thuong nguoi
khac 13 nhiém vy quan trong nhit cta
chung ta trén hanh tinh nay.



Nhom hé tro “Nhitng nguwoi phu niv
quyén lic” ¢6 thé 1a cude gap gd binh
thuong clia vai ngudi ban gai, ¢6 thé trén
co s hang tun. Mot budi hop nhém co
thé dwa vao cac chuong trong cudn sach
ndy. Mdi tuan cac ban co thé thio luan
mot chuong khic nhau. Cac ngudn khac
ban c6 thé tim trong cudn sach cua toi ,
bao gom Chita lanh néi daul (You Can
Heal Your Life) va Cuéc séng! Nhitng
hinh dnh phan chiéu trén hanh trinh
cua ban (Life! Reflections on Your
Journey).

Pung sir dung nhdm hd trg nay nhu mot
ly do dé ngéi tim tum lai budn chuyén.
Thay vao d6, hay coi nhém nhu mot
budc dém cho sy trudng thanh cua ban.



N6 khong co tac dung hd tro 16i song cii
va xem x¢ét xem ai ¢ cudc séng t& nhat
trong tuan. Hay sir dung nhom dé hd trg
nhitng thay d6i tich cuc.

Chi din chung

Mot trong nhitng bai tip dau tién va quan
trong nhat 1 tim ra diéu ma minh tin
tuong. Do co thé 14 mot ngudi gitp ta
mo& rong tam nhin. Hay dat vai to glay
trong quyen 5O tay va dan nhan trén dau
mbi to PIEU TOI TIN VE... nguo1 ban
gal c6 thé trén co sO hang tuan. Mot
budi hop nhém co thé dua vao cac
chuong trong cac cudn sach nay. Mdi
tuan cac ban c6 thé thao ludn mot chuong
khac nhau. Cac ngudn khac ban c6 thé



tim thay trong cudn sach ctia i, bao
gom Chira lanh ndi dau (You Can Heal
Your Life) va Cudc song! Nhirng hinh
anh phan chiéu trén hanh trinh ctia ban
(Life! Reflections on Your Journey).

Pung str dung nhém hd tro ndy nhu mot
ly

* Nam gi6i1

* Nt gioi

* Ban than

« Cac mbi quan hé

« Cam két



* Hon nhan
* Gia dinh
* Con cai

» Cong vigc
« Tién bac

* Phu quy

« Pau tu

* Strc khoe
« Tudi tac

o Cai chét



Nhitng niém tin ndy 1a quy tic trong ndi

taim va tiém thirc ma ban dua vao do dé

song cudc sdng ctia minh. Ban khong thé
tao nén su thay doi tich cuc cho dén khi
nao ban nhan thirc dugc nhirng niém tin

ti€u cuc ma ban dang mang theo.

Khi tit ca cac danh sach it nhiéu hoan
thanh xong, ban hiy doc toan bo tir dau
dén cubi.

Dung bleu twong ngdi sao dé danh dau
mdi niém tin dang nud1 dudng va hd tro
ban. Nhitng niém tin dy 13 thr ma ban
can phai gilt gin va tang cudng hon nira.

Dung déu tich (V) dé danh diu mdi niém
tin chong lai hoac gy hai cho myc tiéu
cua ban. Bo 1a nhiing niém tin s& can tr&



ban phat huy hét kha ning thuc sy ctia
minh. Ban can phai x6a bd va 1ap trinh
lai.

Ban c6 thé mudn thém vai chi dé nita.
Mbi tuan thao luan mot chu dé, dé mdi
nguoi déu cé thoi gian thio lun vé danh
sach cua minh.

Sau day la mot vai goi y cho nhirng ai
muon bat dau mot nhom trg giup:

1. Tao ra mt khong gian an toan dé c6
thé chia sé sau sic. Cach thuc hién bao
gom: yéu cau moi ngudi cam két tin
tudng 1an nhau, chia sé mot vai cach
thirc ctia minh, phai hiéu rd nhém 1a noi
dé g& bo chiéc mit na van thudng deo
hang ngay. Khong ai phai c6 mdt cudc



song “hoan hao” ca. Nhém dang hoc tap
phuong phap moi dé giai quyét cac van
dé con ton tai cta cude song. Noi hop
nhom c6 thé 1a phong khach nha ban,
phong hop hoac nha tho.

2. Gifr thai do don nhan va khong phan
xét. Pung n61 vé1 moi nguoi nhitng cau
kiéu nhu “bannén...”. Hay dua ra g1y
vé cach thay doi suy nghi va quan diém
cua minh. Khi cam thay b1 phan xét, ho
s& ngay lap tirc ¢6 ¥ mubn phan khang.

3. Pé ban than that tap trung trudc moi
budi hop nhom. Str dung nhirng cau quyét
tim nhu: “Tdm hon dan dwong cho suy
nghi, loi noi va hanh dong cua toi
trong suoét buéi hop,” va “Toi tin vao
tri tué thiéng liéng trong téi khi dan



ddt nhém”. Néu c6 thir thach nao xay
dén trong nhom hop, ban hay tho that sau
va nghi dén mot cau quyét tim tich cuc
nao do.

4. Khi bat dau hop nhém, ban c¢6 thé dua
ra nhitng y kién sau:

— Pén dung gio!

— Cam ket tham gia mo1 budi hop. Su
chuyén can 1a rat quan trong,

— Cham chu lang nghe va ton trong su sé
chia cia mo1 nguoi1 phu nit.

— KHONG noi chen vao khi ai d6 dang
noi.



— Yéu cau moi ngudi cam két gitr bi mat
d6i v6i nhitng diéu duoc chia sé trong
nhom. Piéu quan trong 13 nhitng ngudi
tham gia cam thay an toan khi chia sé.

— Tap trung dong gop vao van dé, ding
lan man thanh ca cau chuyén.

— Str dung chu ngit “T61” trong cac cau
nhu: “T61 cam thay...” thay vi: “Chang
khién t61...”

— Hay ton trong nguyén tic thoi gian boi
can danh co hoi cho nhirng nguoi khac
nura.

5. Trong subt budi hop, diéu quan trong

1a mo1 nguoi déu duoc chia sé. Néu
nhom dong qua, ban c6 thé tach thanh cac



nhém nhé khoang 5 hodc 6 ngudi dé thuc
hanh bai tap hoac sé chia.

6. Doi khi s& ¢ ai d6 ndi nhiéu hoic phd
binh theo cadch nao d6. Hay nhin nhan
rang khi mot nguoi ¢d ging chi phdi
nhom la luc ho dang s¢ hai 1a minh
khong du t6t hodc khong dugce cha ¥
nhiéu. Céch tot nhit 14 nén ndi chuyén
vO1 nguoi phu nit do sau budi hop, mét
cudc noi chuyén mang tinh chét ca nhan,
Ban c6 thé ndi that triu mén: “Toi danh
gia cao viéc ban co rat nhiéu diéu dé
chia sé vi nhom. Nhung 6i lo rang
nhirng ngudi khac khong quyét doan
dugc s& tré nén rut ré. Tuan téi, ban co
thé nhudng ngudi khac néi va dé ho tim
sy trude dugc khong? Cam on ban nhiéu



lam.” Tim viéc gi d6 ma ngudi ndy cd
thé tro giap cho ban ciing 1a cach hi¢u
qua.

7. Cong viéc dya vao kinh nghiém la
phuong phap quan trong nhat dé nhan
biét. Trong mdi budi hop nhém nén dua
ra cac bai tap luyén kinh nghiém nhu
thuc hanh voi guong, suy tudong vé dira
tré con bén trong mdi ngudi, cac bai tap
“nén”,....

8. Hay linh hoat. Trong qua trinh hop
nhom, ban khong nhét thiét phai thuc hién
hét moi diéu theo ké hoach. Béi hanh
dong dung dan ludn xay ra, hdy hoc cach
tin tuong vao dién bién va no sé troi
chay thoi.



9. Thuong xuyén diéu chinh ban than va
hanh dong cuia minh. Néu ban bat dau
cam thay lo lang hodc khong thoa dang,
hiy hit thé' that sau, thu gian va nham mot
ciu quyét tim tich cyc.

10. Bung tranh céi voi nhitng nguoi co
ve nhu khong mudn thoat khoi bé tic. Co
ging dig dé ban than budn phién theo
bi kich ctia nguoi khac. La mot trudng
nhom, ban phai hoc cach gitr vitng kha
nang nhin nhan rang viéc chira lanh 1a
danh cho tat ca moi ngudi bat chap ngoai
canh ra sao. Sy that 1a tim hon ludn
manh m& hon bénh tat, thach thirc vé tai
chinh hay nhitng van dé tir cac mdi quan
hé!

11. Phat huy khiéu hai huée! Nu cuoi 1a



mot phuong phap ky di¢u dé dat dugc
mot vién canh khac.

12. Phy nir trong nhom s€ thuong xuyén
c6 nhirng cdm xic qua sau sac can dugc
thé hién va giai tda. Quan trong 13 ban c6
kha ning kiém soat viéc thé hién nhitng
cam xuc nhu tirc gian, dau kho va ndi
con thinh nd cta ho néu ban mudn giap
ho giai toa chung. Néu ban cam thiy
minh s¢ hii nhirng cam xtic qua su sic
éy, co 1€ ban nén tim mot nha tr1 liéu
dang tin tudng dé giup ban tim hiéu ndi
SO Ay.

13. Sau mdi budi hop nhom, hiy dimg
trudc guong va tu ndi véi minh rang
minh dang lam t6t nhu thé nao dic biét



néu ban mé1 bat dau cong viéc 1anh dao
nhom.

14. Bat dau va két thic hop nhom bang
viéc thién dinh hogc finh tim. N6 c6 thé
don gian 13 yéu cau moi ngudi nhim mat
lai, hit thd mdt vai phut. Toéi thich cach
moi ngudi nim tay nhau. Toi yéu cau
moi ngudi cam nhan ngudn néng luong
trong do1 ban tay cua nguo1 ngoi canh.
Vi toi nhac moi nguoi nho rang bat cl ai
trong can phong nay déu mong 1 mudn
cing mot diéu ma ho muon. Mbi nguoi
phu nir déu mudn duge khoe manh, cho
va nhan tinh yéu thuong va mubn thé hién
minh mot cach sang tao dé thoa mén ban
than. Trong khi thién, t6i nhic nhé moi
ngudi rang trong mdi ngudi & day, bao



gbm ca t6i déu da hoc dugc mot diéu gi
d6 dé nang cao chat luong cudc sdng cua
minh. Moi thtr déu tot dep va ching ta
binh an.

15. Mdi nhom déu c6 sy khac biét va
mdi budi hop nhom ciing s& khac nhau.
Hoc cach troi cung v6i ngudn sinh luc
ctia nhom va budi hop hién tai.

16. Cho mdi budi hop nhém, ban s& can:

— Mot chiéc cét sét dé phat nhitng cubén
bang thién dinh hodc choi nhac

— Mot chiéc grong caAm tay hodc toan
than

— Gidy va bt



— Vai hop khin gidy

— qNé'n hodc hwong tram (khong bét budc)
dé tao khong khi thiéng liéng

17. Yéu cau cac thanh vién mang theo s6
nhat ky dé viét va mot chiéc guong nho
cho mdi budi hop. Ho ciing c6 thé mang
theo chiéc gbi dé ngdi hoidc str dung
trong qué trinh ngdi thién va ca nhirng
con thi nhdi bong dé 6m ap!



Loi két

Tatca ching ta deu nghi rang minh co
qua nhleu rac roi. Nhung tit ca nhiing
rac rdi d6 déu thude vé bdn pham tru cua
cudc song: tinh yéu, strc khoe, phu quy
va su thé hién ban than. Nhu vay, thuc ra
chi ¢6 bon pham trii ma ta phai sira chita
ma thoi. Va tinh yéu 1a quan trong hon
hét. Khi ta yéu ban thin minh, ta s& dé
yéu thuong ngudi khac va dé ngudi khac
yéu thuong ta hon. Diéu d6 con cai thién
moi quan hé va diéu kién lam viéc ciia
chung ta nita. Y¢&u thuong chinh minh la
yéu to then chdt dé c6 strc khoe tot. Tinh
yéu ban than va cudc séng gitip chiing ta
két ndi voi thé gidi. Yéu thuong minh



thiic day viéc thé hién ban than va cho
phép chung ta sang tao theo nhirng cach
hoan hdo va sau sac nhat.

Tit ca chiing ta déu 1a nhirng ngwoi
tién phong!

Ca nhén t6i cam thdy mdi ngudi phy nit
ngay nay la mot nguoi tién phong. Nhirng
phu nir tién phong dau tién da chiéu sang
nhitng con dudng mon. Ho dd dan than.
Ho duong dau véi su c6 don va ndi so
hai. Ho séng mot cudc do1 ngheo kho va
khén kho. Ho da phai ty dung 18n noi tra
ngu va tu tim kiém thirc dn. Thim chi néu
da 1ap gia dinh va chong ctia ho thudng
xuyén di xa trong mot tho1 gian dai thi
phu nit chinh 1a ngudi lo toan moi thir



cho ban than va con cai. Ho phai tu tim
ki€ém ngudn song cho minh. Va ho da dat
nén méng dé dung xay nén minh.

Phu nit tién phong ngay nay la cac ban va
t61. Chung ta c6 nhiing co hoi la thuong
dé thoa min ban than va dem dén su
cong bang cho hai giéi. Chung ta muén
no 16 0 noi ma chiung ta dugc vun trong
va mudn tao mot cudc song t6t dep cho
tat ca phu nit. Néu cudc sdng dua phu nir
dén mét thanh tyu va ty do méi thi chic
han phai ¢ 1y do. Chung ta phai tim
cach dé tan dung nhirng loi thé cua chu
trinh nay. Chung ta can nhirng duong 101
moi cho cudc song. Xa hoi dang tién vé
ngudn nudc chua duge thim do. Ching
ta m&i chi bt dau hoc dé biet minh c6



thé 1am duogc nhiing loai cong viéc ndo.
Thé nén hiy cam 14y chiéc la ban va di
day d6. Tat ca chung ta déu co rat nhiéu
thtr d€ hoc va nhiéu diéu d¢ cho di. Tat
ca chiing ta déu c6 thé 1a nhitng nguoi di
dau cho du ta thudc thanh phan nao trong
xa hoi di nita.

Chiing ta sinh ra mot minh va chét mot
minh. Ching ta lwa chon cach dé 1ap day
quéng thoi gian gitta hai diéu d6. Khéng
cO gi61 han nao cho su sang tao va kha
ning ctia con ngudi. Ching ta mudn im
thiy niém vui trong khd ning cta minh.
Rét nhiéu nguoi duge nudi day dé tin
rang minh khong thé cham soc ndi ban
than. That tuyé¢t khi ta biét duogc réng ta
hoan toan c¢6 thé. Ta can thudng xuyén



n6i voi chinh minh rang: “Cho du diéu gi
x4y ra, minh biét chic rang minh giai
quyéet dugce”.

Tir d6 chin trong cam xtic, phu nir dang &
dinh cao trong sy tién hoa cua minh.
Chung ta dang song tot hon bao gio hét.
Thé nén day la tho1 gian hoan hao nhat
dé sap dit s6 phin ctia minh. Nhirng
thanh tyu ma ta dat dugc hom nay s€ tao
nén mot tiéu chuan méi cho phu nir khip
noi. C6 rat nhiéu kha ning trong cudc
s6ng ndm ngoai suy nghi va kinh nghiém
vbn c6 clia con nguoi. Hién tai ching ta
coO nhirng tho1 co ma phu nir trude day
khong bao gio ¢6 thé c6. Pa dén luc lién
hiép v&i nhitng phu nit khac dé cai thién
cudc song. Do ciling 13 cach cai thién



cudc song ctia nam gidi. Khi phu nir thda
méan, hoan thién va hanh phic, ho s€ la
nhirng nguoi d6ng hanh, dong sy hoan
hao dé lam viéc cung va dé song cung.
Va nam gi6i chac chin s& cam thay hai
1ong voi su binh dang do.

Chung ta phai thyc hién viéc tang cuong
soi day lién két giira phu nit v6i nhau,
cung hd tro nhau trén con dudng trudng
thanh. Chiing ta khong c6 thoi gian dé
ngdi choi nhitng trd choi tranh gianh cii
bo1 mot nguoi dan ong nhu trude nita.
Phu nit dang thyc sy 1a chinh hg. Ching
ta mudn hoc hoi tit ca nhitng diéu co thé
dé sau ndy truyén lai cho doi con doi
chau chiing ta. Nhu thé phu nir s& khong
bao gid con phai trai qua sy khinh khi va



bac dai ma ching ta da tirng chiu dung,
ma me ta, ba ta va nhirng ngud1 me cua
ho da tirmg chiu dyng. Ching ta chi co
thé thuc hién duoc diéu nay véi su tu do
va hiéu biét m6i mé bang viéc cling nhau
dua phu nit tr& thanh chinh ho!

Hay yéu thwong minh va cudc song cua
minh!

Trong con nguoi ban la mot phu nir
théng minh, quyén lyc, nang dong, c6
kha nang, tu tin, Sé'ng dong, tinh tao,
than thdi.

Hay dé nguoi phu nir do budc ra va
thwe hién vai tro cua minh.

Thé gidi dang doi ban.
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