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Gia thi kh0 ,ai cling bi0 t.Sinh, 10, bl nh, t0! NhO ng gia vl n c6 th s00ng. Mul n sOng lau thi phOi
gia chi sao!

Gia cé céi dip cla gia. Trai chin cay bao gil cting ngon hiln trai git ép. Céi si0ing diu tién cla
gia la bilt minh ... gia, thOy minh gia, nhi trai chin cay thy minh dang chin trén cay. Nhilu
ngdOichlitl gia, chiitd caish thOt dé va tim cach gillu cai gia di, nhO trai chin cay 0ng dl,
mOm mOi, thd m tho ma rang cang cl ng, xanh le thi coi hing di0c. MOi ngay nhin vao giilng,
ngl0i gia c6 thl phat hiln nhing vO dlp blt ngd nhi nhing ndp nhan mii xoe trén khée mit,
bén vanh mdi, nhng mO toc 1én 10t bl ¢ chl nay chl nd, cing d0, xO x&c ... ma khéng khitlc
c00i! Quan sat nhin ngd m minh nhi vy, ta mOi hidu hai chD 'sing sOc' cla HI Xuéan HIOng:
'Chi xuan kO o hi't xuan di. Cai gia s ng sl ¢ n6 thi theo sau! 'Cé 10 n0 siluc dé miivao lla
tul i40! Thii ta bay gi0, 40 tubil0i la tuli d0p nhOt. PhOidlidin 70, thOtthOp cO lai hy, thi mOi
glilabltdiu gia(?) NOu trong t00ng lai, khi con ngii0i siing d0n 160 tuli thi 80 IDi la tuli dip
nhot !

Tuy néi vy, thi ¢ 10 ,gia thi khé ma si0ng. Con nglUi ta c6 cai khuynh hi0ng di thO'y khO hin.
KhO d0 nh0n ra,con sO0ng thi khé bilt! MOt ngl0i luén thOy minh... sO0ng thi khéng khéo ngili
ta nghi ngd hn covin di... tdm thO n! N6i chung, ngl Ui gia c6 3 nli khi thiOng gdp nhOt, nCu
giliquyltdilc sO giup hO sOng 'tram nam hi nh phac”:

*MOtla thiCu bin!

Nhin qua nhin I0i, bOn cd rdi rdng din... Thilu bOn, d0 hOt hong, c6 d0n va di nhién...cé dic. TO
dé di thdy minh bD b0 r0i, thOy khéng ai hil u minh! Quay quit, cang thing, t0i than. Luc nao
cing dang nhi 'GOm m0t khOi cam hOn trong cii sOt/ Ta nOm dai nghe ngay thang din qua...!"

NgO0i gia chd sOng khodi khi di0c rom r0 vOi ai d6, nhit la nhng ai 'cung mOtI0a bén trlil0n
din'. GOp di0c bln tdm giao thi qul la mOt li0u thul ¢ b0 ma khéng bac st nao cé thl bién toa
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cho hll mua dilc!

B0 giliquylt chuyln nay, 0 mOtsO niOc tién tiln, ngl0ita m0 cac phong t0 v n, gili thilu cho
nhOng ngl0i gia cung sO thich, cung tanh khi, c6 dlp lam quen vOi nhau. NgdOi gia td gilithilu
minh va néu 'tiéu chuln' ng00i b0 n minh mul n lam quen. Nha t0 v n sO 'matching' d0 tim ra kD't
qud va lam...méi gidi. DT nhién mdi gili cho hi kOt bl n. Con sau nay hi thly tam diuy hip tidn
t0i hén nhan (n0u con di ¢ than) thi hO rang chiu! D6 la chuyln riéng cla hil. Ngay tri0c, Uy
Vi n t00ng cong ma con phli than:

Taol nha tao tao nh0 mi

NhO mi nén phl i b0 ¢ chan di

Khéng di mi bl o 1 ng khéng di n

D0 n thi mi Wi dlnlam chi

Lam chi tao co lam chi dil ¢

Lam di0 c tao lam da I m khi...( Nguyd n Céng Trl)

ROi hO ddy ngi0i gia hic vi tinh d0 c¢6 thO 'chat', 'meo’ vi nhau chia sO tdm tinh, gili t0 a stress.
Thi nh thol ng t0 chi ¢ cho cac ¢ hIp mitdau do di dilc trictilp gdp gd, trao ddi, dom ngo,
khen ngli holc...ché bai I0n nhau. Khen ngli ché bai gi dJu c6 I0i cho sic khie! C6 dip t00ng
tac, c6 dip céai nhau la sng rdi. Cac t0 bao ndo sl dilc kich thich, di0c holt héa, sl tilt ra
nhidu kich thich t0. TuyOn thD0Ong thOn sO hang Ién, lam vilc nang nO, t0 o ra cortisol va
epinephrine lam cho mau huy0t I0u théng, hi thD tr0 nén s ng khodi, rli tuyln sinh dictio ra
DHEA (dehydroepiandoster one), mit kich thich t0 lam cho ngd0i ta tr0 I0i, tr0 khéng ngd !.. DT
nhién phOichin mOdt ndi cé khdng khi trong lanh. Hoa cO thién nhién. Thi ¢ an theo yéu clu. GUi
nh0 nhOng kO nilm x0a... ROidOy cac cl vO tranh, lam thd, nOn t00ng. TO chdc tril n [am cho
cac cl. ROi trinh dil n van ngh cay nha la viOn. Cac cU di sic vilt kIch bIn va dlo diln. Coi
van ngh khéng s 0ng bl ng lam...van nghi'!

* Cai thilu thU hai la thiD u... an!

Thic vi'y. An khéng phii la t0ng, la nult, 1a x0c, 1a ngl u nghiln...cho nhilu thd ¢ &n! An khéng
phUila nhiinhét cho dly bao t0! Trong cul ¢ s ng hi ng ngay cé nhilu thd nu0t khéng tréi I0 m!
ChOng hO'n an trong ndi sO hai, lo &u, bl c t0c; an trong nli chd dii, giln hOn thi nult sao tréi?
NuOtla mOt phOn x0 dic biltclathOc qudn didisO dilu khidn cOa hd thdn kinh. MOt ng00i
tring chudinglOc vin c6 thd nultdi0c di dang! Nhing khi budn lo thi phiin x0 nult b0 cOt dot!
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NhOng cac ¢l thilu an, thilu nang I00ng, phUn I0n la do sO bl nh, kiéng khem qua dang. Bac st
I0i hay hu, lam cho h0 sO thém! No6i chung, chuyl n an u ng nén nghe theo minh I0nh cla...
bao t0:

'Cl tinbcdlothl tuy duyén.

Cl f0cxan h0 khl n 0 c mién.."( Tl n Nhan Téng)
0 diivui dlo hay tuy duyén.

Doi dinthi an mit ngd Iidn..

'Listen to your body'. Hay 10 ng nghe s mach blo cla cl thd minh! CO thd ndi..thém an céi gi
thi né dang cln cai do, thilu céi dé! Nhing nhi &n la chuydn cla van héa(!), chuyln cla ngan
nam, dau phli mOt ngay mOt buli. Mon an gin vOi kO nidm, gdn vOithdi quen, gdn vii mui vO t0
thul con thO ! NgOOi gia cé thO thich nhIng mén an...k0 clc - khdng sao! Bing ép! Miln dl bln
nhém: blt, d m, du, rau... MOm ném, mdm rudc, mOm sOt, mOm b0 héc, t10ng chao...dlu 0t
cl. MiOn ding qua min, qua ngit...la di0c. Cach an cing viy. Hay d0 cac cU t0 dot0 t0idln
mOc co6 thd di0c. BOng ép an, dilng dat an, ding lam 'h0"' cac cO!

Cang cln cé s hao hing, sing khoai, vui vO trong bl a an. Con chau hilu thl o phUi bilt...gianh
an viicac cl. Men tiéu hoa dilc tilt ratl tdm hOn chD khéng chl t0 bao t0.

* Cai thilu thU ba la thilu vin ding !

Gia thi hai chan trl nén nIng n0 nh mO ¢ dai ra, bilu khéng chiu nghe I0i ta n0a! Cac khip
cOng I0i, sOng lén, xd0 ng thi mOng ra, don tan, d0 v, dJ gay! 0y ctng blicl mOt thdi trai tr0 da
'Di dau loanh quanh cho dii mii mot..."(TCS)!

Béc s1thilng khuyén viln dl ng ma khéng hi0ng din kU thi di lam cac ¢l rang qué sic chlu
ding, sO 1&m bl nh thém. Phlilam sao cho nhl nhang ma hilu qul, phu hOp vOi tuli tac, vOi
sic khie. Phiitl t0 va ddu ddiu. Ngay xUa nglUita san bln, hai I00m, danh cé, lam rud ng, lam
rly...lao ding sult ngay. Bay gill chd ngliquanh quintrilc TV, computer ! C6 mUt nguyén
t0c 'Use it or lose it I' Ci gi khéng xai thi teo ! Thii dUi bay gil nglUi ta xai cai diu nhiDu qua,
nén 'dlu thi to ma dit thi teo'. Thit dang ti0c !

Khéng cln di dau xa. Coé thl t0p trong nha. NOu nha c6 clu thang thi di clu thang ngay miQi
bin ritt0t. Bi vong vong trong phong cing dil c. BOng c6 rang I0p 'thanh tich' lam gi ! TOp cho
minh théi.. TO t0 va ddu d0u... B0 n luc nao thOy ghiln , b0 t0p mOt buli ... chOu hIng ndi la
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dolc !

Nguyén t0c chung la kit hO'p hOithO vOivin ddng. ChOm rai, nhOp nhang. L0y Phit ctng phUi
dung...k0 thult d0 khiidau I0ng, vio cOt sOng. Bung kO thult la gil t0 thD va kOt hOp vOi hOi
thO. D6 clng chinh la thil n, 1a yoga, di 0 ng sinh. VOn d0ng thO 10c dung cach thi gia sO chim
I0i. Gidm trdm cOm, buln lo. Phin chin, t0 tin. DO an, di ng0 ...

Tém 10i, gifi quylt dilc 'ba céi lang nhang' dé thi co thl gia ma ...s00ng vy !
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