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Xin chao moi nguoi! Ching ta vira noi téi: “Mii phai ngay, nut phdi gai,
vo'va giay, phai budc chat. ” Cho nén, day la dung mao doan chanh ctia mot nguoi
tuong ddi quan trong. Khi ban xem trong dung mao cuia minh, thi moi nguodi sé
tién thém mot budc ton kinh ban. Khi ching ta an mic qua ki quéi, 1ap di thi
khong chi 1am cho nguoi khac xem thudng ban, ma c6 thé tao thanh phong khi
khong tot cho x4 hoi. Cho nén, phong cach dn mic cua rat nhidu ngudi clia cong
chung vo cung quan trong, néu ho an mic qua hé hang thi c6 thé tao thanh phong
khi khong tt cho toan xa hoi. Do d6, ngudi ciia cong chiing phai nén suy nghi
can than dén sy anh huong ciia minh dbi v6i xa hoi, nén phai can than hon vé
hanh vi ctia minh méi dang. Cach dn mic ctia cha me cling lam tAm guong dé cho
con céi hoc theo. Néu ngudi me dn mic qué ho hang, con céi tir nho da nhin quen
mat, sau nay chung ciing s& an mic kha hd hang, nhu vay ddi véi chung sé khong
t6t, s& khién cho rat nhiéu ngudi ddi véi ching nhu thé nao? Cot nha chiing, tham
chi con gy nguy hiém cho chung. Vi vy, an mic khong thé khong than trong.

Cach an mac cia mdt ngudi thuc sy s€ anh hudng dén trang thai ndi tam
cua nguoi do. Vi du nhu ¢ nude ngoai, tham chi mdt s6 noi quan trong déu co
quy dinh rang phai dn mac chinh té thi m&i c6 thé vao nhimng noi mang tinh qudc
té nhu vay, mot s6 chuong trinh biéu dién quan trong ciing yéu cau nhu vay. Vi
du nhu khi chung ta di dén Trung tim Vin héa thi nén nhu thé nao? An mic doan
trang. Chung ta di xem chuong trinh nay, thai d6 ciing sé& twong ddi chuyén tam.
Néu ban di dép 18, mic quan dui di xem thi rat khong thich hop. Cho nén khi
chung ta an mic chinh té thi trong tim ciing s& cung kinh. Nhung néu chung ta di
leo nii thi c6 thé mic giéng nhu téi dang mac hién gio khong? Nhu vy lai khong
thich hop. Boi vi khi leo nii thi phai thoai mai, lic ndy can phai an mic cho phu
hop.



Trong gi6i kinh doanh c6 mot cao thi tén 13 Joe Girard, 6ng Ay rat biét cach
ban xe. C6 mot 1an dang ngii & nha, ong dot nhién giat minh tinh gic, chay nhanh
dén trude guong va bat diu mic do vest, deo ca vat. Sau khi mic xong, Ong rat
cung kinh cam dién thoai 1én goi cho khach hang. Khi néi chuyén véi khach xong,
vura dat dién thoai Xuéng thi lién thao ca vat, coi dd vest ra, va lai chui vao trong
chian ngu tiép. Vo 6ng thdy vay lién noi: “Anh bi than kinh 4?”” Ong Girard lién
no6i véi vo: “Tuy khach hang khong nhin thdy dang vé ctia anh, nhung néu anh in
mic tiy tién thi trong 101 noi ciia anh ciing s& tuy tién, ho c6 thé cam nhan duoc.
Néu anh rt than trong, mac dd vest la phéng phiu, v6i thai do nhu vay thi tir trong
101 ndi ciing sé& truyén qua ho.” Cho nén, thuc su cach dn mic ciing s& anh hudng
dén trang thai tdm 1y cia mot nguoi. Puong nhién, khi 6ng ay di dudng thanh
thoi quen nay roi, mdi khi 6ng ddi dién véi khach hang, nhat dinh sé& rat cung
kinh, boi vi ngay ca noi khach hang khong nhin thdy ma ong van cung kinh nhu
vay, day la 101 no6i1 di d6i voi viée lam.

Rét nhiéu sinh vién dai hoc di tham gia phong van, thuong khong duoc
tuyén dung. C6 Duong ciing di gip duogc rat nhiéu sinh vién tét nghiép dai hoc,
tham chi l1a nghién ctru sinh vu ta, hoc luc rat tt, nhung déu khong tim dugc viéc
lam. Sau d6, c6 Duong chi diém cho ho mét chit vé cach an mic, sau d6 thi nhu
thé nao? Tim duoc viéc ngay. Vi vay, cho du 1a tai giéi, nhung néu khi di phong
van xin viéc ma an mic khong phu hop thi rat c6 thé da chan mat co hoi nay &
bén ngoai rdi. Chung ta xem céu tiép theo:

(L3

il qudn do, dé cé dinh, ché dé bira, gdy do ban.” Nghia 1a quan 4o, mil
non, tham chi 1a tit ca d6 dung trong cudc séng hang ngay déu phai dit o noi cd
dinh, khong nén dé bira bai, “Chd dé bira, gy do ban”, nhitng d6 vat nay bi ban
rat nhanh. Ban khong quy trong chung thi thdi han st dung ciia nhitng d6 vat nay
s& tré nén rat ngan. Cho nén van vat, mic du nhiing d6 vat khong c6 mang song,
nhung ban dbi xtr t6t v6i chang thi chung s& dung dugc cang lau. Cho nén,
“thuong nguoi thi thuong dugce ngudi thuong, thwong do vat thi thuong duge do
vat thuong”. Néu mdi ngay ban déu in udng qua do thi da day cua ban co thé
dung duoc bao 1au? Co thé 1a ba, bén muoi nim thi chiing sé dinh cong. Néu ban
rat ton trong chung, thoi gian ba bira dn déu rat c¢6 dinh, khong an qua nhiéu, ciing
khong dé bi doi, thi da day ciing s& hét 1ong bao dap ban, co thé dung dugc rat
lau. Vi vy, chung ta cling phai quy trong tit ca moi tht.

Khi dd vat déu c6 vi tri ¢6 dinh thi s& c6 anh huong gi dén cudc séng cia
chung ta? Co thé gon gang ngan nap. Chung ta hiy quan sat thir xem con tré hién



nay, tham chi khong can ndi con tré hién nay, ma giéng nhu t6i va mot sb ban
hoc, anh chi em déu c6 tinh canh ndy, vi du nhu mudn tim quyén vo bai tap nhung
tim khong thiy thi bat dau luc tung ca nha, tim dén ndi chinh minh ciing ndi tran
16i dinh, gian ai vay? Gian ban than minh. Con néng gian niy da lam cho bau
khong khi ca nha rat té. Vi vay, khong chil y mgt viéc nho thi ching ta co thé phai
hao ton thoi gian va tinh than, vay thi that khong dang. Khi thoi quen tot chua
dugce dudng thanh, hom nao d6 di 1am, cong ty c6 mot hop dong rat quan trong
dé & chd ban, bai vi ban da thanh théi quen, khong dé ¥ lién thuan tay dat o do,
qua ba hom sau thi thé nio? Quén mat. Rat c6 thé dén luc d6 ban tim khong thay,
vay thi cong viéc cua ban cling khong gitr dugc. Vi vay, nhitng thoi quen sinh
hoat nay thuc sy s& anh huong dén ca doi cia mot ngudi.

ba ting c6 mot dira tré, em & nha khong chiu quét nha, mét vi trudng boi
vao nha noi véi em: “Nha do nhu vay sao con khong chiu quét?” Ptra bé do noi:
“Tay ctia con dung dé quét thién ha.” Khau khi c6 16n khéng? Ban xem, rat nhiéu
tré em noi sau nay phai lam quan 16n, phai lam lanh dao cong ty 16n, nhung can
phong ciia ching thi rat 16n xon. Két qua vi truong bdi d6 lién néi véi dira bé:
“Nha ctra khong quét thi lam sao quét thién ha?”” Ngay ca can phong cling khong
quét thi 1am sao quét thién ha duoc? Ciing giéng nhu vy, ngay trong nha ma
khong thu don tét thi lam sao c6 thé 1am lanh dao cong ty dugc? Co kha nang nay
khong? Vay thi khong thé nao.

D¢ Twr Quy cling 1a quan ly hoc, B¢ Tt Quy 1a quan 1y hoc cdn ban. Thoi
quen gon gang ngan nap nay bat dau cam ré tir ddu? Tir nhd. Trong dau ban khong
nén chi nghi sau nay cho chung di hoc quan 1y doanh nghiép thi ching s& biét,
hién nay phai cam ré cho ching truéc. Do d6, khi mot thac si quan 1y doanh
nghiép sip dén tham gia phong van xin viéc, nhung ngay ca nha cira, phong dc
ctia anh ta déu rat bira bon, ngudi nhu vay ban ¢6 dam nhan khong? Cé dam
khong? Nhitng quan 1y hoc ma chiing hoc dugc déu 1a gi? Péu 1a 1y luan sudng.
Chu Lu d3 ting no6i v6i t6i: “Khi chtu dén chi nhanh cong ty kiém tra, nhat dinh
phéi di xem ban lam viéc cuia nhitng vi chu quan cua chi nhanh nay, ban lam viéc
ctia ho c6 ngin nap hay khong, hd so cua ho sap xép c6 ngay ngan hay khong.
Néu nhiing viéc nho nhit nay déu khong duoc sip xép gon gang, ngan nip thi
mét sb cong viéc cua cong ty kho co thé di vao quy dao dugc.” Cho nén, viéc nho
nhung hoc van 10n, chung ta déu ¢ thé tir viéc nho nay nhin thay tim ctia mot
nguoi la dinh, 1a khong loan, hay la rat tap loan, rat nong voi, déu co thé nhin ra
dugc tor nhitng hanh vi nho nay.



Cho nén thua cac ban, nhirng nang lyc lam viéc, lam ngudi cia con cai ban
nhat dinh phai dit nén tang tir nho. Bdi vi nhitng nguoi lanh dao thanh cong, ho
déu co cap mét tinh doi, vira nhin 13 ho ¢6 thé nhan ra duoc nang luc lam nguoi,
lam viéc ctia con cai ban dén dau, khong gat ho duogc. R4t nhiéu nguoi cho rﬁng,
t6i dung bang dai hoc, bang thac si 1a ¢6 thé gitp toi tim dugc cong viée rat tot.
Néu nhu ho 1am viéc, 1am ngudi khong tot, nhat dinh sé khong dugc lanh dao
cong ty vu ti tuyén dung. Néu co tuyén dung ho thi d6 ciing 1a 1anh dao cong ty
khong c6 trinh dg, cho nén cong ty do cling nhu thé nao? Khong hoat dong dugc
lau dai. Do d6, mudn con cai sau nay co6 thé vao dugc nhitng cong ty rat co trién
vong thi by gio phai gitip chiing xdy dung viing chic nhiing nén tang nay.

Tai sao t6i c6 thé hdi sau sic nhu vay? Ba1 vi khi t61 dén Uc, ching t61
duoc sép xép rua bat dia khoang vai tuan 18, phai rua bat dia cua sau, bay muoi
nguoi an, déu phai rira mot chut, con c6 mat ) dung cu nau com nhu 14 céi thung
sau nhu vy, rong nhu vay, bdi vi gan mot trim nguoi n, nén phai ding cai thing
to nhu vay. Cudc doi téi dén noi d6 méi that sy biét rira bat. Khi toi rira bat ¢ do,
bdng nhién thé hoi duwoc mot triét 1y cta cude doi, d6 chinh 1a viée doi nay phai
lam thi ban mudn trén cling tron khong thoat. Vi vay thua céc ban, vi¢c phai lam
thi lic ndo 1am? Sao khong nd luc tu thién khi con khée manh, nhirng viéc phai
1am thi nén tranh thu 1am khi con tré. Khi con tré lao dong nhiéu, céng hién nhiéu
thi vé& gia phudc bao s& hién tién, mdi ¢ thé hudng phude; néu lic tré khong can
ct, lai thuong hoang phi thi khi vé gia nhét dinh s& rat thé tham. Cho nén, nhiing
viéc phai lam thi khong thé tron khoi, nén ching ta tranh thii khi con tré ¢d gang
lam, vi vay t61 & do rira bat dia mot cach vui vé. C6 mt hom, chu Lu di dén nha
bép, von 1a di ngang qua, nhung bdng nhién cha ding lai néi véi toi: “Nhin con
rira bat 1 biét vAn ménh cua con tdt 1dm!” Ban xem, nhin dong tac rira bat cua toi
thi d4 biét ndi tinh ctia toi nhu thé nao? Ping vay, boi vi nhin thay tay chan vung
vé. Cho nén thua céc ban, tir chd nay toi thé hoi duge, bac trudng boi thue su ¢
tri tu¢, ban khong thé qua mét ho duge. Vi vay, khi con cai ban cung kinh khiém
tén véi ngudi khac, 1am viéc lai rat siéng ning, ban khong can lo ling sau nay
khong c6 nguoi dé bat chiing, ban hoan toan ¢6 thé yén tam.

“Mi quén 40, dé ¢ dinh; ché dé bura, gay do ban.” Khi cude séng cua mot
ngudi c6 thé gon gang ngan nap, trong dinh thi thuong co thé sinh tri tué. Boi vi
dinh giéng nhu mit ho phang ling, khong gon séng thi nd co thé phan chiéu
nhitng vat xung quanh mot cach rd rang. Cho nén khoang thoi gian & Uc, ¢ mot
lan t6i di dén phong cua cha Lu, dung lac chd mudn 1y quan 4o. Béi vi ¢ bén



duéi givdng c6 khoang trong, nén cé thé dé quan 4o vao duoc, nhic givdng 1én,
d6t nhién toi nhin thiy quan 4o bén trong dugc xép gidng nhu trong ctra hiéu
Giordano, xép mot cach ngay ngin gidng nhu trong tiém ban quan 4o vay. Cho
nén khi tat ca moi thir déu duoc sap xép ngay ngan nhu vay, déu co vi tri cd dinh
thi khi ban mudn dung thtr gi, 1ap tirc c6 thé 14y dugc ngay, bat cr lic nao tdm
cling rat binh tinh, thuong c6 thé khong loan, xir Iy cong viéc déu c6 thé dau vao
day. Vi vay thoi quen nay tuong dbi quan trong, nhat dinh phai bt dau tir ban
than minh, tiép theo 1a chi day con cai dudng thanh thoi quen tot nay. Ching ta
xem cau kinh van tiép theo, ching ta cing doc mot lan:

Ao quy sach, khong quy dit, hop than phan, hop gia dinh. Véi in udng,
ché kén chon, in vira di, ché qua no. Tudi con nhé, ché udng rwou, udng
say roi, rat 1a xau.

“Ao quy sach, khéng quy ddt, hop than phdn, hop gia dinh.” T6i da ting
nghe mot vi trudng bdi nodi, khi chua két hon thi 6ng cho rang nudi mot cd vo rat
don gian, bdi vi phu nit an it nhu vay, nén 6ng cam théy chic 14 rat nhe nhang.
Sau d6 cudi vo, moi cam thay rat kho khin, boi vi do dung va thirc dn rat ré,
nhung qun 4o thi rat dit. Cho nén 6ng néi, khi 6ng cing vo di mua sim quéan 4o,
vg ong vira nhin thi lién noi: “Mua di! Mua di!” Ong dimg bén canh lién néi:

"?

“Thoi ma! Thoi ma!” Vi vay sau nay 6ng méi hiéu duge mot su that 1a trong tu
quan 4o cua phu nitr vinh vién thi€u mét bd quan 4o. Thuc su, muc dich quan trong
nhat cua quan 4o la dé gittr am, che co the, quan 4o tuyét do1 khong phai dem ra

dé khoe khoang, dé hu vinh.

Con nguoi thuong hay quén ban chit vbn ¢ cua sy vat. Vi du nhu, c6 mot
vi gido su cam theo hon mudi cai ly. Khi day hoc hai tiét, ong biét hoc sinh nhat
dinh s& khat nudc, ong lién dem may cai ly do ra va noi: “Cac em hdy udng nude
di!” Khi khat nuéc thi udng nude 1a muc dich quan trong nhat, dung khong? Két
qua 13 khi cic em budc dén, ctr 1é mé & d6 khong chiu di rét nuée, déu dang lam
gi? Chon xem cai ly nao dep hon. Lang phi thoi gian vao viéc gi? Chon ly udng
nuée. Ciing giéng nhu muc dich ctia quan 4o 1a ding dé gitt 4m, che co thé, nhung
khi ching ta mua di quén di muyc dich ban dau cta né, nguoc lai nhiém phai thoi
ham hu vinh. Timg nghe néi c6 mot nhém ban géi rat giau co, sau d6 cung nhau
xem trinh dién thoi trang cua Paris (xem show dién thoi trang trén tivi), xem xong
cam thay rat mudn bo quan 4o do, hom sau lién ngdi may bay téi d6 mua. Con
ngudi néu tiéu tién nhu vay thi s& nhu thé nao? Chang may ma nhén tai, du co
nai vang, nai bac di nita cling khéng du cho ho tiéu. Ho 1am ra tim guong nhu



vay thi ai s€ hoc theo rat triét dé? Con cai caa ho nhat dinh s& hoc theo triét dé.
Vi vay, chic chin giau c6 khong qua may doi? Moi ngudi bay gid phan doan
chinh xéc, giau khong qua mot doi. Vi vy chung ta mic quan 4o, phai “hop than
phan, hop gia dinh”, can cir vao tinh hinh kinh té cta chiing ta ma mua quan 4o,
tuyét d6i khong nén phung mé gia lam nguoi map, nhu vay 1a khong tét. Ké tiép:

“Vi éin uong, ché kén chon, dn vira dii, ché qud no.” D6i véi viée an udéng
phai theo ché d6 can bang, tuyét d6i khong duoc kén an. Puong nhién trong qué
trinh @n, cling nén an no 7-8 phan la duoc, khong nén an qua no, boi nhu vay sé
tén thuong da day. Vi vay trong viéc an udng, chung ta ciing phai c6 su diéu do,
khong nén qué nhiéu ciing khong nén qua it. “Bénh tir miéng vao”, khi chiing ta
an thire an cling phai ¢6 kha ning phan doan, nén an thirc an c6 chat dinh dudng,
khong nén an thic an c6 doc t6. Rt nhidu nguoi an thirc an dé Lra cai bung, mién
no 1a duogc. Rét nhiéu thirc an chira rat nhiéu doc td, rat nhiéu chit gay ung thu,
c6 thé chung ta déu khong biét. Cho nén ching ta ciing thudng nghe néi: “Thirc
an rac”, ban c6 dang an thtrc in rac khong? Hién nay di thong ké duoc mudi loai
thirc an rac 16n. Chung ta hay xem thtr muoi loai 16n nao vay? Cé diéu ban nén
chuan bj tam 1y, dimg dé dén luc t6i n6i xong thi ban noéi: “Toi sdng khong nodi
nita, déu 1 nhitng moén t6i thich dn nhat.”

Thtt nhét 14 thire an chién ran. Hi¢n nay trong bénh vién c6 mdt bénh nan
gidi, chinh l1a bénh vé tim mach, dn nhiéu thirc an chién ran d& lam tic nghén
mach mau, d6t quy, xo cing dong mach déu lién quan dén loai thtrc n nay, cho
nén phai an it thirc n chién ran (néu ban néi khong an thi ¢6 nguoi sé cam thay
bi 4p luc). Thir hai 13 thire an mudi chua. Mudi qua min s& dan dén c6 kha niang
bi ung thu biéu moé hoic gy 16 loét, cho nén thirc an thudc phuong dién nay ciing
nén an it. Tuy nhién, c6 mot sd loai @6 mudi chua kha ty nhién thi khong thanh
van dé, ban ciing nén tim hiéu qua mot chiit vé qua trinh 1am ra ching.

Tiép theo, thir ba la san phém tir thit. Thua céc ban, thit twoi dé trong khong
khi bao lau thi bi hong? Khoang trén dudi ba tiéng dong hd. Con nhiing san pham
tu thit nay lai co thé dé duoc bao 1au? C6 loai dé duge ba nam, co loai dé duoc
nam nam. Vi sao dé duoc 1au nhu vay? La do ding rat nhiéu chat bao quan. Vi
vay, nghe no6i hién gid udp xac cling khong can dung chit bao quan nita, rat nhidu
ngudi sau khi chét van khong bi thdi rira, boi da dn nhimg thic an c6 chit bao
quan trong thoi gian dai. Trong san pham tir thit c6 chira chat nitrite, 1a mot trong
ba chat co ban gay ra bénh ung thu. B&i vi hién nay ching ta co thé biét duoc, ti
1é mic bénh ung thu cao bao nhiéu? Mot phén twr. C6 s6 liéu mai nhét khong? ba



tién gan toi mbc mot phan ba rdi. Pung vay! Bénh ung thu cd phai 1a do rat thim
hay khong? C6 phai vay khong? “That xui xéo, toi bj bénh ung thu réi.” C6 qua
at phai c6 nhan, cho nén khi ban chu y dén viéc an uéng, sau do tdm trang lai rat
t6t, thudng xuyén doc Bé Tu Quy, khong nhin khuyét diém ciia ngudi khéc, chi
nhin khuyét diém cta chinh minh, nhu vy thi tim trang s& khong con khong tbt
nhu vay nira. Béi vi thdy duoc khuyét diém ciia minh thi s& c6 ging sira doi, vay
thi ban s& c¢6 niém vui ctia su truong thanh. Bai vi nguyén nhan ciia bénh ung thu,
ngoai an uéng ra, con c6 nguyén nhan cang loi hai hon an uéng, d6 14 tim trang,
cho nén phai quan 1y t6t tAm cua chung ta. Tam tdt, lai cht y dén an udng thi dam
bao ban s& mién nhiém voi ung thu. Vi vay thua cac ban, ban c6 tin 1a minh khong
bi mic bénh ung thu hay khong? “Cé!” Xin hiy cho mdt trang phao tay cd vil.

Thi tu 1a cac loai banh quy. Boi vi rat nhiéu banh quy hién nay déu rat hop
khau vi ctia ngudi tiéu dung, vi vy ngoai banh quy ra, ho con cho kep rat nhiéu
nhan & giita, trong d6 co6 rat nhiéu duong hoa hoc va rat nhiéu calo. Do d6, an
nhiéu thi nhitng loai duong nay s& chuyén thanh chét béo, vi vay con ngudi hién
nay cang ngdy cang map ra. Thoi quen an d6 in ngot tir ddu truyén t6i? Au My
thuc su rat thich an do ngot, cho nén ban théy nhirng nguoi béo phi & day so voi
ho thi thuc sy chang an thua gi. Khi ho ngdi may bay phai ngoi hét may chd, nhin
thdy rat dang so. Vi vdy, con ngudi thuc sy khong nén qua coi trong duc vong,
nhu vay sé 1am kho ban than minh va c6 kha ning sé lién luy dén ngudi than. Néu
mot nguoi dan 6ng & tudi trung nién b1 dot quy qua do1, do lai la ndi bat hanh cua
nhan gian. Cho nén hom nay phai nén khuyén chong tiét ché trong viéc an udng,
diéu nay ciing rat quan trong. Puong nhién, ban mudn khuyén chong thi phai co
phuong tién khéo 1éo, vi vay phai sir dung ban linh 16n nhét ciia phy nir 13 diu
dang. Ban nén noi v6i chdng: “Anh oi! Co6 anh thi cudc doi ciia em méi tran day
mau sic; khong c6 anh thi cudc doi cia em toan 1a trang den. Anh xem con céi
chung ta dang yéu biét bao! Cho nén, strc khoe ciia anh 1a niém hanh phuc ciia ca
gia dinh.” Chong cua ban cang nghe s& cang vui vé, tiép d6 ban dan dan khuyén
chong minh bo di nhitng loai thuc pham khong tét do.

Thir nam 1a do ubng c6 ga. To6i co 4n tuwong sdu sic nhat ddi véi loai d6
ubng nay, boi vi toi chinh 1a ngudi bi hai, moi ngudi c6 nhin ra khong? Ngudi
gay thi ty vi nhat dinh khong tot. Trudc day t6i di du tiéc cudi cua ngudi than,
thirc an con chua bung Ién thi to1 da uéng no roi, ban théy loi hai khong? Hon
nita con bi 0. Céi can in thi khong an, cai khong nén udng thi udng that nhiéu.
Bé1 vi nude ¢ ga co tinh kich thich, co6 tinh axit, n6 s€ bao mon thanh da day,



bao thung da day. Cho nén khi t6i hoc cip 2 thi bi viém da day. Téi van con nhd
rat ro, ong ba ndi da mang loai chao nau that nhir téi cho t6i dn. Cho nén ban xem,
mot ngudi khong khoe manh thi thyc su ¢6 16i voi ngudi nha. Téi nhan duoc bai
hoc dau thuong nhu vay, cho nén hy vong con cai ctua chiing ta khong nén pham
phai. Ban xem, nudc c6 ga ma t6i dd udng dén bay gior khi ga van chua bai tiét
hét, vin con & trong da day. Vi vdy, quan niém in uéng dung din ctia cha me 1a
hanh phtc c4 doi ciia con cai.

Tiép theo, thtr sau 1a mi an lién. Vé nudc c6 ga téi bo sung thém mat chut,
nude co ga vi cam, vi chanh ma moi ngudi uéng déu 1am bang gi? Péu 1am bang
dau thd, chir tuyét ddi khong phai téo, tuyét doi khong phai cam, ma 1a chat phenol
duogc chiét xuat tir dau tho, huong vi d6 gidng nhu mui cam va mui cta rat nhidu
loai trai cAy khac. Boi vi t6i da tirng mua nhiing thr nay, sau d6 ché tao nudc cd
ga vi cam ngay tai chd cho hoc sinh xem. Thiy toi “xé0” nhu vy, 1y timg binh
ting binh hoa chat 1am ra nudc c6 ga vi cam thom ngat. Pay goi 1a tan mat ching
kién. Vi vay, phai lam cho hoc sinh xem thi chling mai1 ¢6 sy canh gidc. Thir sdu
12 mi an lién. Mi an lién co luong calo rat cao, hon nita mi dugc thém vao rat
nhiéu chit bao quan, nén khong tét cho stre khoe.

Thir bay 1a thuc pham déng hop. Loai thuc pham nay ciing chira rat nhiéu
chat bao quan. Thir tam 13 6 mai, mut trai cay. C6 rat nhiéu tin tirc noi rang, noi
san xuat mut trai cay rat 16n xon do ban, khong can than thi chan ctia con gian...
Cho nén 6 mai, mut trai cdy san xudt ra ngay ca con trung ciing khong dn, ban
xem, kha nang phan doan cta chiing con tot hon con ngudi nita. Boi vi chiing an
mot trai thi co thé chét thﬁng céng, ban an ca tram trai cling chua chét duge, cho
nén chung tu nhién cdm nhan dugc mon an nay doc tb qua nhiéu nén ching s€
khong an.

Thi chin 14 thuc pham dong lanh. Than thé con ngudi 1a mot bo may, lay
mét vi du, néu hém nay dong co dang chuyén dong, ban 1ap tirc dem mat thau
nudc lanh déi vao, “xeo...”, sau khi dong co nong trd lai, ban lai léy thém thau
nuée nira doi vao “xéo...”, xin hoi déng co nay co thé dung duoc 1au dai khong?
Vén c6 thé dung dugc mudi ndm, nhung ding chi duoc ba nim thi hong réi. Than
thé con ngudi cling 1a mot ¢d may, nd ¢ khoang 37°C. Mdi 1an ban udng nuée da
vao “x¢o...”, ¢6 nghe thdy khong? Ubng nhitng d6 lanh ndy vao, né s& tiéu hao
rat nhiéu nang luong trong co thé ctia ban, rit nhiéu nang luong, nén thé chat cua
ban dan dan xudng cip. Pay ciing 1a su dau thuwong cua toi, trude ddy di hoc cling
khong c6 thay c6 day cho toi, 18 ra toi nén duoc day ddy du méi ding. Cho nén



véo dai hoc t6i mdi bat diu hoc nhirng kién thire nay, thuc su tir do toi déu khong
dung dén nhimg thuc pham nay nita, day goi 1a “mat bo mai lo lam chudng”, ciing
van chua mudn.

Hién nay, phu nit c6 rat nhiéu bénh phu nir, déu c6 lién quan dén viéc an
ubng do lanh. Pic biét 1a trong ky kinh nguyét ciia phu nit, nhimg ngay d6 ciing
1a ngay bai tiét doc t6, co rat nhidu doc to can phai duoc bai tiét ra, néu lac d6
ban uéng dd lanh, “néng no, lanh co”, ban uéng qua nhiéu d6 lanh vao thi ti cung
s& co lai, do d6 nhitng thir can phai bai tiét thi khong bai tiét duoc. Sau khi tir
cung dong lai thi n6 s& néi, 28 ngdy sau téi méi md ra, nén nhiing doc té chua
duogc bai tiét ra s& o lai trong co thé bao 1au? Néu thuan loi thi 28 ngay sau. Nhung
nhirg doc td nay s& tuan hoan trong co thé ban, nén mdi c6 rat nhiéu bénh phu
nit. Cac chi em phy nir, khong nén nhin t61 nang né nhu vay, ban nén dua ra lua
chon cho cudc doi.

Thar muoi 1a d6 nudng. DO nudng, doc t6 ctia mot cai dui ga nudng tuong
duong voi doc td ciia 60 diéu thude 14, day déu 1a [sb liéu duoc] théng ké; hon
nita chat gdy ung thu chua trong d6 1a dimg dau trong ba chit co ban gy ung thu,
vi vay an nhiing thirc an nay thuc su s€ ton hai co thé. Cude doi cla ching ta da
nhén thire duoc ¢6 qua nhiéu viée phai 1am, mudn cudc doi cia minh séng that
c6 gia tri thi trude tién can phai c6 mot than thé khoe manh 1am nén tang. Khi ban
that sy khong nhin dugc ma muén dn nhirng mén nay, nhét dinh phai nho dén cau
no6i ciia ong Van Thién Tuong: “Ddi ngudi xua nay ai khong chét, luu lai long
son chiéu str xanh”, t6i con rat nhiéu viéc phai lam, vi vy khong nén pha hong
than thé nay, nhu vay ban maéi co thé d6i y khong an nira.

“Tuéi con nhé, ché uong rwou, uéng say roi, rat la xdu.” Chung ta noi
ruou 13 thude doc xuyén rudt, cho nén con cai ttr nho tuyét ddi khong dugc tiém
nhiém théi quen udng rugu. Hon nita uéng ruou khong chi 1am ton thuong than
thé clia minh, ma con gay nguy hiém dén tinh mang, tai san ctia nguoi khac. Rét
nhiéu tai nan giao thong déu co lién quan dén diéu gi? Co lién quan dén ubng
rugu. Rugu s& 1am rdi loan tinh cach, ruou sé gay ra nhiing hau qua khong thé
khic phuc duoc. Vi vay, tir nhé khong nén uéng ruou. Puong nhién, ruou cling
c6 khi dugc dung nhu thude, nhu vay thi khong sao. o) nhirng noi qué lanh, ho sé
uéng mot chut ruou dé thuc ddy mau huyét luu thong. Puong nhién, chung ta &
Pai Loan c6 1& khong can phai thuc ddy mau huyét luu thong, Pai Loan ching ta
1a dao quy, bon mua déu nhu mua xuén, cling khong dén ndi qua lanh nhu vay.



Ngoai khéng dugc udng ruou ra, mot sé thir khong ot ciing nén tranh xa.
Vi du nhu thube 14 cling khong nén hut, bdi n6 co6 hai cho strc khoe. Hon nira,
khong chi ¢6 hai cho sirc khoe ma con thé nao? Gay nguy hai dén sirc khoe cua
ngudi khac. Cho nén, ban xem nhing nguoi hit thudc khong mac bénh ung thu
phoi, nhung vo con trong nha ho lai mic bénh ung thu phoi. C6 kha ning nay hay
khong? “Co!” Ho hut vao thi sé nha ra, nhung nhitng nguoi than cua ho hit vao
lai khong nha ra. That ra thi ching ta dang sinh sdng trong quan thé, nén hanh vi
clia mot nguoi nhat dinh s& gdy anh hudng dén nguoi khac. Rét cude chung ta
mudn anh huong tot hay muén anh huong xau? Puong nhién con ngudi can phai
c6 chi khi, nhét dinh phai tao anh hudng tét.

C6 mot 1an t6i di xe buyt & Hai Khau, nhin thdy mot ngudi dang hut thudc,
phai 1am sao day? “Quéc gia hung vong”, tuy toi ¢ noi dat khach qué nguoi,
khong ngudi than thich, nhung cling phai c6 tinh than trong nghia, toi lién di dén
xin anh 4y dimg hat thude nita. Thuc ra ho chua hoc Pé Tir Quy: “C6 ¥ pham,
goi 12 t0i”, rd rang trén xe buyt da viét thé nao? “Cdm hiit thuée!” Nhung néu toi
di dén noi voi anh dy: “Anh oi! Anh khong biét chir 4?”, nhu vay thi t6i c¢6 thé s&
gip nguy hiém. Nén t6i di dén noi véi anh ay: “Anh oi! That ngai qua, toi bi bénh
suyén, anh c6 thé ding hat thue duoc khong?” Két qua anh dy c6 thé chua gip
qua nguoi nao khuyén minh ding hiat thude, trong lic nhit thoi khong biét phai
lam sao cho dang, cho nén nira mudn ndi gidn voi toi, nira lai khong mudn nodi
gian, sau d6 4m tr ndi khong rd rang nhu vay. Sau d6 t6i thdy anh ay hoi gian, toi
thi van giit thai do nha nhin ddi v6i anh 4y, t6i tir tir quay mat qua chd khac, tiép
tuc ngdi xudng. Nhung chung ta tin rang “ngudi ban dau, tanh vén thién”, cho
nén toi bat dau dung tim chan thanh ctia minh dé khan cau anh 4y, sau d6 anh 4y
nhét dinh sé& thién can luu 10, khong hut thude nita, bat dau thire tinh sy giac ngo
ctia anh 4y. Két qua qua mét luc sau, t6i hit nhe mot cht thi thiy khong con mui
thudc nita, nhin lai thi anh 4y khong con hat thude nita. Luc xudng xe, ¢ hai ban
ngdi ciing xe véi toi, ho noi véi t6i: “Nguoi hat thude d6 cham cha nhin anh hai
lan.” Ctt nhu vay ma liéc nhin t6i, thai d6 trAm tinh cua ching ta luc do, da khoi
day tam ho then cua anh Ay, sau khi anh 4y nhin xong thi dap tat thudc. Thuc su
phong khi ctia x3 hoi déu dua vao mdi ngudi ma tao nén.

Két qua, gido vién & trung tam chung toi nghe xong cdu chuyén, thay ay
cam thdy minh phai c6 st ménh, phai khuyén moi ngudi khong nén hat thude. Co
mot hom thay 4y di xe buyt, nhin thdy mot ngudi dang hut thude, lién di téi chd
ngudi d6 va ciing nodi rang: “Anh oi! Toi bi bénh suyén.” Day 1a phuong tién khéo
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€0, xin ngudi do dl‘mg huat thudc nira, ngudi d6 1ap tirc dap tat thude. Két qua
thdy 4y vira ngdi xudng, dot nhién lai co6 nguoi thir hai lay thudc ra, thay ay lai
dén khuyen ngudi thtr hai ndy, ngudi nay ciing dap thude. Méi vira ng01 xubng
thi c6 may nguoi 1én xe, ngudi thi ba lai ldy thudc ra, trong long thay ay nghi:
“C6 phai ong troi mudn thir thach minh c6 thuc sy quyét tam hay khong?” Thay
gido lién dén bén ngudi d6 khuyén dimg hut thude nira. Rot cude ngudi thi tu 1ay
thudc ra, nguoi thir nhét lién néi: “Dung hat thude nita!” TAm cua ching ta kién
dinh thi m&i c6 thé thire tinh tim dao dic cia mdi ngudi, vi vy cling khong nén
xem thudng sttc manh ciia ban than minh. Chiing ta xem tiép doan kinh vin tiép
theo:

Pi thong tha, dirng ngay ngin. Chio cii siu, lay cung kinh. Ché dap
ngach, khong dua nghiéng, ché ngdi dang, khong rung dui.

Cau kinh nay chu yéu nhat 1a day mot nguoi ding c6 thé diung, ngdi co thé
ngdi. Lo t6 tién ciia chung ta cling c6 mdt su so sanh rat hay, dé nhic nho chung
ta d6 1a phai “démg nhu ting, nAm nhu cung, di nhu gid, ngdi nhu chudng”. That
ra thi thoi quen nhu vay chinh 1a dao phap tu nhién nhét, tot cho than thé nhét.
Béi vi “ding nhu tung” thi xuong séng clia ban sé& rat théng, mo1 khong bi veo
cot song. Hién nay ngudi bi gai cot song ¢ nhiéu khong? Rat nhiéu. Vi sao vay?
Moi nguoi ¢o6 co hoi hay dén bén xe buyt xem mdgt chut thi s€ biét, hang loat
nguoi dang xép hang & d6 chuan bi 1én xe, dang dimg ctia mdi nguoi nhu thé nao?
Péu khong gidng nhau, rat nhiéu ngudi déu ding nghiéng mot bén. Cho nén,
chung ta thay hién nay rat nhiéu nguoi tré xuong c6t giéng nhu bi mém nhiin vy,
nhin théy vat gi thi cling déu mudn dua vao, nén lau ngay xuong ¢t bi veo. Thé
hé trudc chung ta day con céi, néu chung dting khong ngay ngan thi nhu thé nao?
Tring mét nhin chung; cdm diia khong ngay ngin thi nhu thé nao? G& vao tay.
Cho nén nhitng théi quen nay duoc dudng thanh tir nho, khi 16n 1én sé& rat tu
nhién. Tir nho khong dudng thanh nhitng thoi quen nay, khi 16n 1én rat vat va.
Ban c6 nhin ra duoc t6i rat vat va khong? Do toi khong 1am duoc “dimg nhu
ting”, nén sau nay quy vi, nhin thay lung toi bi gu thi khéng nén khach sao, hay
dem “Nhu Lai than chuong” cua ban ra nhic nhd toi. Boi vi nén ¢d gang cham
soc t6t than thé nay, nhu vy méi xtimg dédng voi cha me, xting déng véi nhiing
nguoi ung hd ching ta, yéu thuong chung ta.

Cho nén “dimg nhu tung”. Pung thé nao moi dung tiéu chuan vay? Nhu
thé nao mai t6t? Hom nay toi ding 1am mau, cac ban dung dé bung nhé. Cach
dung nay, ngudi nam dimg thi hai chan dang rong bang vai, sau d6 phai udn nguc,
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khi thé nhu vay goi la “dau doi trod, chan dap dat”. Néu ban ding nhu vay dam
phan véi nguoi khac, hodc ban chuyén lam an, ngudi ta thiy phong thai cta ban
phi pham nhu vay, rat dang tin nhiém. Néu hom nay ban di dam phan, ma lung
cong xubng: “Hém nay chung t6i toi dam phan mét vu lam an 16n.” Ho khong c6
chut himg th nao. Vi vay, oai nghi nay cta chiing ta ciing s& khién cho nguoi
khac ¢o thé tin nhiém. Cho nén chan rong bang vai, dau khong nén ngang cao
qua, bai s& khong tét cho mach mau & phia sau, phai nhin thang vé phia trudec.
Trudce khi dam phan véi nguoi khac phai dimg ngay ngan, sau d6 quan tudng
trude mit 1a bién 16n ménh mong, tim clia minh ciing gidng nhu bién vay, day 1a
cach ding cia ngudi nam. Con phai nir thi sao? Ngudi nit ding mdt chan phia
truéc mot chin phia sau, c6 thé dimg nhu vay. Tay thi phai dé nhu thé nao? Lam
cho ngudi khac nhin thay s& c6 cam giac c6 thé hoi tham mot chut, hodc co the
tryc tiép dimg [hai chan] bang nhau nhu thé nay ciing dugc. Cho nén ban xem,
khi ngudi ta tuyén chon hoa hau, cac tng vién déu dimg rat doan trang, diéu nay
cling rat quan trong. Pay 1a tu thé dimg, ding nhu ting.

“Nam nhu cung”, khi ndm ching ta nghiéng vé bén phai, boi vi néu ban
nghiéng vé bén trai thi s& dé 1én tim va da day, khién khong thoai mai, cho nén
phai nghiéng vé bén phai, thuc ra nam nhu vay méi t6t nhat cho co thé, day la
“nam nhu cung”. “Di nhu gio”, gi6 ¢ dy ¥ 1a noi toc do rat nhanh, nhung tiéng
budc chan khong qua 16n. Cho nén, chung ta cling thuong nén budc di nhe nhang.
Thuong vao nhitng lac kha mudn, ching ta nghe budc chan nguoi hang xém di
1én lau, tiéng bude chan thuc sy rat 16n, nhung chung ta nén thong cam cho ho,
boi vi ho cam thiy doi ngudi qua vat va. Ban nén nhanh chong gi6i thiéu Bé Tur
Quy cho ho, thi ho méi biét day dd con céi ciing khong kho khin nhu vay. Vi
vay, chung ta ciing phai ludn c6 thé quan chiéu dugc dong tac va hanh vi cua
chung ta co6 tao thanh ganh nang cho nguoi khac hay khong. Pay 1a di nhu gio.
Khi budc di, nam gidi bude di theo hai bén ctia mot duong thang, con nit gidi thi
budc di trén mot duong thang, nhu vy s& co vé tao nha. Khi nam gidi bude di
khong nén lic vai qua lai hai bén, néu budc di nhu vy thi nguoi khac nhin thiy
s& bj hoa mit.

Tiép theo 1a “ngdi nhu chudng”, ngdi nhu chudng. Ching ta ngdi 1am mau
thir xem nén ngdi nhu thé nao. Trudc tién t6i s& ngdi 1am mAu phai nir ngdi nhur
thé nao. Khi phai nit ngdi hai chan phai khép lai, tiép dén tay phai dat 1én trén tay
trai, sau d6 nhe nhang dat tay lén trén dui trai. Ban cam théy to1 co léy duoc chéng
hay khong? C6 mot gido vién mé trudng day dan tranh, thay 4y c6 huan luyén vé
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1& nghi cho nhan vién ctia minh, cho nén khi mé toa dam véi phu huynh, rat nhiéu
phu huynh hoc sinh cting dén tham du, ca day gido vién cta trudng 6ng déu ngdi
v6i dang vé nhu vay. Thé 14 sau budi toa dam, cac vi phu huynh déu di dén noi:
“Thay Ly a! Nhiing nhan vién cua thay tim ¢ dau vay? Sao ma doan trang nhu
thé?” Trong qu4 trinh dién ra budi toa dam, lac méi bit dau co nhiéu ba me ngdi
rat tiy tién, tu thé nao cling co (viéc nay t6i khong lam mau duoc), nhung khi
nhin thay tat ca thiy co gido déu ngdi doan trang nhu vy, cac vi phu huynh nay,
vbn 14 ngdi dya ra phia sau, ciing dan dan ngdi thang 1én. Vi vay, anh huéng cia
hoan canh thyc sy 12 am thdm thay d6i. Chung ta ngdi c6 tudng ngdi thi phong
khi ctia gia dinh ban méi ngdi cé tudéng ngdi. Néu ba ban ngdi ma chan gac 1én
trén ban thi con cai ciia ban c6 thé s& hoc tap thoi x4u d6. Cac vi phu huynh lai
néi voi thay Ly: “Dem con céi giao cho cac thdy c6 day dd, ching toi rt yén
tam.” Cho nén ban xem, 161 n61 viéc lam ctia chiing ta, dang vé ctuia chuing ta cling
da tang thém sy tin tudng cia nguoi khac ddi véi chung ta. Tét roi, ngdy mai
chung ta sé tiép tuc lam mau phai nam ngdi nhu thé ndo. Cam on moi nguoi!
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