TRAO POI KINH NGHIEM VE GAI - HONG TRAN

Cai tao share cho chung may 1a exp dtc két vé kinh nghiém chin va thuc chién gai trén
mang 14n thyc té. Chi 1a nhiing kinh nghiém dé chung may d& méc nhiing 16i ngu so dang, chir déo

c6 bi kip kich ban cédc gi dau nhé, vi moéi thang moi hoan canh khac nhau
Vao viéc:

1. Xac dinh ludn: Ti 1¢ thanh cong ludn chi & tim ~5% 1a on. Ké ca may c6 moi thir troi ban,
thi cling chi c6 ti 1€ cd 10%, chir déo bao gio c6 chuyén ga con nao la dugc con déy, phﬁn 16n thanh
bai 1a do gai né c6 niing voi may hay ko? Ma céi nay thi chinh ban than dra con gai n6 ciing déo
biét dugc luc ndo nd ning 1én dau tao néi that. Cho nén: TUYET POI KO CO DAM AN XOI: Pi
vai 3 nudc théy déo troi 12 bo ludn kiém con khac, vi loi thé cua may la co thé tiép can vo han sb
gai, tic DE TIEP CAN, con nhuoc diém cua thoi dai bay gio 1a DE TUQT -> Nhu vy viée cla
chung may 1a phai DAM NHIEU LEN, chd nao troi thi méi dam vao tiép chtr déo phai lock muc

tiéu roi c6 dam bang duogc.

2. Puoc hay ko thi phat dau quyét dinh hét. Bat dau noi chuyén thi 5-10 cau dau tién
quyét dinh thang thua, nghi cho ki rdi hdy noi. Gap truc tiép thi 4n tuong trong 1 phit dau tién sé& la
80% dinh kién ctia gai vé may, déo bao gio thay doi dugc, cho nén lam gi thi lam lu6n budi dau,

ding bao gid tu duy theo kiéu "tir tir", phong bat bao nhiéu tat tay con me may hét di.
Bubi hen dau tién thi ct sang xin nhét ¢6 thé, c6 1an sau thi ¢ tit me roi can 16n gi nira.

3. Luén tim mi mit: D tudi 16-21 ludn thém dit them yéu. Ping bao gio cé suy nghi tim

mAy con "trudng thanh" hay me don than vé6i suy nghi "hang é s& giam gia".

4, Méy con kin ddo, ra ddng ngoan hién, noi chuyén nha nhan lich sy, s¢ thich lanh manh
nhu thich méo, truyén tranh, nhac nh&o phim anh v vén... gio gide chuan chi, khong dinh liu vao
bat cr théi xau dé thiy nao, khong bao gid tha thinh v& van, va dic biét nhat 1 hay cudi -> Pich
xac 1 nhitng con thém dit nhét, thom tho nhat, ddng theo dudi nhat. DAm may con nay vira dé thanh

cong vira mang lai cho chung may sudng khoai
Nguoc lai méy con ¢6 biéu hién nhu sau tranh cho xa:
- Hay chan, hay "tm trang" that thuong, hay to ra dark deep, dic biét 14 hay tha thinh bang qo

- Khéng c6 tha vui, so thich nio 15 rét. N6i ndm na 1a déo "nghién" cai gi hét. Tin tao di con ngudi
phai "nghién" thi méi choi duoc, déo biét nghién thi ciing tirc 12 sin sang budng bé budng tha, lac

ém dep déo sao, hoi song gio ti nd bdé may ngay.



5. Minh chan n6, né cling dang chan minh. Chiing may déo bao gio dugc quén dan ba no
cling dang nhin ching may va danh gid y hét nhiing gi ching may dang 1am v&i né. Chi can ludn
nhd nhu vy, dimg bao gid a0 tuong chi ¢6 minh 1a ké di san, tu chiing may s& ngd ra rat nhiéu thir

nhé nhat loi hai. Tém lai "luén nghi 2 chiéu, dung chi nhin & goc cia minh"

Ban chit gai déo phai 1a mé "phim han qudc". Péo ¢o thir gi goi 1a "phim han" ca, may hiéu
chua thing nha qué? Thuc su thi né déo mé cai 16n gi hét hiéu chwa? Thir nd mé 1a ddm chim trong
thé gidi 4o tuong tu nd vé ra, tc 12 nd "mé ngt", chir nd déo c6 dam mé gi trong thé gidi that hét.
Téom lai "ME PHIM HAN" = PEO ME CAI Gi HET, Vi PHIM HAN PEO CO THAT S¢ thich
phai 13 cai gi d6 c6 that. Vi du nhu thich doc sach: Mdi sach mdi khac, nhu vay déo phai n6 thich
cam cubn sach, ma may phai hiéu 1a NO THICH NAP KIEN THUC VAO PAU -> Pay mdi 1a s¢

thich thuc su ciia nd. Ban 6ng phai tinh ¥ ma nhin ra.

Logic cua dan ba: "E s& ban that dat". Khi chung n6 gia, x4u di, kho, kham... Thi déo con
nao c6 suy nghi ha thip tiéu chuan dé tim cho minh 1 chd nuong tira hét. C6 cai 10n, a dit me ching
may bo ngay suy nghi dan ong = diém tua cho dan ba nhé -> P4y 1a vin vo 1i dan ba hay néi dé troi
cai budi ngon ctia chiing no thdi, déo c6 bét cir con nao mudn dwa vao dan éng hét dau ngimg ao

tuong cho tao

May con 16n € chung n6 s€ dan dan c6 suy nghi ban than minh rat phu hop véi cac anh
"chiing trac", tirc 1a giau, gia ti déo sao mieén budi cung, con bon trai tré thi dé lap cho trong lac can

thoi. Cang gia tinh ao tuong ban than sé cang nang chtr déo bao gio suy gidm heét
- Khi con tré n6 s€ nghi chi can yéu la du
- Lén ti s€ nghi phai c6 diéu ki¢n nhat dinh mdi ximg véi minh

- Gia cang khat khe kho tinh hon, déo ¢6 my gia nao 1a dé tinh hét hiéu chua? Chang qua 13
kho tinh ngdm hay cong khai thoi. Trir khi gai gia nhung gidu no du vét chat méi quay ra thiéu thon

tinh cam nghi¢n duoc nang niu cung phung, chir gia ma déo giau thi chung may chay cho xa ho tao

"Ra quan nao ha em?" Xong lai "hay ngdi chd anh?" Cai dit me may choc cudi tao 4? Con
kia chic nd cudi déo ngam duoc mdm vao, bd tién su cai than dan dut tham tho tham thut Tao day
may luén @Deadpoo nhé: "U em 1én day ngdi véi anh di". Da 1a cAu dé nghi, thi dimg hoi hoic
nguoc lai. Cach an néi dut khoat vao, hoi ra hoi ma dé nghi thi ra dé nghi. it con me may cir mo

mdm ra "hay 13", r6i "em thiy sao", nghe nhu may cai thang simp dut cic 15.
May phai gia ngu an thit ho, cai 10n gi cling n6i nhu kiéu "6 thé a anh ching biét bao gio",
chur déo phai list ra 1 loat ra vé dau gioi oi la gioi. Choi voi gai thi cang kho luong gai xin n6 cang

thich, ma gai "déu" nd cang s¢ tranh may ra, thé 1a may duoc 1gi. Thé hién cai dau budi gi dé nd



ngudng md may chic? T6 su may biét duoc dén dau di ga nd hét chd no dén chd kia? Ctr 4m Ut "Ra
chd nao thodng thoing chill ti em nhé", xong tily tinh hinh dit né di dau 1a phai do may hiéu

chua.

Tao mat dung 2 tudn ké tir liic bat chuyén, dua day nhat gimg vai hom, di choi an udng linh
tinh 2 14n, t&i lan 3 14 nhan trin xuat trong ludn. Tao quan 4o ko qua 200k trén nguoi, xe con déo cd
em nd don (ltc dau con nghi tao lira dao), tién cling déo tén gi luén ngoai tra tién cafe, dn udng via
hé. Em thi bac si han hoi méi ra trudng dang 1am bv 16n trung tdm tp, gia dinh diéu kién ching
thiéu déo gi thiéu mdi tao. Tao don lac 2h30 sang ngay cong bv luc méi hét ca tryc, nhan tran xuat
trong tr cung co bop khit rin rit nim va thut to mém, vé sinh dung cach thom phic tir trong ra
ngoai Chiing may tan gai ma ct ra cai vé chit choi dé 1am céi con cic gi ha my thang ngu? Tu duy
alpha male 1a tha dan don ngu si hon con cho, théng nao con chua gdi sach ndo di thi con khd vi 16n
nhiéu. Gai tir té xa hoi bay gio ¢6 don rat nhidu nhé, cht yéu bon nay it choi boi lung tung ciing déo
thém dan 6ng ludn, toan dé mdoc me 1én dat vao cam giac 16n nd mut cic dién cudng dang sudng

cling phai bat cuoi ludn 1a hiéu roi.

Phai tim cach tiép can that nhiéu "khich hang tiém niang". Cha ban hang riéng cho mot
khach hang thi chiu. Tan gai khac kinh doanh & chd may déo can nguoi ta phai mua hang lai lan
2,3..n=>co céi 16n gi thi boc phét vai phong bat 1én ma dn cho d&. Né may con dam ra vi chiing nd
déo phai khach hang tiém nang. Nhiéu truong hop that bai, 1a tap trung toan bd thoi gian, stc luc

vao tan chi 1 con dam. Tao nhin may dtra nhu vay tréng ngu si va dan don vkl.

K& bon né quan tdm lam déo gi. My thang ban tao ciing ngu vkl, cir ddm dau vao 1 con do
hoi tan ca thang ca nam troi déo do, xong n6 c6 ny hoic di lay chong. Trong dan don that sy. T bao
mai chung n6 déo nghe. Pung bon ngu si. Tao chin gai rit nhan. Tao déo thém tan gai. Nhung tao
tha thinh ca vai chuc con bang cach dang hinh sang chanh, song ao, phong bat. Bon gai két tao vl.
Hom nao tao nung tao s€ set 3 kéo di choi vdi nhitng con hay tim story cua tao (di luon chur déo
cafe an udng cai 16n gi nhé, tao set kéo sau 8h30 1a thoat vy an ubng). Di giita duong tao tim chd
vang vao hon hit bop vi. Liic ndy s& xdy ra 2 truong hop. 1 nd ung thi tao 16i vé nha dit. 2 nd déo
ung thi tao gia vo ddi virt me nd do, con nao ngoan thi t bat grab tra vé va di 2 kéo kia. Rat hiém khi
ca 3 kéo cua t fail ca 3 (den gdp miy con d¢ hoi thi chiing n6 1am cao, kiéu tuong tao phong bat 1a
that nén mudn lam cao dé co duoc su ton trong). Déy ctr nhu vdy. Thuong 1 tudn tao s& dit 2 con
mui mit khac nhau. Cong thirc chung ciia t 1 nhu thé. Trir truong hop dac biét nhu gai tiéu thu nha
gidu hay cai méi 16n chua yéu nhiéu thi t diéu chinh thém cho phu hop tinh huéng nhu di 4n hay di

choi thém xong méi hoc!



Phong bat, séng do...suy cho ciing né la dao cu thdi, t6i lic van phai rat budi ra xanh chin
v6i nhau cong nhan chua? Thé thi ching may 1am di o kia? Phong bat 1 chuyén vit vanh con déo
lam duoc, chi c6 mdi cdi mdm sudt ngay phan xét thang nay con kia, thi ching may khac budi gi

cho dai chau hau ngoai dudng, con gai n6 di luén vao cho ngtri nude dai.

Tao déo cao to dep trai, bung 1 mui, cao Im71 chuan thoat lan thédi, déo c6 cong viéc cac gi
ludn, déo con nao biét chinh xac tao lam clg, n6i chuyén toan don gian nhu an com udng nude ko
bao gid lat 1éo dao to bia 16n. O 1di tao in toan con ¢ cong viée dang hoang, giao vién bac s nhan
vién ngan hang du hét. May ngu bé me, bat ¢ cai 16n gi ciing ¢6 uu / nhuge diém. Thang in khong
ngoi rdi ¢6 cai vu diém cua nd, ma thang ki su hay luat su ciing c6 wu diém riéng, an thua cach may

st dung. Bu hét nhu may noi ré1 lam con cac gi kiém ra gai dé dat noi tao nghe xem nao?

béo phai dau, luc tao that bai toan tap trong moi mat, cong viéc tan nat déo dau ra dau la luc
tao chén gai manh nhat. Loser ¢6 loi thé cua thang loser, d6 1a thoi gian ranh. T tir tao update cach
tao hay dung lic con dang loser. Toi khi cong viée troi chay tién nong ok moi thr on thoa ca thi co

khi lai déo set duogc méy keéo.

CAo thi déo gi, tin gai ma may phong bat 4c qué ciing do Bon ha ma nimg 16n ham vat chat
n6 kéo dén déo hay ho gi ddu Tao thi ko ung ho, vi du may thich 1 con thi phong bat 1a nhim vao
con déy thoi, 1a dao cu thoi, chir déo phai phong bat 1én kiém nhiéu gai dit cang nhiéu cang tdt.
Kiéu déy thi tao ko tng hd, con mdi thing 1 quan diém. Cach choi cua tao 1a déo dung vat chit, tao
ludn thé hién tao ching c6 cai déo gi ngoai cai budi chan tinh, con nao thich chan tinh thi cin, thé

théi, mac du vat chit tao déo thiéu con cic gi, nhung khoe ra la dé, rit dé luén.

Chung may dung vat chat din du 1a ngu. Con gai n6 say tinh roi, n6 tha 1a nudi may lam
sextoy cho no ciing chiu ludn, chtr déo can chiing may nudi dau. R4t nhiéu con sinh vién tién an déo
c6, tuan c6 500k tién an thi n6 an 100k théi, dé danh 400k nudi thang ngudi yéu dang vt vo quan
net sudt ngay tin ko? My con ddy méi la dang cho ching may theo dudi, bon n6 déo xinh lung linh

chang qua chua biét chai chuot thoi, may vt ra ti tién dap do 1én n6 déo kém con 16n nao hét

Pa phan chung may hay mic ¢ cai 1an hen dau tién, phat nay qua duogc 1a chén, nhung da

s0 xit & cho loanh quanh déo di dén dau ca

Lan hen dau tién thi dimg nén gap gap qua, ctt dong dua vai hom di, ké ca déo c6 gi noi voi
nhau thi mdi ngay qua lai vai cAu mat ciia chiing may vai phit thoi dimg néi nhiéu qué lai roi vao
friend zone, quan trong 1a dé cai tam ly dé phong nguoi la né ling bét xudng, co 1 chit than
thudc ting 1én, cai ndy nd & trong vo thirc nhicu khi déo nhan ra ddu Néu vira lam quen cai set kéo
gip mit ngay thi lai 4n qua ap lyc 4n twong, minh tim thudng qua thi nd thiy nhat. Nhung da noi

chuyén tam chuc hom rdi thi binh thuong lai chinh 1a loi thé. Tur tr tao hudng dan chung may



nguyén tic chung dé bat kéo véi gai online, dé chung may déo dinh may cai 16i ngu 16n thoi chir

van vo nhu nao tiy moi diu kién khac nhau lam 16n c6 cong thirc chung

Tw duy alpha male cwe ngu, vi mau chdt gai né thich may hay ko déo lién quan gi may dén
alpha male hay ko d4u, do ching may 4o tuéng 1 chinh. Ban than ching may c6 thich siéu mau
JAV dinh chop ko? Co chir, nhung 1a nimg budi choc nhat théi, con thuc té van 1a yéu duong han
hoi 14 chinh. Gai né ciing vay nhé, nhin thay idol trai dep thi ha hét thé thoi, chir chon budi cai cbt
yéu nhat 1a cam xtc n6 thay rung dong. Nghe hdo huyén 4o 16i ding ko? Nhung lic cai ndo di that
ra ching may 1a nguoi binh thuong théi, con kia ciing thé, ai roi ciing quay vé véi nhiing thir binh
di than thudc thoi choi boi chi duoc chdc nhat Cubi cung thi kinh nghiém thuc té cta tao cho thay
n6 déo lién quan budi gi ludn. Chinh ban than tao, khi tao doi + nhéch nhéc, that nghiép 16ng bong
chan doi vl, thi 13 luc tao chén duogc nhiéu kéo ngon + tir té nhat. Con nhitng ndm tao thira tién +
quan hé, trén nguoi toan d6 hiéu (do cong viéc phai phong bat), giao luu toan tang 16p trén, thi va
vao toan con ciing phong bat 16m coém 4o tuong ban than, chuyén dit bop thi don gidn nhung cam
xtc yéu duong thuc su thi déo co. Pit bop toi boi ma deo bes voi choi xong ching cam xtc déo gi
choi lam cic. V6i tao dit xong 13 hom sau dua don quin quyt, nhan tran xuat trong méi tinh 1a dit,
con ko thi chi 1a qua dudng nhat nhéo déo tinh. May dirng qua ndi bat thi gai sé ¢6 cam gidc may
dang tin, chung né thira khon dé hiéu may 1ong 1ong dep trai ngudi toat ra toan mui tién thi con
khac ciing s& ngui thay, va chic chin déo con nao thich phai tranh budi véi ai khac dau, tha 1a chon
cai budi ctia riéng minh -> Néu may dit cho né ra hormone thi n6 coi may 1a vua ludn, thich kiéu gi

cling dugc chiéu, c6 kha ning la n6 nuoi may ludn.

U dit nhau 13 phai ciing suéng may coéng nhan ko? Péo so deo bam dau miy thang ngu moi
so Gai n6 ciing co rat nhiéu thi riéng tu, ¢6 1 "nguwdi tinh" ding nghia ludn 1a thir ca trai lin gai
déu thém, cong viéc cudc séng riéng ciia ai ndy lo, ranh phat hen nhau dit toi boi hoa 14 rdi ai
lai vé véi cude song nguwoi d6 May ma set dugc 3 moi nhu vay may 1 vua, thé méi 1a cai dich

huong dén chir dém dit bao nhi€u 16n dé lam cac gi? Mua me no cai sextoy ma hudng

R4t nhiéu con cuc ki ngon, thom ngot ma hoc thirc doan trang, chi co mdi déo dua doi lam
diéu thoi. Bon nay co dic diém chung 1a nd thich nuoi trai chir déo thich ngtra tay nhan vat chat cta
ai, cho nén néu may 16i ngay vat chét ra ga thi lai déo dinh Tién ai ciing thich, nhung phai 13 tién
thoai mai. Con déo thoai mai thi com né du an, xe nd tu di, nd déo ham hd phu phiém thi may co
dat vang toan than n6 ciing déo quan tim. May con nhu ndy méi xting dang dé hudng téi nhé. Ma
con nao thi ciing mé budi thoi, may mé 16n nhu ndo thi gai nd ciing mé budi nhu thé, chang qua

cach no biéu hién khac biét thoi



May xem may phim tdm 1y tinh cam Au My Nhat, dic biét 1a Hong Kong, thi doi song tinh
duc chuan cua 1 thiang dan 6ng nén 1a nhu thé, chir déo phai cai kiéu du theo s6 lugng bao nhiéu cai
16n dau Xem fim dé hiéu tdm 1y, cach tu duy ctia nguoi truong thanh, cht déo phai 14m fim. May
¢6 tdm ly truwéng thanh thi ty nhién c6 sirc hit véi gai, déo cin tién nong gi ludn. Ngay trong
cudc séng may dé y s& thay co nhing thing chi 1am cong viéc rat tim thudng nhur lai xe, tham chi
khuan vac, lam nghé phuec tap xa hoi,... Nhung c6 nhiéu nhan tinh t&r té han hoi ludn Nguoc lai nhé,
nhiing thiang c6 vé rat chat choi hoanh trang, nhu thang Shark Binh méi cudi con Oanh déo gi ay.
Nhung tao tin chic thing Binh 1a 1 thing t6i nghiép trong tinh cam, ban than n6 ching duoc hudng
cai 16n nao tir té hét long hét da véi né. Co nhitng thir déo bao gio che dau dugc, cach thé hién tinh
cam 16 ling cua thang Binh di ty boc trin doi sdng cia nod ra roi. Bon tré con nhin vao thi kéu 1a
ngudi ta thich thé nao ké ngudi ta, tao thi cudi nhat thoi. Ban chat 1 thang dan ong théa mén vé
ca tinh cam 14n tinh duc déo bao gio' mudn phd trwong kiéu iy dau dit con me li ngu, cudi vo
tré vac xe xin + ca dan vé si di theo dé con vg né ngam xem thang nao dep trai né nhay nhau a =)) 1
cudc tinh nhoe nhoét thi chuyén cuéi hay ko déo c6 dira nao quan tdm. Dan ba khi di mé may roi
thi n6 déo bao gid doi hoi phai cudi hay cam két cai 16n gi ludn, rat rat nhicu con rd xinh dep tir té
c6 vi tri x4 hoi dang hoang mai déo iy chong -> Rt c6 kha niang con diy an budi déu déu cia

thdng nao do, va né déo c6 nhu cau an thém

Dan ba cang xau, cang é thi n6 chi cang ham 16n hon, déo bao gid ¢ chuyén tré nén "biét
diéu" hon, tdm 1y chung 1a thé nhé. C6 con ndy con kia, nhung chic chin khi né gia hon thi no chi
c¢6 kho tinh hon so v6i chinh né ngay trudce, chir so sanh 2 con khic nhau thi hoi khap khiéng. Céi
nay lién quan truc tiép téi hormone thoi. May google doc cic tac dung ciia méy loai hormone chinh
1a hiéu Tém lai gai cang miii mit non to thi cang dé xoi, né thém budi hon, may dit n6 swéng
thi né san sinh oxytocin khién cho né cé cam giac mudn lién két véi may chir déo phai bat ki
ai khac. My con 16n gia may khdm thi hormone n6 kém rdi, dit hay ko no ciing ko quan trong 1am
v6i n6 nita, thi may ham hd cai 16n gi Tu duy ching may dic biét ngu chd nay, ca trong cudc sdng
cling thé nhé. May thang ché ngu ludn tudong twong kinh té kho khin hang déo ban duogc thi sé co
co hoi mua ré. Khong nhé, rd rang ngay bay gio 2023 kinh té rit am dam, may mua duoc cai 1on gi

ré that chua hay chi nghe may con ché mdm trén mang?

Tao share cho chung may 1 kinh nghiém CUC HAY cho chiing may khi di ddm mui mit 1a

gia vo' ngu nhé

Pan ba cyc ki nhiéu con, tao cho 1a phai tdi 60% c6 cai tam 1y nhu nay:



1. Thich nhiing th.':ing thuc su truong thanh, doc lap, cod tién chi tra thoai mai cho cac budi
hen ho, va hon né tim khoang ~10 tudi, tirc 12 vuot han 1 thé hé ludn nhé. Nhu vay ching may ctr

nhé miy con kém may it nhat 5 tudi, tim 7-10 tudi Ia rat hop 1y ludn. Tin tao

2. Cai trén thi rit don gian roi, miu chdt 12 ¢ chd chiing may chii dong dwa mii cho bon
né dat. Cuc hiéu qua ludn, néi chuyén thi dit con me chiing may bot thé hién di 1ii ngu dot dit ca
nha chung may nghe chua? Pirng biét 1 cai déo gi hét, cai gi cling ra vé ngd nghéch kiéu nhu mai
kiém tién quén mét tran gian -> TAm 1y dan ba cwe ki thich day khén thing khac, ngay ca 1 con
ngu + ngin nghi vai ca 16n chiung né ciing s& 1ap tic bién thanh "giao su" khi tim dugc ddi tuong

thich hop.

Tao déo biét bao nhiéu lan dugc cac em cudi 9x, co ca 2k dat di cai dit me ... nha sach, xem
mAy cai phim nhing nhit linh tinh, n vit via hé... Tao chi c6 mdi cai viéc 180 d&o di theo tho than
mo mang vira di vira ngim gai, nhé phai cudi tim tim lién tuc vao dirng c¢é ra cdi vé lanh ling
cool ngiu in con ciic. Cir o ngo thé 1 luc sau 13 vao kéo "di dao" hodc chd xe may di hong gio phd
phudng noéi chuyén luyén thuyén thi mdi cho né ké chuyén vui ctia méy con sinh vién, thi thoang

chém vao may cau hdi ngu ngo cot 1a dé moi no6 1én cao hig nhat thi ... chia tay ra ve ngay.

Thé théi 1an sau may dit van dé di déo dau ciing duoc, ga nd 1én phong ngu cing me ludn
di, co co hoi néi chuyén nhiéu hon. Nhé cho tao 1a dit me chiing may phai gia vo ngu, tuyét doi
ko dwoc ra vé hiéu biét sanh séi ta diy biét nhiéu trai nhiéu. Ching may phai thé hién ban than
12 1 moén bi lang quén, ko ai dé ¥ ma tinh c& gip duoc nd, ty chiing nd sé thidy may thd vi hon rat
nhiéu. Oi dbi 6i nhu thing ngu @Deadpoo chua cai dau budi gi d ké tén ca loat bar ra nhu dan tho

(ma that ra c6 biét cai budi gi dau) déo hiéu dé lam 16n gi?

Thich dan éng dan dat thi may phai out n6 hoan toan vé moi mat, kiéu nhu téng tai ga dit ni
nhan vién cip thip 4y thi bon né mai thich cho may dit, ném na 1a n6 phai thiy may ngop han ludn
Ma may 1a cai 16n gi ¢ xd hoi ndy ma doi out nd? Céi kiéu ngay xua con gai nha qué ra tinh céi gi
ciing la ciing so thi ching né méi thich miy thing "giai phd" an choi, chtr biy gid mang x3 hoi nd
review tan giudng roi chang co cai déo gi loe dugce gai nira dau, chi c6 duy nhit 1a may phai dua
mili cho bon n6 dit thoi Con gai bay gio' chiing né sudt ngay cim mit vao fb, tiktok, sinh ra
tam ly giéng hét may thing ché con ngu si trén nay, dé 1a nghi cai 16n gi no ciing biét, cin phai
truyén thu sy hiéu biét nay cho nguoi khac. Pic biét dan ba cai tim 1y nay cuc 16n ludn, viéc clia
may 14 tao diéu kién cho né thé hién thoai mai, may chi rinh dit thoi. Dit cho vai phat rdi dau vao

day ngay, budng thé nao duoc nita? Hiéu chira?

déo c6 dau cang mii mit cang mau dat May ct gia ngu cho tao O anh chang biét gi c4,

thuc ra may nam roi ngoai mai meé kiém tien anh da bé qua rat nhiéu thir roi - > Thé xong ké



con me n6 dat di dau thi dit may di theo tra tién thoi. Ban chit con nio ciing thé, né dat may 1 budi
1a hét sach ¥ tuong, lac day dén luot may néu ¥ kién. Néu c6 phong riéng 1a tot nhat: Hay 1a vé

phong anh choi cht di, thé 1a xong.

O day thoi doi nd budn cudi vl May con pho toc, xuit than thap, dudi day xa hoi.... thi bon
nay udc vong vat chat né ngdm vao méau tir nho roi, luc 10n nao ciing khao khat vat chat déo duoc
thoa man, 1au dan sinh ra séng 4o, dua doi, co ti tién vao cai 1a all in hét vao méng v dip day, nd
theo miy thang phong bat I chudn rdi. Cho nén may thiang phong bat xa hoi loanh quanh toan quip
vao miy con cave, pho phach, tién ca tin van cudi pho vé lam vo xong 2 dira 1én mang sdng ao voi
nhau. Cudi cung cudc doi chiing may con lai cai 16n gi? Bon gai tir té, con nha c6 gido duc, day du
vat chat tir nho, lai c6 kién thirc nén tang, thi ching no ciing thira nhan thirc, tri tué c6 khi con khon
hon may tml 6c toan budi cic ching may nhiéu. Thi thtr chiing né ludn luén thiéu 1a 1 con cic vira
to vira nong vira cimg, nhung phai du "sach" dé né tin tuong. Thé nao 1 1 con cidc vira cing vira

sach thi bon may phai luyén tap nhiéu vao

Pau tién may phai nhan dinh dwoc né ¢é them dit hay ko. Péo thém dit thi thoi ludn kiém
con khac, ban chat dan ba déo thém dit thi ciing déo thém yéu duong budi gi dau, hodc né no budi
r0i 5-10 cau 1a bat chuyén 1am quen dugc rdi, sau d6 dé y ti D4u hiéu thém dit rd nhat 13 thirc dém.
Con nao no budi rdi chic chin déo bao gid thire dém, cai gidng dan ba mé nga vai 16n ludn, con
thire dém thi 1a thiéu dit, ¢6 khi chinh ban than no cling déo biét ludn. Con nao ¢t tim 12h dém con
online 4y, thi chic chin 1a chua c6 budi dau déo phai hoi. K& ca nd ¢ ban trai hay ngudi yéu roi,
ma 12h dém vén sang nick + may nhin ma no rep, thi tirc 1a thiang kia déo an thua c6 ciing nhu ko
thoi Xac dinh duoc rdi thi dén dém gii gdi nd phat, nhin vai cau qua lai lich su thoi dimg ¢ ¢
ging gai 4n y hay chot chot tréu tréu nha qué an cirt mat chat vai 1on ra ddy. Luc ndo ranh tao up vai
cai log chat tan gai dém cho bon may hoc héi, van vé co ban noé nhu nhau hét ca thoi. Nh 1a ban
ngay thi han ché tdy may, dém mai hién ra. Ban ngay ai ciing ban viéc xao nhing déo dira nao né dé
¥ miy thang trén mang dau. Vai lan quen quen rdi thi chd lac thich hop set kéo hen ho théi, gip roi
thi vé nhan tin bao hon, né cudn vao tic 1a déng ¥ roi, déo thiy hop nd di next may ludn. Gip mit,
no6i chuyén ém rdi thi thoai mai. Néi thi dai, nhung tao rt it ton cong nhén tin dua day, dit xong rdi
thi bon né nhan subt tao rep mét vl, cham cai lai déi. May dirng bao gio' c¢6 cai suy nghi phai di
than thiét, n6i chuyén giao lwu hiéu nhau hét roi din dian méi dit nhé. 2 thir d6 chang lién quan
dau, dit 1a ¢t dit cang nhanh cang t6t. Tu duy rit 6c budi 1a phai timg budc tuan tu, phim tau ré
rach nd nhdi hong ndo ching may rdi, 2 dira chi hoi hoi biét vé nhau, cam giac hoi xa la 1 ti dit n6
cang cudn nhé Tao toan dit xong rdi mai chuyén qua yéu duong tinh cam. Pém trudc thi nhoe nhoét

udt hét ca chan gbi, hom sau dat tay di dao con ngai ngai buon cudi déo chiu dugc. Nhé vao nhé dit



12 dit con tinh cam 1a tinh cam, may cir tich 2 chuyén d6 ra trong suy nghi tuw nhién sé thiy né

deé hon rat nhiéu

Pimg bao gid! Tao nhic lai PUNG BAO GIO ¢ ging tré nén thén thiét trwde khi dit.
Hoi hoi than 1 chut thoi, con ddy nhiing diéu bi 4n vé may, thi con gai né méi mudn dit may. it
nhau n6 chi dién ra sau khoang 2-3 lan tiép xtc truc tiép thoi, qua doan ddy la chung may hét tha vi,
tam thuong budi dai nhu bao thang khac, lam sao ma dit? Lan sau may lam quen duoc con nao,
ngay khi néi chuyén t6i chd ca 2 cing cuoi voi nhau dugce thi phai cht ngay, tha lai vai cau that lich

thiép chét choi vao, roi bién khan. Lan sau s& 13 lac may ga dit thang tung duoc luén

TAm Iy khi dit nhau ciia dan ba thi an toan 1 trén hét hiéu chua may tml ndo chim? Thé
nao la an toan? Chinh la khi may biét vé nd déo nhiéu, tirc 1a chinh nd c6 thé kiém soat duoc viée s&
out khoi mgh nay bat ki lac nao né mudn. Bon may cir 1an la tim hiéu nhiéu vé no, hiéu vé con
ngudi né nhiéu, 14 né tu nhién déo mudn dit nita hiéu chua? Pan ba ciing nhu chiing may thdi, cam
giac duoc 1 cai budi la nd thoc vao ciing kich thich + to mo mudn thtr vai 16n ra ddy. Ga dit chinh

xac la qué trinh chung may setup lam sao cho con kia n6 hiéu ra cac van dé:

1. Chiing may thi vi, tinh cach dé chiu, diu dang véi gai, biét dirng lai ngay 1ap tirc khi

noé muon

2. Cé thé cham dirt bat ki lic nao, chi phu thudc vao né, va né la dira control dwge

mgh nay

Mubn dugc nhu véy thi thé hién sw ton trong véi gai ngay tir trong tw duy di nhé miy tml
dan dyt nhung 4o tuéng max level. Con gai no rét tinh, IQ déo hé thap hon ching may dau, n6 ngui
ra cai thai do cua may trong ting ciu ndi ludn ddy. Bo céi tu duy che chd bao vé cho gai di nhé, cit
déo c6 ma an dau ding ndi la dit. Tot nhat nén giir vi thé ngang bang song phang vdi nhau, may
thdp hon no 1 chat, luén 10i 1 bude nhuong nd thing trong moi van dé nho nhit, thir 1am nén cai

"chat" cua ching may déo phai la thé hién ban linh, ma chinh nam & cai sy biét nhin.

Gai dep no thira biét n6 dep, n6 cudi 1a ngon vii 16n ra rdi 6ng con kéu no tha thinh xong s¢
thi chiu. Lai thém 1 thang EQ thép 1¢ t¢ chung may iy lam gwong cho tao Gioi a nhin gai thi dirng
nhin 1én, thing lung ma nhin thing tung, né nhin lai thi cuéi thuéng thirc luén chir dirng dao

mit di chd khac gioi a. Tao thong ndo thém cho méy tml vé gai dep. Gai dep no thich cai gi?

1. Thich nhit may thing biét thuéng thirc cai dep ciia né. Pay 13 diéu kién can, may
thém n6 chua chic né cho may dit, nhung dén thém may ciing déo dam thé hién thi may 1a co rac
déo dira nao mudn di 16n vao. Nhin mat may hién ro 2 chir "mé gai" nhung tu tin, thi n6 c6 suc hut

gép 10 1an méy th'?lng cut dai them ro rai xong ra vé dao duc, hodc tom nhét 1a loai cdo ché nho



xanh. Dit me ching may nhd cho tao gai dep dé ngam, nhin thang vao v 16n cho tao, bat gap no
nhin lai thi cuoi + nhdy mat xong tiép tuc nhin tiép. Ct lam quen tiép theo s& trd nén hap dan hon

nhiéu

2. Du dep dén dau di nira thi con gii ludn c6 1 vai diém yéu, va né rat nhay cim chd
d6. Pan ba 13 tram ciu toan, di n6 dep 99.99% thi dau né sé luén nghi vé cai 0.01% con lai, huéng
chi nguoi thudong dep 7/10 da 1a ngot lim rdi. Ching may phai quan sat, chdm rdi ma tim diéu yéu,

xong gii ding chd day 1a d& dinh nhat.

Keo thi n6 1 random thdi, may ¢l tir tir kién tri tiép can nhiéu thi tu nhién s& c6. Con cach
no6i chuyén thi phai tuy dtra, lwa theo ma néi. Mau chét nhat 1a sy tha vi trong cach noi, dimg nhat
pheo lap di 1ap lai 1a duge. C6 nhiing chuyén rat binh thuong, nhung biét cach noi s& thanh cau
chuyén rét thu vi. Tao nhén tin v6i gai toan cudi sang sic, di nhién nhitng con n6é ko mudn nc lic iy

thi bo qua thoi

Théng nao ranh ranh chiu kh6 1én mang tim méy hinh chup chat chat vé meo 4y, chén cau stt
bang quo nhe nhang thoi dimg cb ric mudi qua da lam cic gi. Xong vai tim hinh ty chup ban than
ma dimg 16 mat nhiéu qua, d6i mil hay chup mé mé thoi, art ti cang tot. Thé xong day con ty kiém
may, két hop chu dong nita ko thiéu kéo 1am quen dau, nhin tin méi tay 3 ngay kiéu 16n gi ching c6

mdi hay hay.

Cac con vo chu ¥, nhan tin v&i gai phai ¢ do dut khoat, lich thiép tir nhitng thir nho nhat
nhung déo duoc phép dai dong Lo phai chét, cam giac phai 1a 1am chu tinh hinh, thai do phai rd
rang dé gai n6 hiéu may dang mudn cai déo gi Dan ong rd rang trong cam xiic bao gio ciing c6 sirc

hat 16n hon 1o rét nghe chira?

B& su cac 6ng gip gai bi cai 10n gi ma 6ng nao ciing thich khoe hét ¢& hiéu biét kién thirc hii
hét ra 1am cai 16n gi vay? Dé nd ngop roi ngudng mo hay gi? Vi ca 16n viée can 1a 1ay vi thé ngang
bang hodc thap hon 1 chut, tiép can van dé tir dudi vdy moc 1én chir déo ai bo trén dinh dau bo

xudng

N6i vé ban than ching may cr ap dung combo: Khiém tén hét c¢& + tran tré tw tin I3 in.
Anh chi 13 gi tho hd, nhung 1a tho hd tu tin s& xay duogc tda nha cao nhét thé gii La thé hién thoi
déo ai bat may xay that. Thoi bay gid 1 thing ctru van nhung ¢ sy tu tin tran tré nd nhiéu gai dn
hon 1 thiang cb con dut dut lwong cao x10 that diy déo duia dau. Qua rdi cai thoi ki déi an, may thira
thai vat chat chéc 16n gi con kia n6 can, con nao ciing chi can du an du séng 1a no quay ra tim cai
budi vira hdng ngay luon. Pan ba bay gid tao thy tién bo vuot xa lii dan 6ng dan dut hu 1au. Cang

bon hoc nhi€u no6 lai cang chi can cam xuc, déo can thang nhi€u chitr hon vé chiri nhau véi n6 dau.



Tao chén toan con hoc nhiéu vl déo thay con nao 16i chuyén kién thire ra néi hét, con 16n nao cling

tam su toan kéo tinh cam voi tao suot déo hét

My cai thing ngu chiung may dimg dé vin vo dan ba nd lira. Dan 6ng 5 thé 7 thiép von 1a
chuyén binh thuong, thdi nao ciing vay thoi. Tat nhién khi chua siu dam thi déo con nao chap nhan
chuyén thang b ling nhing con khac, nhung day 1a luc chua séu thoi. Con dén 1 muc do nao do
r0i, thi may thoa man dugc no la dugc, thira ra co thé tu do thoai mai mién khéo 1éo che mét né thi
no6 s€ tinh nguyén dé cho may bit mét. Nhiing con nhu thé mai dang léy lam vo, con loai dan ba nir

quyén ling loan doi nam ngira bat chong day xe cho minh, thi bd nhuong chiing may tt,

Pan 6ng khi con nimg 1én thi ¢t cai 16n nao thom tho mong nudc 1a ngot hét. Pan ba can
con cic quen thudc, tin twong nd moi bung xda duge. Tat ca déu chay theo ban ning vao gio phut
quyét dinh. May c6 con cic hop vai nd, nd di tin tudng roi thi déo c6 1y do gi phai doi con cic khac
ca, trir khi may liét roi 1a chuyén khac. Tu duy kiéu vi thang chong ling nhing ma bé 16n di cho
thang khac dit n6 ngu 16n 4u tri ha dang déo bang con suc vat. Pan ba né ghen tudng tirc tdi 1a do bi
mat phan dit, con ning n6 con nguyén ma dam mang cic di cho con khac huéng thi né6 mubn xéo
dai may ding roi, con nd xai thoai mai phii phé rdi thi thir quan trong nhat 1 con dan ba can 1 con
cic nd con nguyén day, luc nao can nd so dén 1a phai sin sang, thé thoi cht budi gi van vo ong ca

dau

Chiing may thau hiéu tim ly dan ba tu khic sé c6 1 dan téi dang hién cho may. Pan ba
¢6 1 dic diém chung luon ludn dung 1a rat ludi thé hién cho nguoi khac biét minh mudn gi, thang
nao doan duoc thi nd cr thing d6 né tim, don gian vay théi chir déo phai né tim thing nhiéu tién
dau dit me bon ngu ré rach loser heén ha. Ké ca nhiing con mé vat chét, thiéu thén tir bé, thi khi du
roi n6 ciing lai vac 16n di cho thang nio hiéu né dé dugc dit thoa thich, thé thoi déo co chuyén vi
tinh nghia, vi may cho n6 vai ti r0i né phai song chét theo may dau. Thé nao 1a hiéu? N6 dén tir
nhimg thr rat nho nhit vun vit. Chung may song chung rdi 1a hiéu, tao chi can di ngang qua mit,
hoi thd né cham vao ngudi 1a tao biét né dang mudn céi 16n gi ludn. Rat c6 thé né dang mudn chiri
nhau véi tao, hodc mudn tao thé hién cho né cam thiy no 14 quan trong, thé thi con chan chd gi nita
ma ko 1am 1 shot? Du 1a ngudi yéu hay bd hay vo thi tim 1y ciing gidng nhau ca thoi, mic du bon

n6 khac nhau v€ moi mét cudc song

May phai quén ban than may di trudc, véi con gai thi dep trai hay nhiéu tién 1a dao cu thi,
déo phai mau chét. Mau chét ¢ chd may phai doan biét duoc ¥ mudn, mdi con s& cd nhitng ¥ thich
rat khac nhau. May ma nam duoc s thich ctia n6 14 coi nhu nim dugc 1 nira con ngudi nd roi, cang
s& thich sau kin cang gia tri nhé. May ma hoi "em thich cai con cic gi?", thi tit nhién 99% sé tra 1oi

kiéu hué¢ von hodc noi cho c6 thoi. Em thich doc sach, tdp yoga, du lich.... Tat ca 1a rac ruoi, déo



phai hiéu chua? Thé nao 1a s& thich? Phai 1a viéc cu thé, may cir chl y quan sat s€ nam duge. Co
khi chinh ban than né déo biét ludn ma may biét. Pé y cai mit no ay, khi dong tir gidn ra la n6 dang
phan khich, tap thoi quen nhin vao mét dbi phuong ay ding né, ngai vai 1an 1a quen, 4nh mat cham
nhau phai diu lai nhung déo dugc né, dan ba rat thich dan ong c6 anh mét kién dinh khong né tranh,
mom nod s& noi ngai hodc hoi may "nhin gi vay?", nhung ké con me n6 cho tao. Tao dep trai nén
toan ndi "a dang thwéng thire", bon nd gia vo ngai chtr trong quan c6 khi chay nudc me roi. May
xau trai thi vin khac cho tao, nhung cach 1am 1a phai dirt khoét, déo lom zom. Tap ghi nhé nhiing
thoi quen nho nhat cua gai vao, qua trinh noi chuyén no s€ 16 ra cho may biét, nhé dé thuc hién theo
bon no s& rat 4n tugng voi may ludn. Vi du ¢é con nd noi thich ngot, thich gia vi ddm da, thi di an
tao toan chui dong kéu tra sita yéu cau cho nhiéu sira, hodc cho né di 4n thi goi may mon sbt dam da,

xong nhan nha ti cho nd bi€t 1a minh lam theo s& thich cua no, thé 1a lai c6 chén

Day thing ctr thé t6i tan luc xudng 16, ngu vai ca 16n clr 4o tuong. Tao noéi may nghe déo
riéng thang ban may dau, day thang tao chung kién tan mat, dia vi xa hoi rat vai 16n luén nhung tinh
truong ngd nghé nhu thang tré con viy. My thang nhu thé dan ba n6 dat nhu dit bo, nhung van ctr
40 tuong ban than vkl. Nhitng thiang nhu vdy tao quen biét ngoai xa hoi 1 r6 ludn, ddy 1a tao quen,
con ngudi ndi tiéng ciling déo thiéu nhé. Thang Shark Binh tao néi sém mudn ciing bi con vo méi
cudi né quay nhu dé, roi cling lai bap vao con khac théi, con tao con may tao déo tin cap day lau dai
duoc. Poi quan chirc ¢& nghé nghé tao biét ciing déo it, bao sao nhiéu ldo rd ngon ma con vo xiu
hodc, ¢6 130 tén V lam bd ngoai giao, timg lam dai st VN tai UAE, 3o cung qué 6ng gia tao, ngudi
thong minh hoc thirc dep zai vii ca 10n, dung nghia bi ba vg dat cho nhu bo. Tao biét rat rd vi vo ldo
dy tdm su v6i tao nhidu chuyén trong thoi gian mudn hét tao 1am con ré, ba ay ké ting budc ban
phat cho 140 chong nhu nao ludn. Thuong ldo vl, dit me phai tao thi co to trong BNG lai con bén

tiéng anh nhu gid, chua ké dep trai khoai to khéo phai chuc vo cac loai

Chuan! May ciing timg trai phét nhd Dan ba thuc sy nd déo can tién ciia may dau, no thich
cam giac & canh may thoi, thing nao déo hiéu duoc dao 1y ¢t chay theo dong tién xong lai lay tién
ra mua tinh cam, cudi cing ca doi nat bét xong lai nhai dao 1y ngu vii ca 16n Ban than tao déo bang
ai hét, nhung doi nay noi vé chan tinh tao tu hao d3 dugc ném trai ngdp ngua, gio ma cho tao ddi lai
cudc séng gidu sang ma tinh cam chi c¢6 Iy tién ra mua tao ciing déo ddi. Tao cling da 1én voi
xudng ché roi, khi tao xudng ciing biét bao nhiéu thang ha hé ném d4 mudn tao chét chim cho bd
ghét vi tao luc nao ciing phong luu tiéu sai dap vao mdm bon cin bi. O ma doi nd la ldm, lac tao
bét vkl thi duoc cai ranh hang, gai nhidu vo ké, con nao ciing nhan co hoi chimg t6 "day anh xem
xem, gid con ai tot v6i a nita ko?", cha 1& tao lai noi ngoai em ra con it nhat vai con nita dang doi
tham hoi anh a? Pot tao gip that bai, chan doi bé tha, nira dém post cai anh lang thang ngoai dudng

cai c6 ngay kéo inbox sao gio nay a con chua ngu? Lai am con cdc ngay. May cai thang mat 16n si



rom tu hao cai tinh yéu chan chinh chung thily nghin nim hay 1am! Nho c¢6 ching may ma cic tao
am thudng xuyén ludn, tao thi ciing 1dm 1 vo ca 3 vo bé thoi, con lai ctia chung may hét, tao dap hoi

qua da nho bon may khoe manh dép lai cho né dau vao dy ho tao, mii yéu chung may

Tao cha no6i voi may bao nhiéu lan rdi chi gap 2-3 lan 1a dit twoi luén May hoi néi chuyén gi
4? Can ban la déo c6 chuyén cac gi ma noéi, nén tao madi chi may noéi vira thoi chtr nc hop qua lau
ngay lai tién vao friendzone bo me Lam 16n gi ¢6 chuyén dé néi? Pua day chu yéu ¢ cam xuc, déo
phai ¢ ndi dung may hiéu ko? Nhirng thang noi chuyén hay, noi cudn, ban chat né déo noi chuyén
gi cu thé ca. Pan ba khi néi chuyén né déo c¢6 nhu ciu trim trd ngudng md trinh d6 hiéu biét cua
may dau, nhé 13y cho tao. Thir dan ba ludn luén thiéu 1a NGUOI PONG TINH véi minh trong
moi van dé Dé néi chuyén nhiéu va hop véi gai, thi khi né dit ra 1 van dé gi do, viée ciia may déo
phai 12 phan tich dung hay sai hiéu chwa? Ma viéc cia may 1a 1y luan dé sy vo 1y cta n6 bién thanh
hop 1y, hiéu chua? Y hét may thiang ché dé com sudn, ban chat con Hién ching néi cai déo gi ca,
toan 1am nham nhu thang dién, thé ma 1 1ii bung bo né thoi 1én thanh Tu Tudng Hién Minh dwa ca
vao giang duong dai hoc bat chiing may hoc chét con di me may. Viéc clia may cin ban 13 thé Tao
vi dy lubn 1 case tao ting lam: - Ban dau gai nd post stt vu vo cai 16n gi ma dan 6ng dit nhidu thi
ngudng md, xa hoi déo thay 1am sao hét con dan ba hoi ti bi chi chiét 1a mat nét, kiéu thé. Hinh nhu

n6 méi xem duoc cai phim 16n gi d6 chir con nay trinh con chua mat thoi diém 4y
> Ui gioi tao phai inbox ngay, 6 thé co chuyén gi ho em?
> A c6 gi ddu a, em post choi thoi, nay a ko di 1am a? (tang 1& qua chuyén khac)

> A dang 1am ma (thé hién bd may ban nhung van quan tim may), ctr nghi e c6 chuyén gi,
ko sao that ah e? That ra phu nir c6 nhiéu mqh ciing ko phai chuyén gi to tat, diu c6 thé nao di nira
chi can trong 1ong ho ko hdi han thi thién ha ciing chi 13 lan gi6 thoi, d6i khi c¢6 thé gié hoi lanh

that, nhung chac chan s€ qua, mién sao ban than thay am éap la duogc roi e.

> (dtng hinh 1 lac) Em thi chi can 1 cai gi d6 chic chan 1a ctia minh théi, nhimng thir

khéac em ko quan tdm (con nao chd van nay, em nhu nao 1a viéc cia em)
-> U, e ko sao 1a tot r6i, gior a di ¢o viée, toi vé nc e sau nhé. Bye e

Hiéu chwra may? May néi gi thi phu thudc chinh vao viéc noé nhu nao, bam theo ma dién. Co
ban day tiép thu di A ma ciing cAu chuyén trén, tao dam bao may thang ché dé ngu dan sé& lao vao
giai thich cho gai né hiéu cau chuyén cta 6 khoa va chia khoa van ning con cic gi d6. Ré tién ngu
xuan hon 1 déng ctt cho hang bét. Néu may con tu duy kiéu 16i 1y 1& ra ndi chuyén véi gai thi ban

than may tu nhién bién thanh con stc vat ré tién déo dang 1 xu trong mat ching né



T4t 1am, may cbr tir tir thay d6i, chic chan s& ¢ chén Pan ba sinh ra 1a dé luon leo, nghe
mdm chiing n6 1a chét con di me may ludn nghe chwa? Chiing may rat ngu & chd lay logic ciia
ban than ra déi dai voi dan ba. Chét dy Logic ctia dan ba chinh xac n6 1a nhu nay: 1. Cé dit hay
ko? 1 con ma xac dinh déo can cai dau budi thi cut, xong luén nghi ngoi lam cac gi co6 phai ko?
Chung n6 s& van vo vai ca 16n, dai khai 1a phu nit phai c6 gia tri, blah...blah.... xong t6 thai d6 khinh
bi chuyén dit nhau o o cai dit con me -> Day CHINH XAC 1a méay con mit 16n chi thich duoc cung
phung, thich cam giac trén nguoi, bat ké no thanh dat giau c6 hay nhu nao ké con me né cho tao.
Bon nhu nay chi c6 2 con lya chon cho no6 1a treo bim hét doi dé mdc kham me 1én xong vé gia lan
than chiri doi chiri ngudi roi ra di trong cay nghiét, d6 méi 1a qua bao d6 hiéu chua miy thing dan
tap toe nodi dao 1y? OK chwa? Khi nao dan ba thém dit, lac d6 mai ndi chuyén tiép. Pon gian vai 16n
mAy con ché ctr thich long vong, dan ong lic nao ciing thém dit, vy thi dan ba ciing thém mdi co
chuyén dé noi véi nhau, ko thi cat ho bd may luon cai. Béo cut thi dé tao cat -> Thai do ding dén
luén phai 1a nhu nay C6 nhan day ring dan ba nét na cong dung ngdn hanh l1a dao duc, tom lai la
thém cdc chong 1a rat t6t -> Day tuyét ddi déo phai 1a cha dap phu nit nhu miy con mit 16n ngu
Xuan néng can sudt ngdy rao giang. Chung may ngim nghi di s& hiéu déo c6 co nhan nio coi
thudng dan ba, 1y 18 rat don gian & chd néu con dan ba mat di ban nang cua no6 thi con déo gi dé noi
véi nhau nita dau? May cur coi nhu n6 déo ton tai cho tao 1a duoc Tom lai KHONG PbIT = PEO
NOI CHUYEN, mit thoi gian v6 bd. May cir 13 rang quan diém lap trudng ra déo can phai déng

vai dai hiép 1am 10n gi dau

2. A rdi thi dit, thé nhung nhiéu con né vin vé cin phai thiu hiéu, ling nghe, .... -> Bay
c4 day, ltra day. Chinh ban than con dan ba né ciing déo biét n6 mudn gi ddu, bon may lam sao ma
biét? -> Con nao lam minh 1am may doi hoi may phai hy sinh trudc, rdi lam nay 1am kia trude méi
cho dit -> Chinh x4c 1a n6 dang dit may thoi Vay ta can lam gi? A 1a phai dit, dit xong xudi nhoe
nhoét rdi n6 van s& doi hoi may nhitng thir y hét nhu ¢ trén déo khac cai 16n gi ddu, nhung sé& véi
thai d6 diu dang hon rat nhiéu, va ddy chinh 14 cai dan 6ng can. N6 van s& doi may phai ling nghe
n6, nhung may déo nghe né s& kién nhan ldp di lap lai nhiéu 1an dé may phai nghe, may ma git n6
s& tut ngay vao roi lai mo ra 1ai nhai vao lic khac, dé may con dit né tiép cht cing qua may dit con
khac n6 nuét déo troi hiéu chua? Cho nén tao ndi may thang ngu dan di chiéu gai mong duoc dit,
chung nd cir nghi cho di trude roi nhan lai. Oi vai 16n t6i nghiép bon ngu, ching ndé nghi miy
chuyén vit vanh ma ching né 1am duoc to nhu banh xe bo. Lic cai ndo ché chiing may ti di gioi a,
dan ong lam duoc cai cic gi ma dan ba ko tu lam dugc ngoai chuyén dit bop? Ha ha miy thing

ngu?

Chinh chiing may méi 1a cai thir coi thuong phu nit, gém céi dit me mua dugc dim ba dong

qua tAm banh, nghi budi lam, cit budi nhau ctua bon may 14 to ldm chic? 1 ca dit nhic 16n méi la



thwr gia tri nhét ching may dem lai, lam cho that tdt di moi thur khac déo ai can dau, chi thém gia
vi dé lan dit tiép theo nod tha vi hon thoi. Tao ting ¢ hoan canh mén qua 10 triéu bac ddnh ddi bang
ca thang luong 1am viéc vat va ning mua, solo v6i mén qua mua voi & via hé déo goi cic, ma gai nd
6m qué via hé xong vt cuc 10 ct vao x6 luc ranh nghién ctru sau. Tét nhién sau d6 phai ra vé ddi
dbi ti nghe chira, 6i gioi "anh biét minh ko thé nao bang ngta duoc", van vo ti -> a ding nghi vay,
em...5 6. Xa hoi bay gio' dan ba thira sirc lam dwoc moi chuyén, thir duy nhat déo tw lam dwoc
chi 1a chuyén ban ning thoi, ma ban nang lic nao né ciing cao hon mei thi. Dao nay luét fb
thdy miy con mit 16n rao giang dao 1y cho chi em, thé hién cai 16n gi goi 1a "ding cap", roi phan
loai so sanh dan 6ng thé no thé kia, y 1a bon no6 cua trén thich chon thé'mg nao thi chon nhu mé rau
con cé... Tao chi thay khinh bi, thi k& con me may, dén nhu V5 Téc Thién 14 cing chi gi? Leo 1én
dinh cao rdi cudi cung dit nhau v6i miy thiang hau, thoi ciia ching may hét giir 1dy ma trung quy gia
15m déy dé thém chuc n. May hoc ton trong nguoi khac hét di. Dit 1a dit, 1a ca 2 cung man nguyén,

chir déo dau ra cai kiéu dit dugc phat thi coi ngta nhur stc vat may dat di dau thi dit chac?

Tao thidy may méi 1a nong can May doi cai déo gi & 1 con dan ba néi tao nghe xem nao May
cing né déo rén dau ga vl, may ngot nd con rén x10 lan Cang thi d& cham vao ty i cua no, ai ciing
c6 tu 4i, tao thdy may con ty i to vai 1on ra y. May cang duoc 1 1an 2 lan, rdi t&i lic no sé sinh
tam 1y mét moi, dan dan s& nhat vi may May cir ngot lim cho tao, con gai né cuc ki thinh. May
ngot thi no6 thich, nhung n6 thura biét may ngot voi nd dugc thi cling ngot voi con khac duge > Néu
n6 yéu may thi s& quy may gip x3 1an 1a it. Non lim, choi véi dan ba ma dit cai si dién tw i 1én
cao thi may déo bao gio' kha dworc, tao ngay xua cling y nhu may thoi. C6 1én, may c6 tiém niang

can 3 van hanh phiic gidng tao day

Tao dang cua em 2k2 dang chudn gia gido ngoan ngodn hoc gioi vl day. N6 vira ra truong
dang chudn bi di 1am O nha néu com, t6i xem phim véi me, ma phim truyén hinh. Dang 22h30 me
n6 bat cat dién thoai di ngil, noi 1a ngii sém cho dep da. Em nay tap yoga, in udng healthy, theo
dudi hoan héo, céi gi ctia nd nd ciing mudn nét cing hét ¢&. T6i xem tivi véi me toan 1én 1dy dt nhin
tin doi tao ké chuyén cho nghe hai vkl. Ma con nay cuc tinh don + thong minh vl, déo du dugc nod
cai gi dau nhé. Em n6 lam IT nén tao déo dam public tin nhan 1én ddy, nhung ma tao ciing mubn
share cho chiing may xem ca ndy, vi em nay rat phu hgp voi moi tiéu chi ctia tao. Ngoan hién, ¢
dau 6c, sach vo nhidu nhung lai déo thiéu kién thirc x hoi Hom qua tdm sy miy qua chuyén hoi
sinh vién v6i ém banh cudn vkl. May phai dua day t6i mirc g duoc hét rao can tAm 1y x4 giao, cho
n6 coi ra duge 16p phong thu dau tién, dbi dai voi may nhu 1 dang "ngudi hoi than than", tic 13 ¢o
thé néi 1én cam xuc that sy cta minh trudc 1 van dé nao d6 chir ko can phai deo mat na phu hop voi
quan niém xa hoi chung nira. Vi du khi n6i vé 1 viéc cu thé, kiéu nhu hanh dong quay cop khi con

la sinh vién chang han, thi n6 c6 thé thodi mai ké voi may chi tiét d€ 2 dra cung cuoi cot, thi lac do



chuyén ru ré hen ho n6 dén rat ty nhién thoi -> Sau lan gdp dau ti€n véi tu the ty nhién thodi mai,
may co6 thé nodi chuyén codi md vdi n6 roi thi phat sau déo co Iy do gi ma ngai ngung khi hen né di

khach san tdm su sdu hon ca. Luu ¥ cho tao - thit sai 1im chiing may hay dinh vao nhit:

1. Qua chui trong viéc hen ho, vo tinh tw nhién bién lan gip mit diu tién thanh cai ap
lwe cho ci may lAn gai. Cai nay rat do. Lan hen dau tién né sé ty dén khi may néi chuyén hop ro.
Thuong thi tao toan dugc gai né chu dong ra, vi n6 da cudn khi noi chuyén voi tao 101, tu nhién n6
s& nay sinh y mudn tiép xtc sau hon, don gian né cam thiy tao rat tha vi. May ctr virt me chuyén

hen ho qua 1 bén di déo can nghi tdi ludn, cur tap trung vao van tan gai tu khac nd6 muon hen may

2. Cai thoi la liém ré rach: Day 1a diém rat nguy hiém ma chinh tao ciing mii vé sau méi
hiéu ra. Ctr thich lan la gia vo kiém ¢ rat ngin khoang cach -> Con gai thira khon ngoan dé hiéu
nhitng trd ré rach cua may nhu tim cach ngdi cing 1 bén khi di an udng, v6 tinh dung cham, ghé tai
n6i chuyén.... Cuc ré tién va thé hién may la thang ban nong hang bét cho du ban chat may rét tir té
va mong mudn dit nd. Thang nao dinh thi rat kinh nghiém ngay cho tao. May ct lich su dang
hoang, so mi quan 4u phing phiu sach s&, toc tai cit gon gang, mit déo biét dep xau nhung tuyét dbi
phai sach, 4nh mat ngay thang nhin vao mat d6i phurong khi néi chuyén. Nhé 1a cang lich thiép cang
t6t, cht ¥ timg thao tic nhé nhu khi nd mudn ding 1én thi may ding 18n truéc nhanh nhen kéo ghé
léch ra 1 bén dé nd di cho rong (du quan ving hoe déo vudng thang nao), nhuong gai di trude...
Khong duoc dé 10 ra bt ki ham mudn ré tién nao, xong 14n sau thrfmg than ma dé nghi "dém nay a

mong c6 em dugc ko?"

-> Pan ba tuyét ddi thich nhirng thang biét lich thiép tén trong phu nir, nhung thang
than diing cam néi 1én cam xiic ciia minh chir déo deo mit na dao dirc déng gia thiy tu. Gai
ching n6 biét tong budi ching may déo cimg 1én thi viéc 10n gi phai di cung phung 1 con xa la déo
c6 gi than thiét? Viéc chung may du tu tin ga dit dit khoat n6 thé hién ban linh dan 6ng gip 100 lan

so voi tay dam chan dé churi thé cac kiéu

Tao ciing hoc hoi dugc tir ddn mién tay rat rit nhiéu vé cach sdng cach choi, n6 bién tao tir 1
thang bic ki mdm mom rit dao 1y thanh 1 thang hiéu chuyén hon rat nhiéu, chinh né mang lai cho
tao cudc sébng man nguyén vé tinh cam Ca ctia may rat binh thuong nhé. May sex voi né suéng may
roi nhung con kia c6 mé ko? N6 ma mé 1a xong hét Tao cling va vai con kiéu vay, chich nhoe nhoét
xong no cling ké qua kht timg c6 nhiéu thang roi, s6 budi n6 chich ciing ca chuc tit nhién. Xong to
thai d6 c6 phan hoi hoi ho hing, néi véi tao kiéu "a c6 tin e budng a ngay bay gio ko?", roi nhur
kiéu muén tao biét 13 d6i v6i n6d chuyén tinh cam kiéu nhu quen roi, nham rdi.... kiéu kiéu thé dung
ko? Nhung dit con me tin tao di, may control dugc hét néu da chich n6 mé. Nhu con tao vira ké thi

khi choc vao thay né co bop dién cuong 1a hi€u me roi, 101 nd néi vt con me né di déo phai tin dau,



chinh n6 cling dang 1t ndi [am nham vee may ma dung dau oc logic rd rang cta dan 6ng ra ma suy

xét thi bi n6 dét long vong mét vkl

Pan ba chinh 1a cin "dong bon", chi ddng thuan mdm thi ciing déo ich gi N6 thé hién
luén & nhitng viéc 14t vat 1ong ga 16ng vit trong cudc sdng hang ngay, chir déo dira nao can may lac
thap tir nhat sinh hay sinh ly tir biét con cic gi hét nghe chwa? Cudc song nhu 1 bd phim, chi khac
nhau 13 tao thi xem phim dién anh classic kinh dién dinh cao ma bon ngu 6¢ ché xem kéu budn ngu,
con chiing may thi xem phim ré rach giat gin drama rac rudi hang bét. Dong thuan hay 1a dong bon
n6 ngay ¢ hanh dong hang ngay nhu in com udng nudc day thoéi, sy gin két tir nhitng cai d6 méi

khién dan ba n6 hinh dung vé tuong lai c6 may trong do, dan dén cam xic yéu duong say dam.

Tao vi du: Gai ciia may n6 thich udng tra sira, cling bict thira tac hai cta tra stta gay béo phi
,eeeeese. Vi€C cuia may déo phai la gidng gidi cho n6 ve tac hai roi dua 161 khuyén tot 1a em nén bét
uong di, cai dit me may con ché dé dan don rat thich van vé ki€u nay. Tuong tu vdi cac viéc khac ta

co:
- Em o1 di ngti sém di, thirc khuya hai strc khoe
- Em mic 4m vao nhé, ra ngoai dimg quén mang ging tay

- Em phai dn udng han hoi dimg an linh tinh nhiéu qua

=> Dit con me nghe c6 thdy stc vt ko? Thiang nao thiy ban than minh trong day chua? Tu
dap dau vao dai roi quay lai nghe tao giang tiép nhé Thir chiing may can lam 1a ning niu cim xiic
ciia n6 hiéu chira? N¢ thich udng tra sira thi "em udng loai gi ¢ a mua? Xong ngay mai a dua e di
mall shopping cho tiéu bot di 1a vira" -> Day 1a cach cu xir chuan muc cta 1 thang dan 6ng ban
linh, tirc 14 chiéu chudng cim xiic ciia gai nhung khong quén giai quyét hau qua ciia né. Ngay
mai may c6 can dua no di shopping that ko? 90% la déo can vi toi hom d6 2 dira may dit nhau 36 tu
thé me rdi, ly tra sita ciing dd sém bdc hoi con con cdc gi nita hiéu ko? M& rong ra, quan tim gai
nhung déo dwoc can tré hirng thu cia no6. Noi cach khac chinh 1a quan tam téi cai ""hing" cia
n6. N6 dang mudn himg thi phai day t6i cling, xong lau xong don - ma thyc té thi 1a mé mom dua
ra giai phap thoi chur lic thuc hién thi né s& déo dé may lam 1 minh dau. Nhu vi du & trén thi con
nao da dong y voi may thi hom sau nd ciing déo ngdi i ra chd may bé di shopping ddu ma s& chuan

bi trang diém cang dét tia 16ng 16n thom phirc cho may hudng.

R06i, thém vai van mau ntra ko?



- Plmg n6i nd di ngii soém, ngl nhu ndo may tudi 10n y kién, con may dé ra may bét né di
ngu theo y may dugc ko? Bt ndi du thira di ma phai 1a -> "Em thirc khuya qua ngay mai lam sao
ma tinh? Siang mai 7h a s€ danh thirc e diy, mua cafe cho e. Twr tir ngi di nha a nga truwéc

day". -> Bién viéc bo may lan ra ngu thanh viéc di ngu sém dé mai day sém lo cho em no

- bung dan ndé mac am -> Hoéi "em c¢6 thay hoi lanh ko?", nh¢ 14 "hoi lanh" chtr ko phai
coc 1oc "lanh", sau do tuy tinh hudng, déo c6 keéo thi mom "sau nay nhat dinh ko dé e cam thay nv
nira", con co6 keo thi tdi sudi ludn di con céc gi nira, sudi xong lai mom nhu phia trude. Gai no biét

thira may mdm, nhung 1a biét chét van lao vao

- bung 141 nhai kéu nd an uong han hoi -> Nh¢ xem no thich an nhiing gi -> Ru n6 di an
mon d6 nhung & trai nghiém cao cap, vin vé "may thir nhu ndy an it 1 chut thi tot, sau nay mdi khi
muon an dé a dat e di 1a duogc, it ra a con bict e da an bao nhiéu, cung lam 2 dura z6 bénh vién chung

1 luot" -> S& c6 rat nhiéu thir dé ching may néi tiép sau do

Gai ddi véi tao cling nhu ma tiy, biét chic déo ¢ twong lai gi ma van ctr lao vao. Sudng ca
tai 13n 16n thi con nao cudng ndi? Chinh bon nd cling thira biét ko cach nao sé hitu duoc tao, nhung
chic chin van sé 1a choi duoc toi dau hay t61 do, tan cudc choi n6 cling dau mét gi? Bon duc rya
ngu xuan thé gian nay day ray gai né thich vo vao lac nao ciing c¢6 sin ca chuc thing, chi c6 tao méi
1a nhan duyén ko dé ma c6 dugc Chung may thira strc 1am nhur tao, dimg chon 1am con stc vt ré
rach. Con vo tao van la nhit, ching vudng cai déo gi. Tao vé nha khac déo gi vua chiia, con vo vira
ghen tudng vira nhoe nhoét né quen me roi, 1au 1au déo co kéo ghen co khi lai con budn ay Pan ba
khi dd 1 1ong 1 da toan tAm toan y theo may rdi, thi may thé 16n nao ciing dugc ludén. Ké ca co con
khac ma van théa man con vo tic 1a van dugc, may mua cho con bd cai lac 5 chi thi mua cho vo cai
y hét ma 2 ciy vao né con mé may hon ca luc may chwa cé bd 4y. Thang nao déo tin cir thir di, bita
nao ranh tao chi cach chiing may coi néi thém ma ko vudng con vo may, lan dau chic chin song to
gi6 16n ti thoi toi 1an 3 troi thun that Pan ba loanh quanh mbi thé thdi, con nao ciing rat thém
khat 1 thang nim bat tim 1y ciia né dé né all in hét tinh cam vao Tay may nim duogc tinh cam
n6 roi, thi cude sdng sau niay déo phai nghi ngoi con cic gi ludn, déo bao gid con phai lang thang

1én mang lap thét than phién con vo né ldo, nd déo biét chiéu chudng

Tao khac budi gi, ngay thuong nam nha quin dui a0 phong toc déo thém chai Nhung thi
thoang dau toc chuan chi nude hoa thom phirc, diy chuyén vit 1én ¢d, mét deo con kinh Cartier, tay
ddng hd rolex ve vay con zippo thily quan luc chién mdm ngam diéu 3 s6 phong tran hét nic budc
qua mit con vo di nghe tiéng nd thd manh rdi. Luc déo ndo may ciing phai chii ¥ phong cach cia
ban than ko thé nao lo 13 dugc Nhung tuyét doi dirng to ra ich ki chi nhim nhim chi trong do

dac ciia minh, may phai c6 do chat, do kiéu ngao nhat dinh thi khi may cui xuong liém 10n gai



thi ct liém cua may mdi c6 gid tri. Pan ba n6 biét & ngoai kia c6 bao nhiéu con dang rinh rinh bu
cac may (du thyc té déo c6 con nao), thi khi may bé né 1én ty nd s& c6 cam gidc dugc may yéu het

~

cO

Tu duy cia may déo khac gi thang stic vt hang bét o tudng tot do. Néu em kia mé may vi
tai nang vai 10n ciia may thé hién qua viéc budn 100 tan hang luc dn may gip thoi nhu ché vé duoc
ctit, thi dit cai con me may tai sao né déo mé nhimng thing giau x100 1an may? Nhitng thang budn
10 ngan tan hang? Néu cai ndo ché ctia may tiép tuc 4o tudng vé tinh cam nhu vay thi kiép nay déo
bao giod may cham dugc vao chan tinh. May giodi dé 1am con cic gi? B may yéu vi may gioi thé tirc
1a ca doi nay né déo nén tiép xtic v6i bat ki thang nao gioi hon may dung ko? Khi con dan ba no
thich may, thi n6 thay bat cr viéc gi may lam ciing 6 1y, chi can no lién quan t&i twong lai cia 2
dtra may 1a n6 phé pha 10i toi phoi ra roi. Cho nén n6 da thich may tir truée khi may co nhiing thir
réc rudi cai 1on gi 100 tan hang con cic. Lic d6 may budn 100 lit mdm tom né ciing thich may y hét
tin ko? N6 s& nghi may nghéo ma y chi viing vang, phan dau vi tuong lai 2 dra may. Dit con me
thang dan don co con dan ba nhu thé déo biét xuit tinh vao cho né chira ludn di con lai nhai khoe

tai khoe gioi rac vkl

Bi kip dinh cao nhat trong ki thuat chan gai 14 gieo vao dau né y twéng. Tao nhic lai chi 14
y twdong, y niém nho nhoi thdi, ¢ khi né con quén con me né ludn, nhung ¥ tudng d6 van luén gam
vao dau nod, dé nhitng lac mong lung trong vang né s& chui ra 1am chuyén ctia nd. Tao chin gai ludn
giit phong do rét lich thiép, khi thich hop sé& tha 1 cau ga dit cong khai thang thin nhung rat an toan
v6i gai kiéu nhu "a muo6n cing em dém nay dwoc ko?" , nhin v6i d4nh mat chan thanh ma noi ->
Tat nhién c6 cai 10n con nao gt ludn, nhung tra 161 kiéu "khéng duoc dau a hom nay em ko mudn"
1a chét con me may rdi, nay khong mudn thi hém khac may s& phai mudn. Ngay luc ga dit 1a cai
hinh anh chung chin chung gdi khong mic quan 4o véi tao n6 da hién ra trong ndo con gai roi, ké
me no thé 1a dugc, mién ko 1am nd khé chiu son gai dc thi da co 1 1an ga dit 1a 1an sau tao ga thoai
mai déo vuéng gi nita -> Rat nhiéu con sau d6 tao 1o me di déo ga nita nd ddm ra but rat cu thi

thoang lai "a c6 nhd a dd néi nhitng gi ko?" hai vai ca 1on

Xay dung hinh tuong déo gi may bi 1am rdi 4? Con nguwdi may nhw nao thi ci thé, mau
chot 12 may thing thin véi chinh may. Dam ba cai tro phong bat lira bip duoc nhét thoi, tao noi
phong bat 13 tao cam giac cho nd thiy thii vi vé may théi, chi t6i thoi diém quyét dinh 1a phai choi
bang ban linh thyc. May van 1am cai tu duy tan gai a phai vin v, bai ban, kich ban dua day thi déo
bao gid may thanh cong duoc. Tan gai ciing nhu luyén kiém, cao nhat van 1a déo co chiéu thic gi,
tiy tién thay chd ndo ho ra thi dam vao 1 an. Ty tién dam chd so hé khac xa v6i thing ngu cam
kiém dam bira hii hoa dn may nhé, nhung ban chat biéu hién cua 1 thang sat thi v6i 1 thing ngo

nghéch chan thanh kha gidng nhau, déu tya nhu khong c6 gi nguy hiém



Trudc day tan gai online thoi fb méi thinh tao hay c6 cii van nhu nay hau nhu déo bao gio
xit trir khi d6i twong da c6 mdi khit rit réi. Tao hay ap dung véi gai di diéu tra trude nd déo co
ngudi yéu, déo c6 thang nao dua di don vé, sinh vién thi hoi miy thang cing x6m tro ra hét déo kho
khén cac gi - PAu tién tao inbox nd lam quen v& van. Chao hoi, xong hoi em c6 phai tén 1a xxx hoc
truong yyy khong? N6 duong nhién s& hoi nguoc lai 1a sao a biét? R6i hoi thé a 1a ai sao lai tyr dung

inbox nd hdi vay? Cam giac lac nay 1a hoi s¢ sg¢, e ngai d¢ phong. ok déo sao

- Tao s€ noi "thi ctr coi nhu a 1a nguodi 41 mo em di, a ko cé ac y gi dau e durng hi€u lam, rat

vui dugce noi chuyén voi e". Xong tadn phét vai cau dua day

- Chét phat mang tinh chiéu thtrc "thuc ra a thich e 1au r6i, ciing da suy nghi rat nhiéu, kho
khan 1dm hom nay md&i dam manh dan inbox e, dugc néi chuyén la a théy rat vui roi, qua thuc
khong mong gi hon, chiic e budi téi vui vé nhé", xong tha lai 1 cAu moi "a ludn & day, e can ngudi
dé noi chuyén hodc don gian 14 x4 byc tirc thi a ludn sin sang, chi can e mudn 1a dugc" -> Xong
luon ra chin con khac ké con me n6 nghi gi nghi. Tao dam bao néu né ciing dang chua cé ai muén

ném thir ti vi dong dua uét at thi chic chin no déo thoat duge

Cach lam cua tao 1a nhu vay, ldy luén cim xtic that ra lam viin vé déo phai choi. Khi may
vao thé bi déo biét vin gi thi tai sao déo van thing "¢ canh e a cit bi 1am sao Ay, ciing ko biét phai

noi sao, nhung la thay rat dé chiu, cim on e nhiéu nhé". Thé thoi tinh tién van dugc chua?

Tao n6i may thang bac ki cho dimg tu 4i, tao ciing 1a bac ki thoi. Nhung ban chit méy thang
béc ki bi cai déi, cai nghéo né 1am vao gene di truyén, to tién chiing may doi rach khd s& qua nén
céi 1y tri ching may phét trién qua da ma thui chot sach di cai cam xtic quy gia von chi c6 thé phat
trién khi no du 1 thoi gian du lau Ching may sinh ra di 1a 1 thang ban ndng vang vau tir trong mau
r0i, phai nhan thire ra ci thiéu s6t nghiém trong ma sira chita thi méi kha dugc. Dan biac ki néi 1y 18
rat vai 10n, nhung ngu ngo ngd nghéch cuc do trong trd choi cam xtc. Hoc cam xtc tir ddu u? Tir
van minh phuong tay d6, ching né phé phon vai trim nam da phat trién t6i cuc do roi. Xem phim
M5 thé loai classic kinh dién nhiéu vao, ctr top 100 IMDB tang hét cho tao. Hoc kién thirc cin ban
vé am nhac, hoi hoa, van hoc, dién anh... Nhirng thir d6 chinh 14 vii khi van v& cia ching may hét
déy chtr déo dau. Tap nhu nao a? Tap ké cau chuyén doi cia chinh may theo céach that thu vi dugc
ko? Khi ndo may ké chuyén doi may ma né hay ho cudn vkl thi Ia luc may ra dudng tan gai duoc
roi ddy. Nhu tao chiang qua ciing 12 nim phd thong, thém 5 nim dai hoc rdi hoc thém vai khoa 16m
com déo dau ra dau, khic cic gi chung may dau? Dién bién doi séng sinh vién ciing loanh quanh
cim xe phang 16 bao bong dim ba tro 16m com khac cic gi thang nao? Nhung tao biét ké chuyén

doi tao cudn vkl , thi tao c6 nhiéu keéo chén hon chiing may 1a chac chan

Cot 16i cua van dé chi co:



1. Suy nghi, nhan thirc diing din. Dit ra van dé roi giai quyét timg thar ¢ trat ty. Miy
thang ngu ludn thich "thuan theo ty nhién", tirc 1a ké con me tinh hudng phat sinh lung tung di budi
can du liéu con cic gi, xong lic quan trong toan bat ngo nén long ngong déo biét 1am sao cho phai,
roi vé tiéc hui hui dang ra nén 1am thé nay thé kia. -> Viéc may can lam 1a nim bét, thau hiéu tim 1y

con cua may.

2. Lam theo suy nghi ciia ban than. Tém lai dit ra van dé roi nhan thirc dung vé nd, may
s€ co thir may mudn. Phai ludn biét chinh x4c minh dang mubn cai gi, dat duoc roi lai ddt muc tiéu
tiép theo. Néu may thyc sy thich 1 con, thi nén thé hién cho né biét ludn cai dich cua minh. Pan ba
trong ban ning ludn rat thich dan 6ng c6 muc dich r6 rang nhé. Bay gio may bai ngira ra véi no di,
no6i "a s& quyét tim c6 duge em 1 1an nita". My néi hay nhan nhu nao tity may, tao nam chic 80%
no6 sé phang may cau "a lam vay dé lam gi?" -> khi ndo may moi dugc ciu nay la thanh cong 60%

N
A

Iol.

May chi can néi cho no biét vao luc thich hop théi. Xong ké con me ndé may tang 1o dimg
nhéc lai nita, ¢t thuc hién tiép tuc viéc can lam thoéi. San don nd nhiéu vao, déo biét may nhu nao
chr tao ma mudn quay lai v&i con nao tao véc theo 1 tan dudng nhét lién tuc vao mém no ngay. Tdi
SG mat gioi nhan cho né "em muén in gi ko a dua e di", n6 mudn thi dé né chon, hodc ludi déo
mudn nghi thi may phai tu biét n6 thich gi roi dua ra vai dé nghi kiéu nhu "hay 1a di... xxxyyy.. ngdi
cho thoai mai", déo dugc nita thi rit ém xong mai lai chui ra ga tiép. May phai li lgm theo dudi dé
né c6 cam giac ban than né cé gia tri. Con may, viéc cia may 1a ludn sin sang trong trang thai che
va cho no biét diéu do, tuyét dbi déo dugc gai hay sip xép cai 16n gi hiéu chua? May ct thé hién
thai do ludn san sang, né sd téi 1a c6 ngay tao dam bao con nao ciing nghién. Ttrc 1a bat cir khi ndo
nd c6 hung mudn di luon, di an di choi, hay tu nhién c6 tdm trang ddm dam thi chic chin may ludn
hién ra néu n6é mudn. Chir déo phai chi doc c6 mdm luc may nimg cic 1én nira dém nira hom bu
chén diéu vao thi 1am ly thong thiét, déo co em thi anh chét ngay duoc, xong sang ddy déo thiy mat

16n may dau ca tuan sau cling mat hut 1a virt me may roi

Pan ba con nao ciing thich 1 thing diu cic cirng lau cirng nhanh, né so vao la dit ludn

dworc, ban ning s& hiit n6 vao nhimng thang nhu vdy. Tao tan gai luén theo nguyén tic nhw nay:

1. Thé hién cho né biét tao thich né, va chic chin sé thit né vao thoi diém thich hop.
Dit n6 1a mong mudn cua tao, dit nhidu cang tdt déo can biét gidi dat nhu nao, né déo can phai yéu
tao ciing duoc ludn. -> Cho gai nd thdy may 1a thang don gian, thanh that v&i cam xuc chtr déo vin

v6 duoc voi doi tién. Nhimg thang ban than con déo biét minh mudn gi thi 1a dang tom lom nhat

2. Khing dinh ré rang diéu 1, nhung giao quyén quyét dinh hoan toan cho né. Dit hay

ko 13 do em, bat ki lic ndo e thiy vudng 1a tam dimg ngay duoc.



3. Moi hanh dgng déu xoay quanh diéu 1. Khi may cong khai y dinh sé& dit n6 cho gai biét
r0i, thi moi viéc may 1am s& tré nén rat tu nhién va hop 1y. Ca 2 déu hiéu nhimg hanh dong dua dén,
chiéu chudng, ve van..... déu nham muc dich tao cho gai cam gidc dé chiu nhét dé banh hang ra,
chua chiu banh thi van cu tiép tuc nhirng hanh dong nhu vay. Néu may déo lam dugc budc 1, thi
may thanh thing simp gai ngu 16n dung nghia. Con néu may cong khai dwoc muc dich véi g, thi

may thanh thang dan ong ban linh vii ca 16n

1 diém cuc quan trong ma ching may rat hay bo qua 1a sy tu ton cta ban than Chung may
tuyét dbi phai c6 1 ti kiéu ngao, tw tin vao tai ning ctia chinh minh, vénh mit 1én ma nhin doi.

Di nhién dimng qua 16, nhung phai 16 rang

- Khi may c6 tai, thi thién ha phai biét. Néu déo biét tirc 1a may déo c6 tai nang con cic gi.
May thich choi dan guitar ding ko? Thé thi may phai sinh hoat giao luu véi hoi nhom, c6 dam ba

dwra than do cung chung s¢ thich.

- Bing cach nao dé dira con gai cia may phai hiéu 1 hen duoc may déo phai chuyén dé,
ngoai kia c6 ca chuc dira muén gip g& may, thi khi may chii dong sin dén, danh thoi gian cho né vo
diéu kién, tu nhién n6 sé cam thay may cé chan tinh. Tuyét dbi déo bao gio dugc phép thé hién
chuyén danh thoi gian cho em la viéc "tién thé". A thi, théi thi, coi nhw 13, ding nio ciing.... tit
nhitng vin d6 1a danh cho bon ha dang ngu 16n nghe chira? Chuan phai 1a "6h t6i a xong viéc, qua

don e luén nhé", lac 16n nao chung may ciing phai déo ranh, nhung san don no 1a viéc uu tién

- Phai c6 y kién chit quan, c6 nhin dinh riéng trong moi van dé. Pan ba luén mém phé
phan dan ong gia truong doc doan, nhung lai luén chét mé thing nao "gia truong" duoc véi no.
May phai & rang trong moi thir, dé né biét rd may nhu nao. TUr nhing viéc rat don gian nhu thich
udng cafe den it duong, khong thich tra sira, thich an phé thay vi com.... N6 phai 14 rd rang chir déo
bao gio duoc xué xoa "anh sao ciing duoc". Khi d6 may ndi ra cAu "chi cén e thich, a sao ciing
dwoe" no rat gia tri va chan thanh, vi 18 rat tw nhién n6 biét may Ia 1 thing c6 nguyén tic va "kho
tinh", thi khi may vt cai bup nguyén tic véi "khé tinh" ciia minh di dé bé 16n né 1én, con nao ciing

thdy té cmnr

May ga ldm, chinh viéc kiém ra 200 cii / thang 14 1 dang tai ning to vii 1on ddy An nhau
cach may thé hién nhu nao théi May dang cé céi loi thé to vl ra ma may déo biét ddy Con gai quen
1 thang 1am ra nhiéu tién thi n6 sudng vii 10n ra, cam giac ctia né déo khac gi may cip voi 1 con
ngudi mau JAV chan dai va to mat xinh dau. Gai tré dic biét bi thu hit bai dan ong c6 kha niang
lam ra tién chir déo phai 1 dong tién nhé. Vi du may 1am ra 100tr/thang, thi 1 ndm dé ra dugc 1 ty,
ca doi may ciing déo bang 1 thang co san 100 ty tong tai san nha dat xe ¢d (muc nay chang phai ghé

gém gi & tp 10n), nhung chic chin gai no rat thich thing kiém 100tr/thang ma déo miy quan tim



thang c6 san 100 ty. Ban ning gidng cai mach bao n6 vé viéc 1am vo may nhé Mat mili menly khoe
manh 14 loi thé con hon ca dep trai. Dep trai thi tat nhién 1a ngon roi, nhung khée manh con an tién

hon.
Tom lai may c6 2 lgi thé 16n nhat cta 1 thang dan ong rdi: Khoe manh + biét kiém tién

Con khoan dep trai may cur skin care that sach s¢, dau toc gon gang, can thi thi md mét phat

di nhin cho d& ngdo. Bam bdo gai theo may hang dan

Nhat gai v6i déo biét cach noi chuyén thi 14 thir dé fix nhét. Chinh tao ciing ting nhat gai
kinh khuing, hdi hoc cip 2 gai chi can nhin tao cudi sing sic kiéu vo duyén vl 1a tao d3 nguong chin

mdt cing do vao roi

Tao hiéu phong cach cua may 1a dang passive, thuong khong biét cach dién dat cam xuc cua
minh, cling déo c6 nhu cau thé hién cam xuc véi ai, nhung ciing déo phai 1a kém tinh té, 1 dong tac
nho may ciing doan ra dugc nhiéu thir nhung van 1a chi dién ra trong dau ma ngoai mit lanh tanh

dang ko?

Nén vin hoa Khong Manh di lam con ngudi chiing may trd nén bénh hoan ca 1 rdi. Pau 6c
chung may dac s¢t hinh tugng dai trugng phu, tic 1a lam con duc phai khi vii hién ngang tay dam
chan d4, 13 1 cai coc cho gai bam vao ding nghia, an néi thi 1ong va long vong theo kiéu "y tai ngon
ngoai" -> Rit 1 déng cht rac rudi, déng ¥ 1a van hoa A Pong déo thé xem thuong, nhung né dic
biét ham 1dn trong khoan tinh cam. V6 hinh chung chinh chung may ty dao hd chon minh, tu bod
ctng ban than lai déo ngo ngoay duoc 16n gi, vi con mai deo cai hinh twong Hay hoc hoi vin minh
phuong tdy, noi no du phe phon dit bop vai tram nam lién tuc. Vit con me hinh anh "dan 6ng con
trai" (@ "nam nhi dai trugng phu" rac rudi, hay con goi la Alpha Male vao sot rac. Cir lam con

ngudi that ciia chinh minh, thir cin thay d6i duy nhét 1a cach dién dat

Tap cach nhin théng vao su viéc hién tugng, néi chuyén thi cham théng vao van dé, tu nhién
ching may s€ tré nén rat tha vi, khac biét so v6i 1 dam rac rudi ngoai kia dong vai ca 16n. Tao vi du
ludn cho bon may: Ngay xua tao md cai cong ty nho nho, doanh thu 1 ndm c& chuyc ti bac, chang la
cai déo gi so v6i ai nhung ciing thira sirc vit nglra may con mui mit chua timg va cham xa hoi
nhiéu. Thé luc 1am quen gai né hoi "anh lam cong viéc gi?" thi thay vi ddp gon 16n "a mé cty, 1am
giam déc, thang thu nhap d6i trim cu" - nghe kha hdm 16n va c6 cam giac dang khoe thu nhap, con
nao giau san no s& hoi goi cam giac tom tom véi 1 thang khoe khoang, con nao nghéo nd lai c6 cam
giac hoi bi xic pham vi théng bd con me no6 lam cat luc déo bﬁng 1/10 may thi lam sao may ton
trong né dugc? Con miy con ham tién thi dkm bd may con s hon Vay nén tra 15i nhu nao? Déo
can phai khéo 1éo théng minh 1ém linh nhanh tri nay sb con cic dau budi ré rach lam gi, tao ludn

chon cach tran trui nhét, tirc 1a trinh bay ludn su that. Vi vi du trén thi nhu sau: "A, e hoi cong viéc



ha? Uhm,...(nghi nghi)... biét néi thé nao nhi ....(kiéu dang 4p ung, ma ciing dang load tir ngit thich
hop)... Mot ngay cia a thuong bat dau bang 1 chau cafe v&i vai ngudi, dé cing néi vé nhitng thi
sap lam, co thé 1a 1 dy an chang han, néi 1a dy 4n chir d6i khi chi 12 ban cho ai d6 thir ho can roi bay
bién sin dé ho chi viée st dung thoi. Roi a quay ra xur ly nhiing viéc lat vat chfmg dang nhéc dén,
véo cai hét budi sang, chiéu thi hoi ban ron 1 chit, thuong ¢ khi ko co thoi gian dé y dién thoai
(chd nay lap limg dé n6 con hoi cy thé 1a ban cai 1on gi néu mudn hoi thém). Em thay do, cling kha
nham chan ma phai ko?"

-> Nghe cai doan trén 1a n6 da khét vai ca 10n 161, 1 con ngu dén dau nod ciling hinh dung ra

A"

dugc may la

"

sép", 1a loai an trang mic tron nhan ha suéng vkl, nhung may thdy budn thay chan
nén méi can tim n6 dé dit chir con 1am 16n gi nira? A thé 1a nio né tudong tuwong ra du thir vé may,
rang may la thing dan ong c6 vé rat biét kiém tién nhung rat ngd nghéch vé cudc séng, sudng thé
ma déo biét huong, phai ba may thi ba suéng cong hét nguoi 1én ri. -> O thé vira hay ba day ciing
dang rat can 1 thang giong may, biét kiém tién ma lai ko vat va, lai con dai kho t&i muc thdy chan

thi dé ba cho may biét thé nao 13 nhoe nhoét

Chd bji ddm (kién thirc, dia vi, sw treéng thanh, kinh té): Péo c6 y nghia con cic gi,
khi gai n6 thich may thi n6 s& nhd t6i nhitng thtr d6, rang anh 4y c6 kién thirc nay, c6 dia vi nay, lai
truong thanh nita ndy, .... 0 ui yéu thé co chi Ciing van 13 may nhung roi vao mode PEO THICH:
GOom cai théng 1é rach, c6 ti kién thac ma cr nhu giao su, dia vi thi b?mg déo ai, khénh kha khénh
khang ra cai vé gia hét hoi, co ti tién oai nhu céc...., ba may dé mdc 16n 1én ciing déo t&i lugt may
Ngudi co tir khoai: An ngt du ia. Trong 4 thir khoai nhat doi thi dn ngi ia thyc ra 1a chuyén hang
ngay déo thé nham hon duoc ko can ban dén, thoi xua thi in miéng ngon nod khé khin 1dm, nén méi
c6 chuyén dan du gai bﬁng vat chit duogc. Xa hoi bay gio duy nhét chi con chuyén du dit la tdi
thuong, khi 3 thu kia nhat nhoa t&éi muc ai ai cling théa man 101, thi dut dit lai cang ndi bat. Pan ba
¢ diém cot 16i trong chuyén dit 1 phai giai toa duoc cam xuc, trir may con bénh hoat cudng dit tao
déo noi, con lai tat tat phai bung x0a dugc cam xtc thi mdi cod thé cam léy con cdc ma tong lut can
vao mom, xong nhét vao 16n trong cudng loan. Nhu vay ai nim dwoe cam xic, thiu hiéu dwoc
con ngudi clia gai, thi thing d6 1a chén 4i, lic d6 bat ké 1a thang an cudp hay ké buén ma tay

cling déo con quan trong nita, huong ho né chi c6 moi con vo ghé.

Kém ty tin 1a do ndi luc may yéu, dinh lyc ko du, ban linh kém Nhitng thr nay déu co thé
luyén tap roi cai thién theo thdi gian May mic cai bénh rat nang gidng may tml khac, do 1a déo biét

con cac gi nhung cr nghi minh da biét roi, khi ra tran lai luong cuong déo biét nén lam the nao

Lai néi vé gido duc Gido duc VN ciing gidng nhu cac nudc trinh d6 phat trién twong dwong,

qua dé& cao khoa hoc ty nhién, cai 1on gi ciing quy vé cip PUNG/SAI, PHAI/TRAI, NEN va



KHONG NEN. Diéu nay két hop v6i combo com suon XHCN than thanh, ta c6 thém cap
DICH/TA, TOT/XAU déay han hoc va doc hai, tat thay dao tao ra 1 1ii ngu cudng loan stc vat chi
lam 1am 2 chir LY LE ma séng mai v6i nhau, hoi 1am sao ma déo that bai trong cudc sdng cho
duogc? Tao may mén hon chiung may dugc hudng nén gido duc tu ban, déo toan dién nhung thuc su
nhitng nam hoc US di ciru tao thoat khoi tu duy suc vat ciia 12 ndm phd thong gido duc x3 nghia.
Tao dugc hoc 4m nhac, nhung déo hé hoc ti nhac 1y nao, nét nhac bé d6i déo can quan tam. Thi tao
duogc hoc 1a cach nghe, cach cam thuy va hiéu y nghia cua am nhac. Béo hé ¢6 ai néi véi tao nhac
nhu ndy méi 1 hay 13 "chuan", nhung tao ciing déo dugc phép mé mdm ra kéu "nhac ai thich nghe
gi thi nghe thay hay 1a duoc" theo 16i 1ii v6 hoc 6c ciit ludn cho truc sta ra. Tao dugc day cach phan
tich 1 bai nhac hay ¢ nhitng chd nao, tai sao minh cam thiy dé& chiu khi nghe nhitng 4m thanh nay,
cam xuc khi nghe dugc hinh thanh béi 7 yéu t6 cin ban 1 gi, tir d6 tao c6 thé tir "diéu ché" cam xtic
voi 7 "nat" theo ti 1€ mong mudn. Tao phai ty mua vé nghe nhac & bat ki chd nao tao thich, roi nop
lai cuéng vé kém theo bai review tu viét vé trai nghiém cua minh. Ngoai &m nhac con phim anh, héi
hoa.,... tAt ca déu duoc hoc cach cam nhén, con cam nhan nhu nao 13 ty mdi théng chur déo ai ép may

phai thay thé nay 1a hay, thé kia 1a do

Tuong tu véi lich su, déo c6 ding sai, chi c6 nhitng su ki¢n da dién ra, chéng c6 dich ta hay
chinh nghia / hung tan con cic gi c4, ai mudn hiéu sao thi hiéu. Tao nhé mai c6 1 con vau an nam
1am thuyét trinh lich sir bé nguyén bai vo dong lao dich qua tiéng anh noéi vé su kién My "xam luoc"
VN nhu nao, vi thém muén tai nguyén + vi tri dia chién lugc ra sao.... Lan dau tién tao théy lao
giang vién gay gat t6i vay, moc mia con vau nhu stic vét, timg cAu timg chit vach tran luan diéu cay
¢t han hoc diéu toa cua st sich VN, 1an d6 tao ha hé vai ca 16n. Gido duc tu ban déo hon thua &
khoan th?mg nao IQ cao hon, so do chi s6 xem dda nao vuot hon. Ma sau xa nd thuc sy nhim vao
tam hdn con nguoi, stra chita 1 nguoi von bi gido duc xa nghia nhdi cho toan ctt vao dau dic sét,
bdng nhién tinh ngd va nhan ra bao nhiéu thir hay ho trong cudc séng. Pira khac nhu nio tao ko
biét, nhung riéng tao thi thyc sy da dugc "ctru roi" boi nén gido duc hoa ky chi trong vai nam ngén
ngui. Trude d6 tao dd ké nhidu 1an rdi, cling hét nhu chung may thoi, ndo dic sét "Iy 18", kinh st tao
thudc vanh vach, sit Ta Tay Tau thong lau lau, ma tao thudc str xin chtr déo thém choi st déu SGK
xa0 ndu nhé. C& thing Atlas st mdm déo co cira qua tao dugc. Toan Ly Hoa tao ciing thong ma
dién tir cling déo kém, Nho Y Ly Sb ching mén déo nao 1a ga mo. Nhung dé 1am cic gi? Van la
thing ngd nghéch dan don ngu ngo trong tinh cam, nhin 1 con m{i mit kém minh ca chuc tudi déo
biét 1am thé nao dé né cudn vao minh trong khi 1 thing trdu ngu dan nd vay 1 cai c6 khi con kia

chay theo nhu chd céi, cay nho.

Toém lai, chung may phai nhan ra ban than la nan nhan ctua nén gido duc ha déng thép kém,

noi chu trong day do nhitng con vat trg thanh ngudi, hon 1a day con nguoi tré nén hoan thién. Nhan



thirc ra van dé rdi thi tw hoc héi bo sung thiéu sét, rira sach "rac" trong dau di, quy cai gbi
xudng nging cai mit 1én ma tiép thu nhirng thir chiing may thiéu sét. Ly tri ciia ching may déo
t¢, nhung cam xtc thi déo khac gi 1 tim hon qué quit di hom thiéu tay thiéu chan ca. Chung may ¢
thé out trinh 1 dira con gai vé kién thirc, vé kha ning tu duy logic. Nhung thir can thiét 1a phai vuot
hon han n6 vé trinh d6 cam xtc, nhu thé thi viéc nam 1 con trong long ban tay né déo con kho khin
gi cd, tham chi "nan nhan" con tinh nguyén ngoan ngoan ¢ trong vong tay cua may. Noi thi nghe co
vé phuc tap, that ra déo ngoai chuyén "doc" suy nghi ctia gai, cdm nhan dugc chinh cam giac cua
gai. Khi d6 may lam gi ciing déu doan trudc dugce cam giac cua gai ddi voi chuyén may sip lam
ntn, thé thi xit kiéu 16n gi dugc? T4t nhién van c6 rat nhiéu con dién chai li cam xuc, hodc don gian
12 n6 qua thap kém hodc "liét cam xtc" gidng chung may, thi quan tim no 1am con cic gi? -> Do
chinh 13 1y do tao quen toan nhitng con c6 "mit bang" nhan thirc trung binh cao trd 1én, nhitng con

thira trinh d6 1y tri nhung thiéu thén cam xtc 13 "con moi" wa thich nhét cia tao

Ban linh déo nam & nhitng thtr may néi dau Con gai né déo hé quan tim chuyén may da nd
luc gidi giang nhu nao, da trai qua nhitng chuyén gi dau. Khi né da bap vao may 101, nghi¢n con céc
roi thi may thir d6 né mai bat ddu quan tdm, ma ciing déo quan trong 1on gi dau. May ting nghién
ngap, thi gai thich may s& cho 1 "anh 4y da ting trai qua thoi gian rat kho khin, minh can "bu dap"
cho anh". May n¢ nan thua tha d6i nhu con cho thi né s& cam thdy mudn & bén may trai qua kho
khin song gi6 cudc doi, mudn che d& cho may ludn. Y nghia con cic gi dau? Tao dang néi 1a luc
gai nd chua thich may co ma o kia? Loi thé ciia dan 6ng 1a ¢6 thé 1am con gii rung dong, rung
dong 13 coi quan chtr déo gi. Trai thi ctr thay gai dep theo gu ctia minh 1 cing budi, gai déo can lam
gi chi can ding im may da mudn dit n6 roi dang ko? Nhung gai thi can phai dugc "rung" di, ma
rung hay ko phu thudc phan 16n vao cach may thé hién, may 1am dang thi kha nang né rung rat cao,
lam sai thi kha niang thip hon nhiéu -> Nhu vdy cu thé viéc may can 1a LAM PUNG -> Tic 1a ¢
dau d6 ton tai 1 cai diém nit, may cham vao dugc 1a cé dugce, kho khan chi la déo biét n6 & dau ma
mo. Pan ong sinh ra da rat loi thé rdi, ddi lai 1a dan ba, néu 1 dtra con gai thich 1 théng, thi 1am cach
nao dé thang kia quay ra thich n6? Luc nay déo ton tai 1 cai nut nao hét, phan nhiéu déu phu thudc

vao 2 chit NHAN DUYEN nham 16n ma thoi

Tao chi cho may 1 cach thé hién ban linh cin ban nhat cia dan 6ng: Chinh la thira nhin
chd yéu kém ciia minh, chia ban tay ra diy thanh y chd mong su bu dip. May c6 thé 4p dung
ludn bang cach di v6i gai thi bén 1&n nédi voi no "anh cir bi ngai lim Ay, dirng canh con gai la a
nhw bi cong, nguoi cir cirng do hét ko biét nén néi gi 1am gi, 15 c6 gi sai e néi ginp a sira chira
v6i nhé" -> May show ludén nhuoc diém ra rdi cau chuyén tu nhién trd nén cdi md hon rat nhiéu
ludn, ngay tir ddu may di nhan 13 may kém an néi, thi ty nhién déo con vudng viu mat ty tin khi an

noi nira, dang can con kia stra ho co ma o kia



Nay mat gidi share luon cho chiing may 1 tips sat thii nira 13 : Chii dong tao diém nhin
Chung may chin chu phong cach, 10i an tiéng noi, tu ban than may da co do "chat" nhat dinh roi, thi
tur tay "khoét" 1 cai 16 di, s& co rat nhiéu thtr hay ho c6 thé phat sinh Tao vi du: Nhu tao luén cha
trong phong céch lich su, 4o quén don gian nhung sach sé ph:flng phiu, toc tai gon gang théng nép,
mat mii sach ko myn, an noi thi ching may ciling théy r0i, van v& déo thira déo thiéu, can ban con
nao ngu ngo lam no ciing ngui ra tao déo phai thang 4t o vo hoc ma it nhét c6 vin héa, c6 cong an
viéc 1am va chic chin déo thudc tang 16p thip kém qué mua. Nhung tao PI DEP NHUA 50k di hen
ho. Cai nay 1a ¢d ¥, tao biét thira tir luc bude vao nd di dé ¥ qua dép déo dn nhip con cic gi 16i,
nhung k¢ me bd may 1o di, cr n6i chuyén dua déy tu tin nhu binh thuong thoi. Bét chot tao van vé
ti: "Khi budc ra duong hom nay tu nhién doi dép a mang da 1au bung dat quai luoén, dang voi nén a
ldy tam d6i nay, ca ngay ban ron quén bang di gio méi chot nho, that ngai qué xin 15i e nhé" -> Tét
nhién em né dap "ko co gi ddu a", xong tao quay ra rac ti mudi "Oi e dep thé nay ma a ko ra lam sao
cd, lai dam hen e ra day, ngai that éy ch@r. That ra a biét n6 cii roi, y andi doi dép bi dut éy, nhung la
ko n& thay, ko ngd bira nay bao hai that rdi...", thé xong théi da qua chuyén khac, 4n tuong vé 1

nguoi coi trong ki niém da gam xong roi, ké con me nd nghi nhu nao nghi ok chua?

Bon may c6 tién, c6 diéu kién roi tan gai "ctra dudi" 1a cuc d& nhé Cur xin so dép 1én xong
chu dong 16 nhuogc diém cho gai théy, roi nho néd "chinh" gitp may la xong Tao an dugc rat nhiéu
v6i "chiéu" nay. Tao dep trai mat mili ngon lanh thi tao ¢6 tinh dé lem nhem xong nhd gai chon ho
sita rira mit, hom sau sang choang khoe v6i no. Con ndo c6 dau 6c ma hay xem phim thi tao vin vo
"a dang cam thay tuyét vong thi xem phim nao dé thay tt hon ha e?", xong n6 chi thi xem ti review
roi hom sau vin vo "cam on e nhé a thay kha hon nhiéu rdi, co ma két phim dau 1ong qua ch, bad

end c6 phai lam e thay thich ko?"

Tao chua bao gio can quan tim téi so thich riéng tur ctia con nao hét May doc ciing déo nén
hén 14 sao? Bao nhiéu lan tao chti may thang ngu ctr ¢6 lam than véi gai 1am con cic gi? Pai dé tu
@Kim Tich Son da tai vii cic, thong thao ca 2 loai tiéng Tau to nhit 1a Quang Pong / Quan Thoai,
kién thirc nhiéu vii ca 16n, xong treo chim chi dé dai kia Gai né déo con ndo c6 nhu ciu tro chuyén
rom ra voi thang né sé cho dit hét. May hiéu may thtr s¢ thich ciia no bang ban bé choi lau voi no
ko? Tao nhic luén miy thang ngu ching may 1a tuyét doi déo cin quan tim ti nio téi may sé
thich riéng ciia gai kiéu nhu phim Han, drama showbiz, hentai, childporn.... Nhiing tht né thich ->
Auto n6 s& ty tim t6i nhitng dra chung so thich PE LAM BAN. May chua chdt kéo vé6i nd duoc,
thi nhitng thir trong hop nhau chi khién gai né vo tinh xép may chung véi "miy dtra ban", tu nhién

no lai c6 cam gidc da choi than v&i may kha 1au roi thi dit 16n gi nira.

S¢ thich cua géi 1a clg? May thich da bong, thé may c6 can 1 con am hiéu bong d4 yéu may

ko? Tao thich theo ddi thoi sy qudc té, nhung tao déo bao gid thdy 1 con hiéu biét chinh tri c6 cai



16n gi hap din. Con gai khac déo gi? May hiéu dé cii nhau vdi n6 hay sao? Chung s thich méi 1a
kho két ndi, ngu nhat 1a kéo 2 dtra choi game chung xong quay ra thich nhau. Dit con me chung
may 1 1ii phé vat 6c chit dau chi toan tha vui ré tién. Game 1a thi két ndi thi ciing 1a thir pha nat méi
quan hé¢, thich nhau vi chung sé thich thi khi truc trac cling 1a luc ai vé nha néy ké con me dura kia
ludn. Tao tré thanh s thich cta gai, chir tao déo can phai thich chung véi né thir gi khac. Tw duy la
liém dan don vai ca 16n. Gai n6 can 1 con cic cing ngic nong hoi xién cho nd quan qoai, chir déo
can 1 thang éo 1a cung phung né nhitng tht vui tim thuong nhat nhéo. Tan gai thi may phai biét nd
thich cai gi la dung, nhung déo cAn may phai thich cai d6, thdm chi may déo thich ti nao lai hay
hon. Vi du n6 thich shopping, di ngam nghia may thir nham 10n linh tinh -> Viéc ctia may la gi?

Ciing tap tanh thich may th nham cic giéng nd xong di ciing n6? Ngu thi vii ca 16n
Viéc cua may chinh xéc la nhu nay:
- Cong khai ludn 1a may thich né, muon chén né. Nhw tao da néi nhiéu lan

- May 13 rang ludn 1a may déo quan tim mdy thir né thich. Cai niy mai 1a "sy chéan that",

déo phai lam mau gid vo thich theo no

- May déo thich nhung lai luén siin 1ong chiéu theo cam hirng ciia né. "Em thich di mall,
di shopping thi dé a dua e di" -> Viéc may 16 rang déo thich nhung luén chiéu chudng né y nghia

gap 10 lan viéc may ciing thich xong di ciing n6 chi 1a "tién thé"

- Ghi nh¢ nhirng thir vun vat de "chiéu gai'", may s€ dam guc né trong vai lan nhu the

Tao tdn mui mit thi 10 con nhu nhau, déu thich an udng may th linh tinh nhdm cdc nhu tra
stra, banh trang nudng, an vit linh tinh khéc.... -> Duong nhién tao ndi luén "may thur do ko tot, hai
stuc khoe lai dé 1én mun...blah...blah." -> Rdi tao ri né di dn ding may cai do, vira an vira gat gu
" T S T < r 1AL 1% P U o~ 1

oh a ko ngd an may cai nay cling ngon lam chu, lau lam moi c6 lai cam gidc nay...." -> No s€ co

cam giac n6 dang "day khon" dugc tao -> S€ muon "day" tao thém vai tro nham 16n khéc nira

Chiing may la dan 6ng phai c6 do "chat" nhit dinh. Xay dung céi sy "chat" cho ban than
déo phai 1a cir dép tién 1én 14 chat dau. Ngu thi ngu n6 vira thoi may thang dan May doi "chat" bang
tién bac, thi ¢6 1 ti s& chi xéac dép cho thﬁng 10 ti, c6 duge 10 ti roi chwa du tudi rira dit cho thﬁng
1000 ti. Thé thi cudc doi con phai chay theo tién toi khi nao? Sw "chat" n6 dén tir hanh dong cu
thé, déo phai mdém. Tao cyc ki kinh tom nhitng con chd mdm. Nguyén tic trong moi van dé 1a phai
"lam" chtr déo phai "n6i". Lam la lam gi? Cai toc vau c6 thoi cuc mat day l1a doc c6 mom, viéc nho

thi khinh ra vé déo them lam, viéc 16n thi to qua chua lam duogc, két qua ngoai cdi mom sua toan ly



1& phan tich nguoc xudi, ban chat lai 1a 1 thang vo dung ngu dét cing cuc Viée nho déo lam duoc

thi chac chan déo bao gio lam dugc viéc 1on. Nguoc lai viéc nhd lam dugc at s€ lam viéc 1on dugc.

Péo riéng gi con gai, ca xi hdi nay déu sé danh gia con ngwoi ching may qua hanh
dong, viéc to tat hay sy nghi¢p vi dai gi gi may da tung trdi qua déo ai quan tam, thir nguoi ta nhin
thdy chi 13 nhitng sy viéc vun vit, ma may con déo lam tir t& thi may c6 noi cai déo gi ciing chi la
cho stia khong hon. Thé thi dit me ching may chin chu tir nhitng thir nhé nhat di rdi hiy lo mom.
Pau toc chung may con déo gon gang sach s& thi ai tin dwoc may s& dbi xtr ngudi khac tir té chan
thanh? Ddi v6i ban than con nhu 1 thang ré rach chui tir ddng clit ra ma mé mdm doi cham lo chim
soc cho gai? Doi voi x3 hoi phai c6 long tu trong, c6 do ki€u ngao nhét dinh, nguoi khac moi moc
hen ho may phai c6 sy kho khin sip xép xem xét thai do nhu nao, thi khi may danh thoi gian 180

d&o di theo gai n6 méi cam thay ban than n6 cé gia tri, nd méi thich & canh may
Bai hoc:
Bai 1: TAN GAI chi 1a cach néi, khong ai tin dwoc gai hét - Nhé vao cho tao

May virt ngay cai tw duy "sin gai" nhw Kiéu the siin vs con mdi di cho tao. Poc cho ki

tir page 1 t6i gio hét di

Ban chit trén cudc doi ndy moi cudc yéu duong déu do dan ba quyét dinh. Con duc déo co
cai vi 16n gi hét, tit ca nhing gi tao va ching may lam déu mang tinh phé dién cho gai xem, chinh
chung no s& quyét dinh viéc ngd vao tay dira ndo. May xem thé gi6i stic vt thiy con cong duc xoe
dudi maa biéu dién cho con cong cai xau nhu ché xem dé n6 ung rdi cho dit ko? Con ngudi cin ban
cling déo khac, khac cai biéu hién thoi. Ban chat thir goi 1a "tan gai", thuc chat 1 may show nhing

thr may c¢o ra, con gai n6 s€ quyét dinh tdm lay con cac nao.

Tu duy 6c ché Khong Manh hu 1u da lira bip ching may quéa lau rdi. Chiing may nghi
"chinh phuc" giéng nhu may cadm dao chém chét di me thang duc khac roi cudp cia cai dat dai nhu
thudé man r¢ xa xua la dung déy, nhung nd qua qua lac hau trong xa hoi hién dai hiéu chua? Noi xa
1 chat thi xa hdi hién nay la cia cam xuc, ai chiém duoc cam xtc thi 1am chia té Di 1ap v6i cam
xuc chinh 1a 1y tri, thr danh cho bon ha ding phong mdm 1én cén sia tranh cii 1an nhau. Thoi dai
hién nay déo c6 dira con gai ndao chét déi, thiéu an thiéu mic dé ma nhin 1 con dyc day du vat chat
v6i 4nh mat thém thudng nita. May thang siéu giau chiém déo qua 0.1% dan sd, tao cho rang 0.1%
con la qua nhiéu, virt con me bon d6 sang 1 bén di quan tdm lam 16n gi Nhu vy ta di toi két luan:
May c6 nhan thirc ding vé ban chat viéc "tan gai" -> May trd' nén ngon lanh, gai no s& tranh cudp
cai dau budi ctia may, trong do tat nhién bao gém ca con vg may -> May s& gidng tao, thay vi chay
theo chiéu chudng dan ba thi chinh may s& ngap trong vaa 10n, dan ba sé& phai hoc cach dé duoc may

chiéu chudng



Bai 2: QUAN TAM?
Déo ai cha biét, tan gai 1a phai biét quan tAm ding ko?
Nhung!
QUAN TAM déo phai 1a HOI HAN
Dit me ching may auto Quan tim = héi 1ai nhai may cau ngu 16n vii cic.
Nhu thé goi 14 mdm biét chira?

Déo riéng gi gai gu, cha me quan tam con cai, chau chat quan tam Ong ba,.... tat tan tat 1d ré
rach chiing may auto quy vé vai ba cau ngu xuan cung cuc. Nao la: "e an gi chua?", xong r6i "nhd

an dﬁy du, mac 4m vao, tha dam it thoi..." -> Cuc ki ré rach ngu dét
Viy thé ndo méi 13 quan tam? Ha ha?
Quan tam chinh 1a quan tam, dit con me kho hiéu qué ha?

Quan Tim = dé y quan sat nhitng thir thudc vé dira con gai may dang nhim dén, may

nam ro tirng chi tiet vé né chinh la quan tam.
Tao vi du ludn:

Di udng cafe véi gai ludt qua ngiri thly mui nude hoa no xit, phat hién ra 14 loai kha cha
déo phai ré tién thi khen 1 cdu = quan tdm 1an 1. Lan sau gip nd hoi "o hom nay e ko ding nudc
hoa nhu hém trude 42" (déo can biét n6 cé dung hay ko) = quan tim lan 2. Nhd n6 van dung that thi
mom tiép cho tao "Ur a ¢t nhé mai théi", xong "thé e thich nhét loai gi vay cho a biét duge ko?" ->
thé 1 quan tdm 1an 3. Néu no cho biét that thi xem xét kéo ngon du tu mua cho né 1 lo 1a quan tam
1an 4, con hoi xong 10 di roi bat ngd ting né vao lac thich hop con dinh nira Twong tu ching may ¢
thé ap dung vdi cac thir khac nhu toc tai, phu kién... tranh may thi nhay cam nhu quan 4o giay dép
ra vi cai d6 yéu rdi méi mua. Tom lai & bai nay: Tao nhic ching may rat dé y téi nhirng thir nho
nhit, chinh éc quan sat cang kha ning phan doan logic méi 1a thir 1am nén ding cip cia
chiing may, chir déo phai dim ba cii chiéu tro hang bét. QUAN TAM gai 1a van dé kha phirc
tap, tao s& mo rong thém & chuyén dé sau néu chiing may tiép thu duoc. Hién tao van cam thiy oc

ch6 qué dong ma may thang tir té biét virt bo tu ai di rat it, nén tam t6i day da

hé ndo 1 1 thang "biét quan tdm"? Nhu dd néi, nhung van phai nhic di nhac lai: Dit bb
chung may mom it thoi. Noi phai di doi voi 1am, mé cai mdm cho ra 1 1ai nhai hoi & nhiéu tuyét
nhién déo nhac dit 1én thi dan ba con gai ngta kinh tom ching may lim. Tha cdm con me may di

con d6 hon



- DBung hoi "em dn udng gi chua?" -> Nén lam: 11h sang inbox "em muon di an gi do ko a
qua don?" -> 1 cau hoi kiém ludn 161 dé nghi, n6 c6 di hay khong thi cting 6p luén "uh, a s¢’ e mai
hoc quén an", néu né déo di vi "hom nay e di an voi ban r61" thi 6p cau "em di di a doi dip khac

nhé", vira tao su thodi mai cho né vira thé hién do "li lom" ctia may.

- Tuong ty, néu troi lanh thi déo phai nhic nd mac 4o 4m, lanh ty nd biét chtr ¢6 phai con do
nguoi déo dau, may nhéc cau "em nhé mic 4m vao nhé" thi khac nao néi n6 1a con dién troi lanh
déo biét tu mic 4o. Viée cua may phdi 1a ra n6 "lén bo hé in kem cho 4m", hoic chup anh cu
khoai nuéng 15 to roi hoi né "an ko?" két hop tan phét troi lanh nhu nay di dn 1au nudng 1 thi vi
nhit, em c6 himg ko a qua d6n -> Nhé phai focus vao cam xiic, hirng thii ciia gai 13 may in tién.
Liic may tin cong déo nhit thiét né phai cé hirng, nhung may cir cong lién tiép thi lic c6 hing
né sé nhé téi may. Véi tao thi con gai déo tir chdi dirt khoat ra mit thi chuyén né ngira ra la

sém hay mudn thdi, vi cin ban déo thich né d block ngay con me may roi
Bai 3: Thé nao 1a tén trong?

Nhu thai d6 ciia may véi tao, déo hé lién quan t6i chuyén ton trong hay ko. May ciing véc
cai thai o d6 di tan gai 1a rat sai, tién tao thong nido cho may ludn. May rét gidng nhiing thang ngu
khac, & chd v tinh may day ngudi ta vao thé ket. Rat may cho may 1a day vao tao, dé tao thong nio
cho may. Ty nhién may dua tao 1én nhu thanh séng, o thé rdi tao phai dap lai nhu nao? May hiéu
chua? Theo 1y 1& ma ndi thi may goi tao su phu, 1 da 2 vang 3 thua giri, tit I8 tao lai phai vénh cai
mat 1én ra vé dao mao, mé cai mom la tudn ra toan dao ly, néu khong thi rat "vuong". Tao nhan lam
thiy may rdi, lai déo ra gi, thi lai anh huong ca dén may, nghe chira? Thé bay gid tao dit bung con
pho nao trén nay, lai hoa ra may nhan thang dit bung lam su phu, bon n6 chiri méay phai chiu, vy c6

dd ko? Chinh cai su vo tinh cia may dam ra vudng, hiéu chira?

T4n gai ciing y nhu vdy. Thai d ciia may thang din la tw nhién dit con ngudi ta vao vi
thé cia .... Quan Am Bo Tat. O o cai dit me ching may, ba dang thém dit ruc hét ca 16n, chung
may lai cr nang ba 1én gioi oi 1a gidi a. Di v6i con dan ba minh nham t6i, tuyét déi khong duoc o
bé nang niu n6 nhu 1 dbi twong tho phung, nhu thé dau né cé hoi thich may, ciing bi hoan canh may
tao ra 1am cho ngdp tho. Sin dén cung phung 1a ngu vii 16n ra ddy déo phai hay dau. Vay nhu nio
1a ding? May cir ddi xir véi n6 theo cich dé cho né 1a chinh né, 1a 1 con dan ba véi day du thém
khat ddi véi tir khoai gém : an ngu du ia. Tét 1& may chi cé thé quan tdm 3 muc dau, cr nham vao
ma khoan thung 13 ra van dé hét. Péo c6 con nao 1a khong thich dn ngon, nhung né ngai. Péo ¢o
con nio ko mé ngu, con nao diy sém gio gidc di hoc di 1am chuan chi -> Chic chin n6 thém nga

nuéng. Péo co con nio ko thém du dit, ciing nhu may cimg budi mdi khi thay gai dep coi trudng



thoi. Cur bam vao may muc trén ma tim hiéu, chir déo phai mat thoi gian di tim hiéu may céi so

thich linh tinh v& van khac lam gi tén céng vo ich.
Bai 4: Hoc tao, vénh vao véi doi manh lén

Lai Khong Manh hu nho day chung may phai khiém t6n. Dan VN an me vao ndo, cai déo gi
cling phai khép khép ra cai vé nhun nhun, tuong thé 1a hay. May nghi rong ra 1 ti, nghi cho ngudi
khac 1 ti 1a hiéu. Vi du nhu tao di, tao phong luu tiéu sai dau doi troi chan dap vao mdm hét thay
bon ché con sua dng dng, thi may goi tao 1 tiéng "su phy" ciing déo thdy phién. Nguogc lai tao rén
rén ram ram, thi diu tao c6 chan tai thuc hoc ¢& nao, may ciing théy can cin bo me ding ko? Pao
1y nay déo riéng gi gai, moi mat trong cudc sdng déu nén ap dung. Lam ngudi phai c6 tur trong nhat
dinh, trong chimg muyc nao dé may phai y thirc dugc stc niing cua ban than, thi nguoi khac méi dé

bé két ndi, vi nguoi ta mo ho nhan ra nén doi dai véi may nhu nao, nghe chira?

Vi con gai thi cuc ki quan trong yé€u to nay. Tai sao may thang "giang ho", dau duong x6
chg, c6 khi dau trdm dudi cudp lai ¢6 khi 1am con rd xinh ngon né yéu? D1 nhién c6 rat nhiéu yéu to
nguoi trong cudc mai hi€u, nhung chac chan n6 c6 van dé nhu sau: Vi du thang mat day doé di choi

cung con kia:

- Cau trude: Céi dit con me may thich nhu nao? May biét b may 14 ai ko thang kia? May tin

tao cat gan ca nha may ko con ch6?

- Cau sau: O em uong gi nhi? Em ngoi diy vGi anh nhé (vira nodi vira 1ay 4o lau ghé), thé t6i

e muon di dau nao?

Nhu vay vo tinh ¢ su twong phan, thing mét day kia bdng nhién tré thanh ké ko so troi dat
so moi em yéu, con dan ba cia n6 cdm nhan dugc sy tran trong rt tu nhién cht déo phai 1a dam ba
cau mom "1 em o1 voi anh em la tién 1a phat". Tom lai, may c6 hién ngang phirng phung nhu ngoc
thu 1am phong, thi khi may cai xudng liém 16n hodc triu mén cam tay xin liém, khi 4y ci liém cua
may moi ¢ gia tri, mdi dang cho con dan ba n6 dé mé. Chir véi ai may cling rut rut tut tut, khi khai
teo con me may hét, thi khi may noi cau chan thanh né déo c6 sirc ning con cic gi ca. Nhu tao di
tan gai déo bao gid 10 info c4 nhan, gai né ciing thira biét tao giit ko mudn 10, ca dén tén that tao néi
cling 1im dura bat giac hoi lai "that ko a?" Chinh cai cach tao giir k& khéo 1éo da khién chung nd
hiéu tao 13 thang timg trai, rat co thé kha thong minh -> Cho nén khi tao néi cAu "thét ra a ko hé
thiéu phu nit, nhung em véi a rit dic biét, a ciing ko biét 1a cai gi, chi biét nhé em la that" ->
Cuc uy tin, chua bao gio xit. May hiéu ra van dé chua? Khi moi thir vé may déu duong nhu 1a gia,
thi cdu ndi chan thanh dudng nhu tir tin day long néd s& mang lai cam giac rat chan that, chi déo

phai 1a may c6 céi gi ctr phot hét me ra xong vo nguc anh day chan that déo con nao n6 dat dau



May bi vuéng cai tu duy rat chi mang ma tao khang dinh phai 90% dam chau A ké ca Tau

Nhat Han déu dinh
Tao déo biét dit tén noé 1a gi, nhu no dién ra theo kiéu nhu nay:

1. Muc dich cua may dugc dat ra la: THANH CONG trong cudc séng, tao tam gid dinh n6

bao gém: C6 hoc thuc, thu nhap cao dya trén hoc thirc cé duge, ¢ vao téng 16p trén cua xa hoi, ....

2. bé dat duoc muc dich da dé ra, ngay tir nho ong ba cha me ciua may da tiém nhiém cuc
ning vao dau may nhimg thir can co, va luén khing dinh khi may thoa man tat ca cac gach dau

dong thi THANH CONG s& ty dén. C6 thé liét ké bao gdm:

- C6 hoc véan thé hién qua bang cip, dat nhiing thanh tich nhat dinh bang nhitng ddu méc vi dy nhu:
t6t nghiép truong ok, c6 thé 1a doat vai giai thuong diu 4n, c6 cong viée twong tng murc lwong vi du

50 cu....

- C6 sirc khoe tdt, biét ddm nhau, biét moc thi

- Biét vai ki nang khéc....

- C6 thé list thém vai thir twong tu....

NHUNG! Khi may dat tat ca cac thir trén, van déo thy thanh cong dau hét, xa hoi la nhu vy do

Vay cai sai nam & dau? Chinh nam & chd nhimng ngudi PEO BIET CAI CON CAC GI, nhung ludn
¢ gang nhodi vao dau ngudi khac, va may 1a nan nhan. Ho ko ¢6 4c y v&i may, tham chi mong diéu
t6t dep nhit cho may, nhung lai mang t6i bi kich. Xa hoi 4 dong de nén con nguoi ludn san sinh ra
nhiing bi kich kiéu nhu vy, may sdng dung hét theo nhing thtr goi 1a "chuan muyc", thi tirc 1a may
dang séng ho ngudi khac. Nhu TAO day, thiy may déy, budi to ndo ciing to, tinh thong nho y 1y sd
kiém ludn quan su chinh tri kinh té, 1én xam ngim 16n gai tién thé day dd 1i 6c cirt nhan nhan
chuyén ai ciing thdy. Nhung may dé y c6 thiy ca chuc thing méc mia da déu theo y rang tao phai to
ra dao mao, khong dugc chiri bay, néi cau nao cling phai chuén 100% déo duoc c6 ti nao léch, goém
gédm cai dit ma cha lii ché dé sao déo mua bao nhan dan vé ma doc. Néu tao thuc su chay theo dinh

kién xa hdi, thi tao bay gido con nhuc hon con chd, chur tu cach budi gi ma day may.

May déo thiéu cai chat 16n gi hét
May thiéu nhit 1a c4i suy nghi

C4 cudc doi may bi dinh kién xa hdi 161 kéo



May ngan nay tudi rdi nhung ban chat 14 thang lo ngo trong tinh cam

Thai d6 ctiia may gidng hét 1 thing hoc sinh cip 1, cAm trén tay du loai chimg nhén, rung dui
chd doi "phan thudng" cia may, giéng nhu cdu néi 6¢ ché "phu nit dep 1a phan thudng chir déo phai

muc tiéu cdc cac gi do..."

Phan thuong d6 mai déo tu nhién toi nhu "ding ra phai thé", va may bat dau hoang mang
khi hinh nhu ban than déo tré mai, niém tin cta may bat dau lung lay manh mé, néu tiép tuc nhu
vay tao chic chian 100% may s& dan dan quay ra bat dac chi, chan chuong, mét niém tin vao nhan
tinh thé thai, tré thanh 1 thing ngu dan ban tinh khi tré' nén gia khom ma chua 1 1an ném trai mui vi
cla .... cai 16n gi déo tim ra tur nira, dai khai thé. May déo sai, cai xa hoi ngu Xuin nay da lam hai
may, cling giéng nhu da nhdi so nhimng thang ngu khac trong 4rum réc rudi ndy, va ca triéu thang
ngoai kia nita. Ching may lo ngo t6i nghiép nhu 1 dam stic vat, ludn tin chic rang ban than con
thiéu vai tiéu chi nira thoi 1a gai & dau kéo ra hang dan. Pén khi gia khom con me may roi, thém 16n
tuoi qué roi, chan dit pho qué roi, méi nhao nhao cudng cudng nhu 1 thing tdm than chay ra duong
c6i trudng show cho dan ba thién ha thiy "6i gidi oi anh day dat 7 diém, sap 8 diém t6i noi rdi chi

thicu ti ti nira, thoi thi anh xin chap nhén con gai 8 diém ciing dugc 61 01 va qué gioi oi gioi"
- Ro61 7 diém cling dugc, minh dan 6ng ma, hy sinh chut vi ngudi con gai minh yéu déo co6 gi to
- U thi 6 diém nhu thang Tung sui ciing duoc, mién 14 yéu chan thanh

- Pit con me tao déo thich chir ¢& tao ma thich thi may con tdm 5 nit &i 1 cAu né xép hang tir dau

ngo

- Thoi thoi con oi, bd trai qua hét r6i, dan ba toan 1 1i thép kém, con chi can ¢ géng dat 10 diém,
dan ba ngon sé& tu dén vai con, ngdy xua bd suyt nira du rdi, chang qua vi ndm do truot chan 1 phat
thanh ra .... Thoi con lo hoc hanh di dung choi nira, bd tranh thu giat cai vay size XXXXXL cho me
may cai > Thé 1a vong lap lai tiép tuc May phai ty nhan thic ra van dé rat vai 16n may dang méc
phai di d4, tao thdy may con coi nhe 1dm. May chwa ¥ thire dwoc sw nguy hiém ciia dinh kién
dang bam ré trong nio may diu, chinh n6 1am may thui chdt chi déo phai may thiéu cai chit

1on gi luén

Tam tu dan ba kha phirc tap chd nay, né cin ban déo phai thém dugc ton trong nhé

Ciing giong nhu may thoi, can ban may déo can thiét bat ctr durc tinh nao cua phu nir ca ok
chua? Mién sao con dan ba né théa man dugc con cic may, thi may déo quan trong lim chuyén

hién diu nét na, hay cong dung ngon hanh dau budi gi ludn, chi mién sao dimng quéa déng 1a dugc



Doi hoi su ton trong ctia phuy nit tir dan ong, 1a danh cho nhing thang n6 déo thich, nhu ngay
trong cAu chuyén tao ké phia trén vé 1 con mai chién né déo thich chim bé, chian chudi gip thang
nao bé 1a nd do vian doi ton trong ra ngay, con gip thiang duc cic to ding ¥ n6 thi né chi mong moi
dugc hiép May dimg nghi chang qua con kia ddm déng qua né mai vay nhé, dan ba cin ban s& déu
gan giéng vay, khac nhau c6 thé & mtrc do phuc tap thoi. L& di nhién binh thuong ko c6 ai boc 16
ndi niém sau kin, ma hau hét s& dung 16p vo boc tam 1y dau tién, thong thuong sé& 1 doi hoi ¢ dan

ong nhiing thtr can ban nhu : quan tam, ton trong, tinh té.....

Cau hoi ctia may rat hay, nhung nhé cho tao 13 may chi can dung né dé phé qua 16p phong
tht tam 1y thoi, chir khi né da & ngudng thich may roi, thi khat khao ctia dan ba lai chinh 13 bj cha
dap bai théng duc ctua minh nhé. Yéu tb nay rat tu nhién dén tu chon loc gene, tao hoan toan tin
tuong rang con ngudi hién nay tat 18 1a hau dué cta nhimg con dan ba "thich bi hiép", qua subt
chidu dai lich sir dim mau ho ra 13 hiép cta loai ngudi, cai nidy may tu hiéu nét nhé. May hoi tao
1am sao thé hién su ton trong? Tao sé& ko di vao chi tiét, vi mdi dira s& khac nhau. Nhung cach lam

cua tao luon la nhu nay:

Tao ngam cong khai y dinh sé& dit con tao dang tan ngay khi co thé, va no biét diéu do. Béi
v6i mdi dira tao s& thé hién khac nhau, da phan géi cia tao 1a loai c6 dau 6c nay s6 nhanh, nén tao
chi dung anh mat thém thudng nhin 1a tui n6 biét me roi, nhu nhiéu 1an da néi tao déo bao gid dao
pha di chd khac che ddy ma cuong ludn anh nhin thudng thic 1én ngudi né -> Diéu nay ndi 1én 2

y€u t0 rat rd rang bao gom

- Tao dang thém dit n6, va cai sw thém nay la thwong true thudng xuyén. Didu nay chimg to tao
1 trai thang, ngoai ra dwong nhién con toat ra sy don gian, khong phirc tap khé hiéu. Pan ba luon
ludn rat thich nhitng thang dan ong don gian, khi biét chic con dyc trudc mat thém 16n, nd s& co
cam gidc day la 1 thang don gian khong c6 gi dang phai dé phong. Pay chinh 1a diém cbt tir khién
cho rit nhiu con tu cao cho rang ban than thong minh sang sudt, lai chinh 1a con mdi ngon cta
nhitng thang loc 18i tinh truong. Sy nhanh nhay trong tu duy ctia con dan ba gitp n6 doc ngay dugc
suy nghi thém 16n, nhung ciing 1am n6 danh gia qua thip sy nguy hiém cua con dyc trudc mit. Ta

no6i dan ba ndng can 1a & chuyén nay

- Khi tao thém dit rd rang nhw viy roi, nhung lai cwr xir nhe nhang lich thiép, chiéu chudng
theo nhirng ¥ muén nho nhé xam 16n ciia né, thi tao ra 1 sy TON TRONG khiing khiép. Pan
ba né ciling xem sex déo kém gi chiing may dau, dwong nhién no thira hiéu dan 6ng nimg cic 1a nhu
thé nao, hodc ké ca con trinh thi ban ning cta nd ciing biét rd diéu nay. Khi con dan ba né thdy may
nimg cic nhung lai ludn to ra diu dang lich thiép -> N6 hiéu rang may da kim con ning lai 14 1 diéu

khé kho khan, dé danh sy ton trong cho n6



Tém lai, viéc chinh xac may can lam la:
1. Thé hién sy quan tam, tén trong can thiét danh cho phu nir
2. Di kém theo la sy thém khat dim duc thwong true

Néu may chi 1am mdi diéu 1 ma cd tinh dé nén che day diéu 2 -> Theo logic dan ba thi may
la loai dao duc gid, hodc phuc tap, hodc "dit me th.':ing dién". Pay chinh la sai lam phé bién nhat ma

1&i ngu thuong xuyén mac phai, do dinh kién xa hoi vo tinh dau doc bon may.

Chung may thiy hinh tugng 1 con ché gia dao mao ca doi déo hé da dong téi tinh duc nhu
thing minh rau chwa? Thiy sy khén nan mit day cung cyc trong dinh kién xa hoi chua? Rang 1
thang dan ong chuan phai giéng nhu thay tu, long pham déo dong du cho dimg canh hoa hau coi
truéng chua? DPit me¢ chung may tinh ra di, théng rau 4u dam khat 16n thuong truc con a, va dan ba

thi bu quanh my thang tho dit chir ¢6 con nao thém dinh vao mdy thing dao dirc gia dau
Tao vi du thuce té cho chung may hiéu luén:

Co lan tao duc 1 mii mit mudt mip rup ma chi cao c6 Im5S5, gép cafe lan dau em nd mac
cai quan clin con khoe qua chan mugt khong ti vét. Tao ctr viéc ngdi doi dién lau lau da xuong

ngam chan ém ti, n6 ciing biét thira tao dang nhin. Nhin vai phat thi tao khen

- "Giay e dep th&? Dé a thir mang 1 doi gidng vay nhé" - (nay la gia vo che day vung vé chuyén

nhin chan)

- Sau d6 ra vé ngai ngiing thii nhan (ma ding that 1a hoi ngai nhé): "Thét ra a c thich ngdm chan
con gai nho nhén thoi, nhin dang yéu lim luén ¥, tuéng twong cam 1én duoc... cé gi dimg gidn a
nhé, 1a ko kim dugc 4y, hodc 1an sau e ding khoe chin nita dé a nhin chd khac, ko thdi a ctr nhin

sudt". Buoi hen sau tao vac ca 2 chan no 1én tha ho hit, mui lotion thom phure

Pho thi no6i lam gi

May phai cé con nao no thich may that, xong né cudp may khoi tay con vg may mdi co tac
dung. Luan ngir viét rd "Duy nir tir dir tiéu nhan, vi nan dudng da, can chi tac bat tdn, vién chi tic
oan" Pan ba kho day dd, gan tat lo, xa tit oan May gan giii chdm lo chu déo, tat 1& sinh ra bd ldo
coi thudng, nhung may xa cach bo bé, tit nd oan trach may bac b&o. N6 s& bit dau coi nhirg hanh
dong yéu thuong ciia may la 1& duong nhién, ban dau né thich thu, roi dén coi thuong, dinh diém s&
t6 thai d6 phién phirc. Pinh kién xi hoi va ca media lién tuc tiém nhiém vao dau toan thé xi hoi

rang dan ong la 10 bdi bac, dit duoc roi s€ quay ra chan nan dé di tim con khac thoa man thi vui



méi la. Céc, 1t dan ba méi 1a thir nhanh chan, va chac chan doi hoi ngay cang nhiéu déo bao gio

thdéa man

Su "lao" nay dén rat ty nhién, dan ba khi chua dugc yéu s€ 1am du cach dé dugc yéu, nhung dugc
roi bat dau 140 dan, cho nén c6 cau déo gi tinh chi dep.... K& con me nd cho tao, may ctr lam giong

tao :

1. May phai thé hién rd rang may muén nhing gi. RS rang téi mirc tran tryi luon. N6i ludn 1 tudn it

nhét phai dit 3 phat tr¢ 1én, ngoai ra con phai thom tho may 6m 4p, déo thich thi thoi ko ép
2. Tach nd ra. Vac chiéu rai xudng san ndm phong khac luén

3. Tat nhién c6 céi 16n con nao no6 chiu xudng nudc voi may. Tiep tuc ké con me nd, may song dung
nhu 1 thang ddc than, tung budc cat moi lién két, nhd 1a tirng budc dé n6é cam thay ro sy tinh dang

tién trién. Nhu tao thi tu nau an, roi tu rira bat...

4. Téi lac né bat dau thai do, trach moc may thay doi, 16i tAm 1y nan nhan ra ké 18 véi nguoi khac.
La lac may ndm phan thiang rdi d6. Tiép tuc di som vé khuya, chii trong hinh thirc nhiéu Ién, tuyét

d6i déo duoc 1am ra vé chan nan sau doi 12 ngu ddy.
5. Bat ngd quay ra quan tim ngot ngao véi né hét nic nhu thiang haivcl1234 timg lam

Céach tri dan ba tot nhat 1a tao ra xa cach du t&i mirc oan trach ra mit thi quay nguoc lai nhét ku vao

mom, né bu may toép dai ngay néu n6é yéu may thuc sy, con néu ko thi may can n6 lam 16n gi nira?

Chung may dimg dé bi lira

Dan ong it nai, néu noi sé bi dinh kién xa hoi dim chét ku ching may, cho nén chi c6 dan ba
luén mdm lai nhai vé sy bdi bac ciia dan ong, miy thang sita sita nghe riét dam ra 4m anh déo hé co
phan khang vé mat tu duy. Tao cho rang dan 6ng méi la giéng chung tinh, khi ching may dit tran
xuét trong bit ¢t con nao, thi ngay khi xuét tinh xong s& c6 cam giac yéu thuong con dan ba dudi
hang cho du déo thuc sy thich n6 lam. Dit trong gia dinh rang dan ong ludn ludn nimg cic thém dit
mdi ngay, thi 1 con dan ba ludi ngu xau ldo, tirc pham chit déo cé gi tdt, ciing co thé tréi bude 1
thing dan ong né mudn chi véi viéc don gian 1a ngira 10n ra cho dit. Trong khi d6 1 thang dan ong
mudn troi bude 1 con dan ba can rat nhiéu thir phirc tap hon, nguy hiém & chd tat ca déo theo logic
cu thé nao nhu & trén dd noi. Pan ba luén co xu huéng mang tinh duc ra danh doi lay tinh yéu ->

Khi may déo dit nd nira thi n6 ciing hiéu 1a may déo yéu né may.



-> Chinh vi vy, dé biét chic dan ba c¢é yéu hay ko hoic yéu téi mirc do nao thi diéu toi
thuwgng ctia ching may la phai duy tri nang lue tinh duc cao. Khi may ludn doi hdi, thi mirc do

dap tmg nguoc lai s& cho biét chinh xac con dan ba cua may 10ng da téi dau

Tao biét tam 1y chung cua 1i chiing may ddi voi vo/ngudi yéu luén mong mubn phai nir chi
dong chiéu chudng, hanh dong doi dit dugc xem nhu "ha dang", chi dang danh cho 1l "pham phu
tuc tir". Su ngu si kém thai do vénh vao, bang 1 cach than ki da bién chung may thanh 1 1i duc dan

don hay "ddi dit", dan toi phan ung tiéu cuc @ lao 1éu cua dan ba.

Phim sex JAV bay gio dd 1am hong ca thé hé dan ong rdi. Chung may xem lam qua hong
nao, théng nao ciing dat ki vong vo/ngudi yéu thanh thuc nhu dién vién, phoi déi ra doi né tut quén
BJ 1rdi cdm cic nhét vao 16n chic? Néu mudn duge nhu vay, thi viéc cua chung may la manh mé
1én, cic dai phai cimg ngéc ran danh nay tanh tich trong quin, xong dé ngira con dan ba ciia may ra
ma hiép dung nghia den, roi chic chian né sé& cau xin dé dugc hiép thém lan nita. Chir déo phai cai
thoi dai thi xiu iu ndm 1 ddng nhu ché thé xong doi hoi sy 4n can ning niu biu dai, ¢6 cai 1on dta
nao n6 chap nhan. Tha may dai cimg sudt ngay rinh rinh lang cha nhung dit né nhiéu nhat, s& tdt

hon nhiéu so véi "chung tinh" nhung dai yéu.

To6m lai: Péo ¢6 con dan ba nao cin 1 thiang phai chung thity ma dai yéu hét, nhé Ki vao
cho tao. Khai niém "chung tinh" cua dan ba chinh 1a viéc dit n6 thoa man déy, déo dé dau méy tml
yéu sinh 1y t6i nghiép. Khi dugc 1én dinh, dan ba s& cam thdy duoc yéu thuong hét nic, nguoc lai
néu déo 1én duoc hoidc chi théy nhot nhét ko méy cam giac, thi may c6 yéu n6 té1 muc chat budi
tang n6 duogc ciing déo an thua. My thang ngu chung may ludn c¢6 xu huéng danh gia thp ning luc
dit bop cua dan ba, tao noi ké ca nhitng con bi 1anh cam, nhu cau it, ca nam déo dit cling déo sao,
nhung khi 1am né sudng 1 1an thi cai gi n6 ciing cho may dugc hét nhé. Tao ching can bi quyét cic
gi cao siéu, tao chi can dit cho 1ii mai sudng toi boi, dira nao cling cam thay dugc tao yéu that long
chtr 16n gi dau. Con bd nghi ndé méi 1a chan 4i, 1an déo nao ciing 2 shot ngdp 16n ma nhi. Con vo thi
nghi con kia ching qua thi thoang duoc shot tudi déo gi so voi chi may ngay nao ciing BJ cho l3o.
Tao chi con mdi viéc rot vao tai chung né rang "em rat khac biét, ko ai so sanh dwge" 1a xong,

dtra ndo ciing biét thira tao dang bdc phét, ma déo phién gi 1am haha.

Sao lai 14 "ranh thi di an?". O dit me con gai ngudi ta 16n dat vang ma lai 1a ddi tuong may
ga di an khi ndo ranh thi d. Van biét la thé nhung tuyét d6i ko bao gidr co cai suy nghi "ranh" hoic
"tign thé", cai thai do tiép can cia may ngu vl 4y. May phai thé hién viéc di an v6iné 1a 1 sy kién
hay ho, may luén mong cho va dat vu tién hon céc thu khac, chtr déo phai chuyén lam khi ranh, co

ciing duoc khong co ciing duge. Néu con day nd ung may ngay tir dau thi duoc may ru nd di wdt



quan ludn rdi, lac d6 sao ciing dugc. Nhung doi déo phai phim dau, hau hét con gai chua thé uot
ngay dugc, nén may phai 1a dira chii dong day. Rut kinh nghiém nhé Kéo ctia may thi chua tut dau,
hién tai may lién lac véi no kiéu gi? Lan sau tuyét doi tranh hanh dong kiéu ru ré tién thé di nhé, nd
cO phai ban be chién hitu 16n dau ma may dinh tao sy than mat theo cach d6? Phai dit xong da
chuyén qua giai doan yéu sau roi thi méi dung kiéu d6 duoc, toan 1am nguoc. May tap théi quen
nghi nguoc lai d6i véi mdi van dé di May nhin cho né 14 "mai di an", thi may nghi nguoc lai ludn,
nghi xem néu may 14 né, may tra 10i nhu nao thi hop? Nghi c¢6 thiy cn can ko? Thé 14 binh thuong

chang c6 déo gi, may 14 nd thi may rep nhu nao dugc?

Chua biét di dau may da hen gid qua don, ga vl. May phai cho né biét trude dia diém, nhu
thé mai co 4n tuong tot vé may. Ké ca t6i d6 may quay xe r& me vao khach san ciing dugc, van dé
phai 1 cho ngta biét r vé plan. S& 1a 1 budi di choi, thi con gai nd can phai biét co ban s& c6 nhiing
gi dién ra, sau d6 co thé phat sinh thoai mai déo nhat thiét phai tuan theo plan, nhung chic chin
phai co 1 plan show ra cho né biét bang cach nay hay cach khac. Gio gidc may phai nhuong né chu
dong, chua cai déo gi da 16 thoi gia trudng réi. May chudn chi quyét doan 1a tbt, nhung vé6i gai thi
chua dit duoc cir phai giir lich thiép da. Nguoi dan 6ng lich thiép 1a phai biét nhuong nhin doi dit,
sao may tu nhién dit né vao thé bj dong ngdi chd may qua don xong dit di dau 1a do may vay? Téi
noi roi lai rdi tinh 1én déo biét di dau xong lai hoi n6 vira di vira nghi 10ng vong & Tao nhéc nhiéu
roi, tuyét doi déo c6 "ranh". Dit me may ndo vira thoi, sao clr dat cau hoi gidng nhu "biy" vay? Tao
ghét nhit thing nao md mom ra 1a hoi "ban c6 ranh ko?", 18i giao tiép ngu vkl, néu néi "ranh" thi
bét dau dé nghi, tir chdi lai vudng. N6 déo ranh thi may déo dam hoi a? Lan sau cir dé nghi thang
tung cho tao déo can phéi ranh, ban that thi duong nhién né néi con me may roi hoi 1am 16n gi mét

cac

Tién ddy tao nhic chung tat ca ching may luén Con géi dic biét thich bi chan dit nhé, con
nao ciing thich bi 1 thing loc 16i yéu duong tan tinh Péo c6 dira nao ngu hét, may biét ngot ngao
v6i con géi, n s& doan ngay may 13 "tho gai" me roi. My thang ngu ga that thi phai c6 cach, cht
dimg cb ra vé déo an thua dau gai n6 ¢6 IQ cao hon ca may ddy, dan 6ng VN rat 1 i o tudng IQ
thip nhu stc vat ci nghi minh sdu sic. Pan ba né hay thich méy thir nham 16n that, nhung n6 déo
ngu ddu, hodc it nhat déo ngu hon may. Khi 1 con né biét thang dang tan né 1a 1 dang cao thu yéu
duong, nd s& co cam giac ty hao, tu t6n duoc nang 1én. Tai sao | thiang gai gt ngdp mom lai bo
cong theo dudi ban than minh? N6 s& hiéu la co it nhat vai dia con gai khac sén long vach 16n cho

minh dit, nhung minh lai 180 d&o theo nd, thé thi dich x4c 14 tai né hay ho dic biét that roi cha gi



nira. > 1 thang dan simp gai s& ko bao gio mang lai dugc cam giac gidng vay dau. May can phai li,
chtr déo phai duy y chi ngu 16n gdp céi gi ciing doi thing Cai ban linh ctia dan 6ng 1a khong so that
bai, chir déo phai 14 bét bai. Ga di iin, di choi, hay ké ca ga dit, thi thai dd chuan nhét cia dan
ong la i lom. Nay ga déo dugc thi vui vé chép nhén, 1an sau ga lai. Chtr hoi ti rut me vao déo dam

m¢ 101 1an nira sao goi 1a ban 1inh?

Mubn tir té phai biét choi boi. May ding nghi choi boi 14 cai gi d6 tdi 16i tiéu cuc. Cach
choi n6 lam nén ding cip ciia may, déo phai nhu 1 tré ranh dau. Sy doi cai 16n gi ciing thé, may
mudn hoa binh thi may phai biét ddm nhau. May hoc vd ma sao déo hiéu cai 1& ay duoc? Mudn co
chan tinh thi may phai ting trai qua hét 4i 6 tinh sau thi méi c6. May phai trai qua it nhat dim ba
dira, tao néi 1a it nhat nhé, thi khi d6 viéc may dimng lai 6m 1 con tién téi trim nim méi co y nghia.
Tu duy cua may déo rong ra ti, 2 thang dan ong cung séng chung thuy véi vo, 1 thiang ca doi chi
biét mdi 1 cai 16n vo duy nhét, 1 théng da trai qua cd chuc cai tuoi rdéi khac nhau, thi sy chung thuy
cta thing nao co gia tri ¥ nghia hon? May ga md déo chiu duoc, 1 thing phong luu hoa nguyét sanh
s0i, thi khi né néi 161 yéu thuong 151 néi cta nd ¢o strc ning vl, va 1a tién dé dé xay dip hanh phuc
vii cdc ra ddy. Tao ma déo chan 1 r6 gai, thi co cai 16n su nwong may quyét tdm tu luyén héap tinh

dai phap song mai giit chong.

My thang dé tir ngdi ngay ngin nghe tao giang vé nam tinh

Thé 16n nao 13 nam tinh?

Pon gian 12 budi cirng, thé thdi déo néi nhiéu.

Chung may toan thing ctirg mdi cai mdm, dong ti 1a tut cic me vao, thi gai nao né ham?
Cing ¢ day 1a phai ludn cimg, hodc chi it ¢ thé cimg bat ki luc nao.

Ga dit khong thanh thi lan sau ga lai, nhu thé chinh la cung lién tuc.

Con géi nguoi ta méi gidy ra ti da tut vao ngay thi vut

ba vao khach san 1a phai rat budi ra ngay cirng dét nay tanh tach, thi lam déo c6 con nao
cuodng lai dugc? Nhiéu con vao tdi ks roi con am wong "em chua san sang", thi chang qua 1a tai may

ngu thoi. Luc d6 ctr viéc coi quan dung dimg 1én nghe chira? Xong nhe nhang vuét ve hoi né "thé



khi nao em san sang dé a doi", dit me vira nam tinh vura lich thi¢p vira phong d6 vai ca 16n con déo

gi nira? Budng nira cam tay n6 dat vao budi "a nho ti" do thé 16n nao duoc

Lic chua lua duge vao ks thi sao? Thi van phai cung. Théng than ga dit cho tao, tao da vi du
chiung may ngay tir my pages dau rdi con déo hiéu. Lan dau tao ga tat nhién né tir chdi, hém sau
tao lai ga thi mdi chinh 1a chan thanh. Nguoi dan 6ng chan thanh, uy tin, chinh la nguoi hom nay
thém dit, 10 hém sau ciing van thém nhu cii, nhu thé méi 1a khong dé thay long, chir déo phai vai

cai 101 mom suong ho khau hi¢u

Nhiing thang thiap kém yéu dudi sé ludn bi Am anh béi sy hén kém ciia ban than

Nhiéu thé“mg t6i lac da c6 thanh tuu vat chat roi, kiém ra tién roi, nhung nodi tim van ludn 4m
anh tu ti voi1 su thép kém cta minh. Bon nhu thé rat rat nhiéu, chung may cé thé gdp cuc dong ngoai
xa hoi, va rat c6 thé 1a chinh ban than chiing may. 1 thing ¢t cach hon ngudi, thi roi vao hoan canh
that thé van c6 thé giir dugc cai chét cta 1 thoi da qua. Ngay xua nghe chuyén ¢6 "nang cong chiia

va hat dau", dai khai c6 1 con mdm no la cong chiia di lac vao 1 nha nao do, nha do mudn thir xem
c6 phai cong chua that ko thi dit 1 hat dau 1én giuong xong 16t 1 ni dém lén, hdm sau con mat 16n

kia kéu ca dém ko ngu dugc vi c6 cdi cac gi vudng vudng bén dudi. Tao rat két cau chuyén nay

Con ngudi an nhau & ¢t cach. Viée ¢6 ich nhat chiing may can lam 13 ning cao cdt cach ban
than, tu nhién nhiing thir hay ho s& tim dén trong qué trinh may nang 1én, chir déo phai dip day that
nhiéu vat chat tim thuong. Nang cao thé nao? Déo gi bang cam nhan dugc nhiing sy tinh té nho
nhit. Ngbdi trong quan cafe cing con hang méi gip lan dau, néu may nhin ra duoc con veo hoi cau
may trong thoang gidy vi nhac hoi to, may c6 hanh dong diéu chinh hop 1y thi né mang lai 4n twrong
cao hon vai 1an so v6i viée may dung iphone 15 hay 1 chay SH ¥. Vat chat trong rat nhidu truong
hop s€ mang tdi tdc dung nguoc. Bay gio tao di xe binh dan, dung dt binh dan, nhung g xur cua
tao chat chat, thi tao s& ndi bat hon nhiéu so véi chinh tao néu di Merc, xai Iphone 15 Pro Max.
Nhimng ngudi tai gioi déo dung d6 xin dau i ngu, tat ca nhitng hing ban d6 Luxury dt tién déu chi
nham vao tang 16p trung luu ngu dét, con thugng luu dich thuc ho thich tha cam giac chinh ban
than ho téa sang hon 1a ddng dd vat vo tri dau co gia tri toi dau di nira. My thang ngu simp gai hau
16n 10i chic chin s& ném trai cam giac cai dira con gai minh coi nhu hoa nhu ngoc, lai quy luy cau
xin 1 thang cic dai khac, xong quay ra ché trach thé thai nhan tinh nhu ctt. Tao rat thong cam voi i

simp, vi budc dudng tao di da dap 1én déo biét bao nhiéu thing nhu thé

Chiing may hen gii di choi liic chwa dit, thi ciin phai dé né tw chon dia diém.



Déo phai dé lam gi ghé gom, don gian 1a dé né d& phai ban khodn suy nghi vé nhing thir
ngoai lé. Néu da trén san nha, thi suy nghi cua né s€ chi huéng vé may, xem li€u may cé ngon dit
ko théi, chtr ko can phai ban khodn xem chd hen c6 xa qua ko, vudng gi ko, ro6i nhiéu con EQ né

kém ti lai ngai cho la nira.
Tao truyén cho may thira sira sita cai tips hen gai bu6i dau nhé:

- Di cafe, udng tra, hay an vat... tit ca déu phai dé no quyét dinh. Ca thoi gian luc nio ciing
phai do n6 chon. Xong hen no 3h thi it nhat 2h45 may phai c6 mat rdi, xong nhin no 1a may dang
doi, no chi viéc nhéc 16n 18n thoi. Tuyét ddi ko duogc giuc, an qua cao su cling phai nhin, ghi s6 tinh

sau nghe chua

- Cho né chon vi tri, thoi gian, phuong thirc... Nhung nén gai lai 1 ¥ nhé dé né phai dong
tam ti chut nhé nhe cia may. Vi du tao hay noéi voi gai "di dau ciing duoc tiiy e chon, a chi can nhac
nhe nhang ém tai 1a dugc, miy bita nay nhiéu chuyén linh tinh hoi nhirc ddu muén thu gian" ->
Lam nhu vy ti nira s& c6 chuyén dé noi v6i nhau, it nhat né 1a nguoi pick sé hoi lai xem minh thy
chd nay thé nao thi con vin xich 16 "c6 em 1a duoc ¢ ddu ciing vay", ngoai ra hiu nhu 90% no s& to

mo hoi han v€ "may chuyén linh tinh" bén trén da noi

- Hen ho vai budi dau rat khong nén dé noé trdi theo kiéu téi dau hay t&1 d6, ma nén co sy
control nhat dinh. Trir khi may t&i canh gidi ngdi dau, gap chuyén gi ciing mdm hay duoc nhu tao,
con khong thi nén suy nghi vé nhitng tinh hudng c6 thé xay ra, va nhimg gi may sé Gng xir twong

ung phu hop véi phong cach ban than.

- Piém mau chot nhit ciia 1 thing dan 6ng thu hiit con gai 12 & néi di d6i véi lam.
Nguoi VN rat thu dong, dic biét 1a bic ky. Chung may mdm rat nhiéu, ma lam déo c6 may. Lii suc
vat ngu luén moém noéi yéu thuong quan tdm, nhung tay chan lai nhu may thang bai liét déo nhic 1én
dugc. Gai no di t6i thi phai biét dung day don, hodc né ngdi sdn may t6i nhin thy thi phai biét vy
tay ra dau. Ngon ngit co thé may nhanh nhen linh hoat 1én, kéo ghé mé cira lady first nghe chira?
Nhitng thtr ddy may lam tt thi né thira strc bu dép lai viéc may déo co ngoai hinh, hay 1a dn néi

vung ve.

Chiing may tan gai hay mic cai thoéi ciu toan
Thang nao ciing nhim nhim got diia ban than thanh hinh tuong hoan hao nhat c6 thé, thé 1a ngu
day. Viéc qua cha trong xay dung hinh anh tot, d3 v6 tinh khién chiing may gia tao, khéng chan
thanh. Hon nita con lam chiing may bi "cing", 1am cai déo gi cling cd su "ngai" vo hinh nao do, vi

16 ha miéng mac quai con me nod roi. Cho nén dieém cot yéu déo phai 1a chiing may c¢6 bao nhiéu thi



tét, show ra bao nhiéu mat tdt dep, ma an nhau nim & sw kiém soat nhwgc diém. Chan tiéu nhan
thi ludn t6t hon nguy quén tir, & ddy thang nao timg doc qua Loc Pinh Ky, doc chir déo phai xem

phim rac, chdc s€ hiéu tao noi céi gi.

DPdi véi con gai thi may show diém manh déo an thua dau. Gio ¢ cho 1a may khoe nhu dai dé tor
@Kim Tich Son cua tao di, thi ciing déo ddm duoc su dé Tung sui @Tungdeptrai_vn ctia no, thé thi
khoe dé lam déo gi phong? Nhu vay thing @Kim Tich Son déo bao gid nén tu vd nguc khoe anh
day rat khoe, ma nén tu biét nhugc diém la déo dep trai dé cd ging kiém soat no, khong dé dang vé

ctia ban than doa s¢ di phuong, thé 1a da thanh cong 1 nira rdi

1. Tuy tinh hudng, va c6 rat nhiéu tinh huéng nhu vay. Tao rat hay st dung ki nang nay, thi
thoang sé gieo vao dau nod 1 suy nghi nho dé né co thir ma nghi vé tao. Van hoéa VN 1a thir ha dang
ngu 16n vii cic, nd khuyén khich ngta nga theo sb dong, va bat ctr viéc gi mang ddu 4n c4 nhan
hodc quan diém khac biét véi dai da sb (chi khac biét chir chua can phai ddi 1ap), déu s& mic dinh
coi 1a khong nén thé hién. Nguoi VN trong mat chinh nhitng ngudi VN véi nhau, déu la nhimng ké
nhan nhat nup bong sé dong, 1 cau néi ciing vién din 1y do, rat rat it ngudi dam néi 1én suy nghi
hay cam nhan that su cta ban than. Vi vy néu may dam thing thin, may sé tré nén rit khac

biét, va that la manh mé

Bon may phai tap luyén cho hét nét xo cung dac trung cua nguoi viét trong giao tiép cai da,
trudc khi copy cach lam cua tao. D€ gieo y tuwong vao dau gai co rat rat nhiéu co hoi luén, mién la

may co thé noi chuyén thoai mai la dugc. Tao vi du vai phat:

- Budi hen dau dang néi chuyén xa giao dé hiéu nhau hon. Tu nhién cau chuyén chot ching
xudng, cai ndy ciing rat hay gip, tao v6i cdc cafe man mé, quay sang nhin n6 hit 1 hoi dai (dé cho
no6 thay) 1am nhu ngap ngimg chut, rdi hoi "em cao 1 mét bao nhiéu cho a biét duge ko?", n6 lun
tam dudi 1m6 nén tao méi héi vay, con nao cao tao hoi cai khac -> Ké con me né ngap ngimg hay
trd 101 sao cling dugc, tao n6i luon "me a cao 1 mét 5 méy théi, ko hiéu sao a ludn thich con gai hoi
thép 1 chat, cam gidc co thé bé 1én bat ctr ltc nao cling dugc éy, nhét 1a troi lanh, chan dai hodc cao
qua thi lai ko dam nghi t61". May dat dia vi may la con kia di, tao tin may cling muong tuong ra

dong suy nghi cia nd

- Gdp con nao trang diém sira soan ki, nhin 1a doan dugc nd dau tu it nhat 30p boi trét trude
khi di gap minh, thi tao c¢6 thé choi kiéu nay: Luc budi hen gan tan, tao ludn control lic nao ngimg
va thuong ngimg & lic cao hing vui vé nhét, tao hay rat diéu thubc man mé roi nhin xa xam, tring
xubng phan 1 cau "chic a ko 6n rdi", doi nd hoi tai sao thi phang tiép "dém nay vé s& nhé téi em ca

dém mat, thé thoi xong ké me, di gico xong vao dau né suy nghi dém nay c6 thing dang nhé t6i



minh, du 1y tri n6 cling thira biét chac 16n gi, c6 khi dang cao phim nhan véi 8 con khéc, cling giong
nhu no toi vé con rep 18 thang cac dai ¢ déo dau. Nhung cai suy nghi d6 sé gam trong dau nd, doi

lac no s& ban tdm chdc 14t nghi xem minh néi c6 that hay ko, thé thoi 1a du.

- Nhiéu 1dm, dong ndo ti s& nghi ra ca chyc tinh hudng twong tu. Cot yéu 1a ko dugc ngai
ngung dua ludn céi tiy ciia minh ra 1a dang thich n6. Nguoi VN ca duc 13n cai déu rat rat ngai cho
ngudi khac biét minh yéu hodc ghét ho, trong khi déo ¢6 1y do gi dé ma ngai. Lam khac di, show

ludn bai tay cho né xem déo phai ngai

2. Ciing twong tu diéu 1, nhin méng va vi tao c6 than thai tét lai kha dep trai phong tran, thang nao
déo c6 thi 1am cach khéac di dimg copy. Noi thiang cling duoc ma ngai thi nhén tin cling duoc, van
v& dau tu ti - Pung "a rdt nhé em", ma d6i thanh "a nhé em khong it", hodc cao thi hon "mdi ngay
déu nhd em ko dudi 3 1an". May dém ca s6 1an nhd, thi n6 ¢6 luc ddm 16n hon nhiéu "rit nhé" nghe
déo uy tin ti ndo - C6 khi tao hoi thang luén "em cé thé nao cho a co hdi duge ko?" -> "co hoi déo
gi?" -> Pung ndi ngu 16n vu vo kiéu "a mudn 1a ngudi quan tdm chim soc cho em, lau 16n em mbi
tdi,...." dit me ngua dit vai 16n -> Hay néi "co duoc e 1 tron 1 dém, chi can 1 co hoi nhit dinh a sé&
nam lay", rd rang, menly, phong do, lich su, c6 mirc d6 chinh xac 1a chi 1 dém chir déo phai méi noi
chuyén 3 hom da doi cam két ca doi nhu 1 thang 6c ché ha dang, lai c6 ca thoi diém hoan toan 1a do

n6 quyét dinh lac nao "ban" cho co hoi

Tap luyén nhé. Ké ca IQ ciing do tip luyén quyét dinh, bim sinh di nhién quan trong nhung
chi chiém t6i da 30% thoi Tao ciing xuat phét tir EQ thip, cai gi cling ngai so. Tap dé ning cao EQ
thi déo co gi bang kién thirc, ndi cong may viing chiac doi dao, thi ty nhién cai gi may ciing tu tin
thoi. Thoi budi hién nay rat dé mac ao tudng biét nhiéu, con nguoi bay gid cuc ngu. Chiing may déu
méc 4o tudng hiéu biét, ki thuc lai déo biét ti gi, cai stc manh cua Media nhdi so nod nguy hiém
cling cuc. Nghe dam ba ban tin rac rudi, doc vai trang sach ban thiu, 1ap tirc nghi minh am hiéu
chinh trj thé gidi. Xem vai cai bd phim gia tudng, duoc vai phit co vé khoa hoc, thi cho 13 minh
hiéu vat ly vii tru. Cling tuong tu Ién voz, xamvn, doc dam ba théng oc cho séc lo ra vai bai 1a cho
rang minh hiéu hét dan ba. Rit 1 [i mdm cic 6c cit. Khong, may nham ddy May rat nén co kién
thirc ving vé nhiéu mang, ty nhién EQ s& cao dan 1én Tao ko biét may dang & vi tri nao rdi, nhung
tim hiéu hoc thuat ko bao gio thira ddu Chinh tir sy hiéu biét sdu, s& giup may xuyén thang vao nhan
thire ctia d6i phuong. Kién thie ko don gian t6i tir vai trang sach hay may cai clip rac may xem dau.
Noi rong ra thi no chinh 1a sy ting trai d6. Kinh phat dudng ting lay vé lam gi c¢6 chit, Kinh chinh
nam & qua trinh trai nghiém nhéan gian trong quing duong xa xdi phai cubc bd d6 chir dau, ching

may con duong mai nhin gy sat choc vl 1on yéu quai nhin ra thé déo nao dugc. Huyén trang phap



su luc ban dau 1a thing hoi sita tap toe doc kinh, di chuyén phuot tay tric vé mdm kinh vl thiy ko?
Déo phai vi ngai doc dugc cai 16n gi hay bén bén dau ma xin link download, ngai mém dugc 1a nhd
1 déng than tién yéu quai nhan gian nita d6 chir. Lam déo c¢6 ai di cung ngai dau, toan 1a cac mit noi

tam chong chéo trong con ngudi ngai dau tranh véi nhau dé cudi cung hop lai lam 1 ma thoi

Nay mét troi tao chi cho ching may tam phap luyén tap, thang nao hiéu dugc dao 1y thi 1a ¢6
duyén. Tap vd cong ddi pho véi g, thi tai sao déo tap v6i su to chiing nd luén? Chung may co thay
ban than minh ngdy hom nay khon hon nhiéu so véi chinh minh 10 nam trude ko? Thé 1y do déo gi
chung may cho rang thing gia 70 tudi 1a lac hau, ndo cham, it hay ho hon thang 20 tui? Tin tao di
40 tudi can ban van la thang ngu thoi, khai niém "nha toan hoc tré" 1 danh cho nhiing thang duéi
50 tudi do. May da bao gio cam nhan dugc su ap ddo ao at trude kién thuc cua nguoi khac chua?
Néu chua thi dich x4c 13 vi 6c may toan cut, qua thap kém 1am sao cam nhan duoc. Tao noi that
thang nao tap tan gai, tip mdm cho hay thi cr tim may ba gia ma tap, may mdm déo hay thi ngta
khic chi bao may tan tinh. Con di non 20 tudi lam sao sdu sdc bang ba ngoai 70 tudi cuia nd duoc.
May mdm hay giao tiép thé nao ma cac ba tit kinh 60 tudi tré 1én nhin thdy may mét sang ra, mat
rang r& doi mai mdi gidi thiéu cho con chau ngudi ta, thi dich xac 12 may gioi vai 16n roéi. Ma ngu
thi sao? Chi can thai d6 may han hoi, nguoi gia s& day chung may timg ti. Tim 1 nguoi gia dang

cho chiing may hoc héi, né dé hon nhiéu so véi thwe hanh ngay trén déi twong tiém ning.

Tao ko bao gio doc may cudn sach "day" thé no thé kia kiéu hién dai bay gio, don gian vi
tao déo tin may thang ngu dy du kha ning day duoc tao Tao thich doc tiéu thuyét, hodc nhimng sach
viét vé thur gi d6 khach quan chir ko 16ng ¥ kién chii quan cta ngudi viét vao Vai cubn tao cam thay
sdu sic dang doc nhat: 1. Cai cudi ciia thanh nhan. Cubn nady mong thoi nhung doc cuc hay, nhiing
méu chuyén nho nhé nhung ham chira y nghia ¢ cai tam thoat tuc, xting dang dai dién tiéu biéu cho
van minh Trung Hoa than thanh 2. Hong Lau Mong. Cai 16i viét cua tac gia nhan nhat nhu nudc
chay may bay, cubén nay cuc hay & chd chinh né néi 1én pham chit cta nguoi doc. O mdi mire trinh
d6 khac nhau s& doc hiéu ra nhitng thir khac nhau, tao doc s& cam thiy ban than ngay cang ting tién
nhén thic. Pac diém chung cta cic danh tac tau s€ la nhu vay, y nghia sé phu thudc vao ca nhan
thirc ngudi doc, HLM 14 cudn dic sic nhit véi yéu td nay. 3. Chién tranh va Hoa binh. Cudn nay tao
doc it nhat 5 1an roi 4. Song dong ém dém, vai cudn khéac cia cung tac gia Solokhov. Lio ndy c6 cai
nhin rat hay vé dan ba va tinh yéu, vin cta 3o 10t ta tran trui nhung ko ca ngoi ciing khong béu x4u,
theo 1 phong cach rit Nga Néi nita thi nhiéu lam, tao ko may dé y t6i sach gi, ma chu trong vio

phong cach cua ting tac gia. Sach phuong tdy tao danh gia thap, dit con me bom théi lua ga la



nhiéu chir trinh thing tic gia déo c6 bao nhiéu. Hoi nho thi tao ciing bi anh hudng truyén thong dat
mili nén doc kha nhiéu tiéu thuyét gia Au My, co ma bay gio thi thay déo an thua Phim anh tao dic
biét di tmg véi 16i lam phim dit mii lira ddo dudi hinh thte dién anh ctia My, méc du tao rat kham
phuc cach bon My lam phim d san sinh ra 1 dong thing ngu nhung lai c6 niém tin sit da vao tri tué
ctia ban than. DA thang nio trdi qua cam giac xem Inception xong nghi minh ciing hiéu vé Lucid
Dream, hay xem Interstellar roi nghi minh ciing biét vé vii tru chua? Nhiing th& van héa phuong
Tay hién dai n6 doc hai nguy hiém & chd ngadm vao timg ti, néu may ko c6 du noi luc vimng chic dé
chéng nhidm, né s& gdm vao ddu may timg chat, rdi tir d6 bién thanh niém tin, thanh dinh kién.
Trong ndo ching may s& din dan muong twong ra hinh anh, 1 vi nhan hay 1 vi anh hing 4t han phai
1a 1 thang cic da tring nao d6 véi bod rau tring cung 4nh mét xa xam? Roi déo hiéu tir lic nao ching
may s& mic nhién gan nhing thir twoi dep tinh tay déu dén tir thé gidi phuong tay. Cudi cung ching
may s€ tu quay nguoc lai cin vao dai, tu cho réng minh sinh ra vén di thép kém, ko thé dat duoc

nhitng thtr nay thir kia déu do s6 ménh.

Phuong T4y no6 dic biét rat manh vé tdm 1y hanh vi con nguoi, chinh vi vay it nhiéu gi vin
héa vin nghé ctia né6 déu cé phan thao ting dit mii, it hay nhiéu thoi, bi n6 dat thi rt do, nhung ko
thé vi thé ma bai xich né dugc. Phim thi tao rit khim phuc 120 Tom Hanks, cao thu trong cao thu,
dinh cao cua du luan vién tuyén truyén gid tri tot dep ctia vin minh Au My ddy. Biét 1 xao 10n,
nhung né dep that, my miéu that, chép nhén bi no dit di 1 doan cling déo phién 13m hé hé. Bao gio
ching may xem phim ma hiéu duoc nhimng chi tiét nho nhu kiéu 1 doan nhac vang 1én trong 1 phan
canh, tai sao lai 1a bai hat d6? Hay 1 buc tranh, hodc 1 t& bdo ma nhan vat nao do cam lén, hay ké
ca tai sao trong 1 khung canh ngin nap lai c6 1 bui day dién nhang nhit? Cap cao hon nita thi tai sao
lai 1a goc quay nay? Pao dién dang mudn noéi cai gi? -> Chung may s& budc 1én 1 dang cap hoan
toan khac. Phim anh hay ngh¢ thuit n6i chung sé lam nén chiéu siu con ngudi chiing may. Vit
con me may cai cbt truyén di cho tao da, cai d6 1 con bo xem ciing hiéu déo can néi. Xem phim dé
luyén 6¢ quan sat, di sau vao chi tiét s& co rat nhiéu tht tha vi, dé roi trong cudc séng may s€ nhan
thdy mdi cir chi, tham chi 1 anh mat déu c6 ¥ nghia nao d6, va khi may hiéu duoc, ddi phuong s&
cam thdy may quy gia biét bao nhiéu. Tao xem phim déo phai dé xao 16n v&i may con bo, hay thé
hién bd may biét nhidu lam cic gi. Tao xem 1a dé dat kha niang khi nhin thay 1 dtra con gai hoi nhan
song miii roi dao mit, tao biét né dang mudn di chd khac hay c6 khi don gian 1a budn dai, doi 1 luc
sau ghé vao tai nd hdi "em khoe ko?", co thé no con tudng tao bi dé hoi hodc déo biét vi sao lai hoi,
lic nay tao lai van "ndy a thdy e hoi nhin, so e thiy ko duoc khoe" -> Day méi 1a quan tdm d6 may
thang, bon tho bi ngu dan dao dau ra cai khi khai nhu vay? Con gai dic biét thich nhirng thang
nhé dai nhé. May chu ¥ ghi nhé chi tiét, sau d6 vao 1 thoi diém thich hop nhéc lai, né s& bi bash



manh vao dau luén. May déo can phai nhé siéu nhu phim dau, dit con me lau lau 16i log chat cua
chinh né ra ma doc lai, tim vai cdi chi ti¢t nho nhd dé€ nhac lai vao lic thich hop né sé bi an tugng

cuc to ludn day

Pan ba tuyét ddi ko dung tién din du nhé Con nao ciing thich tién hét, nhung néu may lay
tién ra d6i léy cam xuc cta no, thi tu nhién da dat no vao thé khoé roi. May coi no la loai ngudi nhu
nao? Ké ca n6 c6 cam tinh, hoi thich thich may that, thi khi may phang tién ra n6 ciing mét hing, n6
nhan xong dap tmg ki vong ctia may, thi hoa ra nd 1a ban a? N6 cang thich may thi cang déo mudn
nhan, con di nhan thi chic chan nd déo thich thu gi may, vi sém mudén may ciing déo phai la ngudi
no6 can nén t6i gi ko bao? Cho nén tao ndi di choi géi tra dung gia thoi, nhidu lan lién tuc thi no lai
hoéa ra déo phai mua ban nira, luc nay madi noi chuyén khac duge. Ma yéu pho lam céc gi? Gai thich
trai tdy vi nhiéu 1y do kha phtc tap, tao ciing ko mudn dé cap Tay nd déo hon gi bon may hét, ké ca
mindset luén. My con cudng tdy ko nhiéu, déo phai xodn. Ma cudng tay ciing ching qua né déo co
kha ning tréi dugc con budi ta ndo ngon ngot, tw 4i dang cao sinh ra cay cu, ciing giéng chiing may
déo dut budi vao dugce quay ra dé biu thoi. Trén doi nay chang c6 cai déo gi hay ho bang giao phdi

v6i 1 nguoi dong chung dong van dau

Sinh 1y né 13 t6 hop phirc tap cua 1 loat co ché chuyén héa D3 di nhién quan trong, nhung
ké ca may udng D3 ciing ko c6 khac biét gi dang ké. May thang 6c cat ysl lai ddm dau vao tem,
thudc chdng chay thoi, thir may can chita 14 cai ndo cia may dau tién chir déo phai cai cic Noc D3
thi chi ting lugng D3 tirc thoi, déo ¥ nghia lim. Trong khi may tim ning budi sang 1 tiéng vira co
D3, vira giam cortisol, vira ting duoc testosteron bén vimng. May ctr hudng téi cudce song tu nhién 1a

tu khic co thé khoe manh. Cu thé:
- Van dong co thé it nhat 1 tiéng mdi ngay, nén 1a 2-3 tiéng.
- An thyc pham lanh manh, ngudi VN nhét vao mdm toan ctt tao déo noi qua.

Nhung van dé ¢ chd may dang 13 ¢d may sinh hoc bi hong rdi, tit nhitng thir t6t dep ké trén
chi hoat dong khi may 1a 1 cai may binh thuong théi. Con néu may dang bj m& mau cao, hodc rdi
loan chuyén hoa gi d6, co cai con cic may theo dugc. Cach duy nhat ctru vot duge may 1a may phai
ty hiéu cac van dé may dang bi, roi tim huéng ma thoat ra, déo ai lam thay dugc, noi nhiéu béng
thira. Tién day tao néi ludn cho bon may 3 cach tét nhat dé cai thién sirc khée sinh 1y, thiy rd

rét két qua ngay lué6n ma déo can bé cong sirc gi nhiéu



1. Thuc hién ngay va ludn nhin an gian doan hay con goi la IF. Lén youtube ma search céac
bai tiéng Anh, dimg bao gio doc hay nghe gi bang tiéng viét. Thuc hién ché do 16/8 rat don gian, cir
viéc an udng nhu binh thudng, chi don gian 13 4n bira tdi som hon 1 chiit va bo bira sang thay bang
tra hodc cafe ko duong. Sau khoang 2 tuan may s& thiy co thé nhe nhdm han di can ning c6 thé ko

giam may, y tuong dit bop ciing thanh thoat hon nhiéu

2. Tam nang sang sém tam 30p. Co cai 16n gi ddu mac doc cai quan 16t 1én san thugong hodc

ra ban cong phoi nang, vira phoi vira an sang doc bao udng cafe, xong xudi cling vira hay.

3. Cat giam tinh bot thay bang rau ludc, dung ra bira may an 3 bat com thi giam con 1.5 bat

thoi tang rau lén

4. Tap bat ctr tro gi day nhip tim 1én 150-180 lién tuc trong 30 phat mdi ngay. Thich gi tap
nay, ké ca dit nhau ciing dugc. Tt nhét theo tao 13 ddm dé bao cat, vira giam cortisol vira ting tes
vira d6t calo vira ting nhip tim vira kich dong chuyén hoa vira déo ton tién. Puoc thi dang ky tap

kick boxing theo Tung sui d¢ tao 1a best me luon

Chung may cin ban 1a ngu, tao nodi dimg tw 4i X3 hoi VN, di 1én tir xac chét, ma 14 x4c chét
d6i. Cho nén ca xa hoi cin ban dé cao phong dai qua mirc miéng an, di lién theo sau 1a gia trj vat
chat, dan t6i méo mo 1éch lac hét tit ca cac mat khac. Hay nhé nguoi VN méi chi bat dau an thit ca
thuong xuyén chua téi 30 ndm dau, chi nhu 1 céi chdép mit véi tién trinh lich stt. Chinh vi déi an,
trong gene di truyén ciia ching may, va ca trong vo thirc nira, bdng tré' nén coi nhe tat ca, dé thoa
man dan toi cuc hoi hot trong moi van dé. Hé qua ctia sy dé dai thoa man 13 chiing may trd nén nhat
nh€o, 1 cau nodi cot nha, 1 ¥ niém hoi hot ¢ thé lam bon may cuodi nhu dién...dugc 10 gidy, roi lai
nhu nhitng con zombie. Thir chiing may ludn thiéu, luén thém, dic biét 1a con gai cang thém, la
nhitng diéu y vi hay ho lam may cam thiy vui vé mdi khi nghi téi, hAu nhu déo thé tim thiy

trong cai xa héi rac thai nay, tao néi déo qua ti nao, tir tr ngam nghi di

Dau tién bon may phai tap nghiém tic trude dd Nghiém tic trong moi thir Ldi giao tiép

nghiém trong phd bién nhit ludn 13 cot nha, coi thuong van dé cuia ngudi khac
Thudng sé dién ra nhu thé nay:
- Anh o1 em ngtra qué

- O1 dao ko sao em o1, a bi sui mao ga ngra gai dut ca chim, ma ciing ¢6 sao dau. Em cu gai gai nhu

a day 1a hét ngay



Di bao gio chung may chia sé hay than phién v6i ngudi khac, du 14 rat than thiét, tham chi
ngay cha me chiing may vé 1 van dé gi d6, dé roi nhan dugc 116 16c 1y luan rang van dé ctia may 1a
qué nho, chinh ho da trai qua gép 10 14n, va ho da vuot qua 1 cach tuyét voi ngoan muc nhu thé nao
-> Két luan rang may déo co van dé cic gi ca, thé nhé. Chinh xdc chiing may cin l1a ngwoc lai,
nghiém tiic nhin nhan vin dé, khi may thuc sy quan tim téi vin dé thi da thanh cong 1 nira

roi, ma chwa can thue sy néi cai déo gi ca

Nhé cho tao trén doi ndy nhitng chuyén ké nhu to tat nghiém trong khan thiét, thi déu 1a viéc
da roi. Con nhirng chuyén mAy gié twéng nhw hio huyén déo ding la gi méi chinh 13 méu
chot. Khi xdy ra chién tranh, dich bénh, loan lac.... thi déo phai budn thure an 1a giau dau dit me I
ngu. Mudn 1am giau hiy budn ruou, thudc 14, ma tay.... nhimg thir déo c6 cling déo lam sao, nhung
khi cam xuc 1én cao thi n6 dang gia Pa thing ndo sin sang tra 100k cho 1 bao thudc 14 ngay gitra
tam dich covid 19 chua? Con ngudi chinh 13 nhu vay, déo ai quan tam lim toi séng chét dau, thir

nguoi ta hudng téi 1a nhitng phut gidy thang hoa do thoi.

Nhimng thing méc bénh gip géi 1a tit, thuc ra déu 1a loai phé vat déo dang 1 xu.

Chung may déo phai tit vi gii, ma that ra ching may ko dam dbi dién vé&i chinh ban than minh
Thang phé vat s& bdc phét ba hoa rat nhiéu vé moi thir, mién déo miy lién quan dén chinh né. N6 ¢o
thé didu cot tir tong bi thu t6i ti phil gidu nhét hanh tinh, tit ca chi 14 tron tranh thyc tai. Khi bat ki
ai c6 y mubn nghe hin néi vé chinh han, hin bat dau run so va lang tranh dé tim cam giac ty tin
quen thudc khi néi vé ké khac, chinh diéu nay bién hin tré thanh déng cut chi biét co6 mdm. No6i
chuyén voi gai rat khac so véi ba hoa bdc phét cung ban bé & chd déo thé trén chay duogc, su 4o

tudng bdng nhién bum phat bién mat, thé thoi tao déo can noéi thém nita nhi.

Nhitng cudc ndi chuyén ma ca 2 cling cudi ngit ngh&o s& déo di dén dau hét, may thang ¢ budi lic
ndo tinh ra di 1&i ngu. Ching may it s& nhé ra c6 nhiing thang may quen noéi chuyén rat hai hude, nd
¢ thé choc cudi 1 dam duc rua véi nhau, nhung chic chin thﬁng d6 1uédn 1a ké c6 don nhat dang
nghia. Cuoi cot, hay bat cir thir gi bon tré bay gio kiu bang "min", déu s& bién thanh cit ngay khi
dopamine trong ndo giam xudng, va ky rc vé nhitng trang cudi sang sic d6 dan tré nén tam thudng
nhu bao déng cut khac Bon may luén s¢ minh noéi chuyén bi "nhat", ma déo hiéu chinh sy "man"
méi 14 nguy hiém can tranh. D4 bao gid may an 1 moén gi d6 la miéng, rat 4n tuong, va nhé mai néu
chi an 1 1an duy nhat chua? May s& nhd mai, nhung néu vo tinh dugc an lai va phai 4n lién tuc, may
s& ngan tan cd Noi chuyén 16i cudn chinh ¢ nhiing cau néi tuong chimg vo vi, nhan nhat nhe nhang

lai khac sau vao y nghi, va khi mo mang luc nira dém no sé chui ra xam chiém trong vo thuc.



Cho no biét 1 théi quen nao do6 cua may, nod nhé thi n6 yéu that, ko yéu thi ko bao gio n6 dé
tam. Vi du may ndi vdi nd 1a may uong cafe ko duong hodc rat it duong, néi cho nd biét, roi lau lau

n6i n6 pha cafe cho may udng. Lac may 1& cai ludi ra ném 12 biét nd c6 yéu may that hay ko
Chung may nhd 101 tao

Tan géi thi nhat thiét phai dé lai cho n6 1 khoang an toan, ctr téi d6 1a dimg cho tao. S& ¢6 1
lan ranh nao d6 may ko bao gid budc qua, nhu vay né sé mudn kéo may budc qua Tao vi du thuc té
cho méy thang dan: Tao tan 1 con 14 luét hét ¢, di choi tim su du thir troi dit, nhung ctr dua n6 vé
t6i ngay dau ngd 1a tao dimg ngay, gip nguoi quen ciia no thi chao hoi xa giao hét nic. Pi choi dén
22h lac dang cudn 13 tao chu dong "dé a dua e v&", du tao biét thira n6 di téi sang déo sao hét. Lam
nhu thé n6 s& co cam giac an toan 1a 1, khién cho chinh may tré nén khé doan 1a 2, cudi cung 1a
choc vao 1 trang thai tam 1y tao déo biét goi la gi, tam goi 1a "ty ai dan ba" di. Cli cai mat Xuéng
nang 16n né 1én, giit cho né & tu thé "cira trén" 1 ti thi méi co chén. Con gai nd thich may nhung n6
déo mudn may nghi n6 dé dai dau Viéc ciia may 1a to ra cd gang leo 1én, thi né mai la dira so may
budng tay ra déo leo nira. Yéu duong n6 giong nhu choi game thoi, dit nd vao vi tri boss di, may s&
1a thang vuot hét thir thach dé dut budi vao mom boss. Déo co thir thach gi 4 ha? Dit me may vé ra

chua

Tam sy n6 phai nhu nao mai biét duwgc May lai bat dau vo dlia ca nam ro1 Moi dira con gai
la 1 cé& thé khac biét, ding vdi con nay déo c6 nghia con khac cling thé dau, nhat 1a doi song ca
nhan. Moi con ¢6 hoan canh khac nhau, vét tich qua khtr khac nhau. May can phai nhan ra va nam

bat cac di€ém mau chot nam sau trong tam Iy moi con, chit déo phai vo thanh 1 céi cong thirc chung.

VN ta gai dep vo sO, nir quyén chua may hoanh hanh, xi hoi tuy di khac rat xa 10 nim
trude, nhung can ban van con c6 loi cho dan 6ng. Pan éng VN 13 1 i ngu dén lai con 4o tudng
tuyét ddi, nhu vay cuc ki co lgi cho thfmg nao biét nim bit tim 1y. May chi can tinh té 1 teo, s& noi
bat hon hin 1 dam khi duc vang vau ha hét. So do véi bon tay lam gi, 1d tay kho vai 10n, nir quyén
n6 dé me 1én co. C 1én cac con vo, kiém cho minh 1 tAm chan tinh ma ap iy nhau di, r6i rong rudi
trén budc dudng tinh ndé méi dang soéng 1 kiép 1am trai Dan ong da tinh méi 6 ste hat, mom 1i dan
ba budng 101 cay nghiét ko ngét ché chui doi hoi vo bo bén, nhung dung 1ay d6 1am phién, viéc dut
la ctr phai dat. Mom trén chiri ching qua mém dudi chwa dugc 1ap ddy chir déo gi dau, thai do

Axs"

chuan nhat phai 1a "ir anh nghe day" cic cing dét nhap ko ngimg nghi, thé nhé. Tao nhac lai: Mudn
c¢6 hoa binh phai sin sang cho chién tranh, may mudn nam giir chan tinh thi ban than may phai ranh

r& chuyén da tinh. May chi dit duy nhat 1 con thi n6 biu tré méi khinh khinh rang la chang qua chua



¢6 co hoi, chtr c6 thi méo ndo ma ché md, c thé sinh ra thoi khinh chong ma chinh n6 ching y thirc
duoc dau. O thé may cr xénh ra vo déo trong 14 bap ngay vai con gai non mon mén tit mat 1a loi lao
vao bu budi pham phap, thi khi may mua qua cho vo, niu cho né 1 bira ngon rdi dit toi boi hoa 14,
né méi cam thay ban than né 1a nhat, bon kia chang qua tranh thi b ti budi thira déo chip. Luc day
mdy m& cai mdm ra noéi cu "a chi yéu mdi e, ngudi khac ching qua la thé xac", nghe tro trao

deu cang hét nac, nhung né ngot déo do noi dau

May ngé)i gﬁn n6, nhin di ché khac, 1 nhip tho dai roi im lang. Khi may cdm nhén dugc nhip
thé clia n6 cham di hodc kh& hon thi no d6i véi may 1a chan tinh, n6 dang mudn nghe xem tai sao
may thd dai. Con gai yéu that long né s& gan gidng tinh yéu ctia me may cho may, tirc may lam cai
16n gi ciing c6 1y, may gidng con ché thi né s& thdy cho dang yéu vl ludn, dé duy tri cai sy yéu
duong 4y thi can mdi cai budi may ctng thoéi miy thiang ngu a. Tinh yéu né déo vinh ctru dau, déo
Xit tinh tring vao bao dudng thudong xuyén thi hu hong ri sét thdi um bién chét 1 rat binh thuong.
Pan ba no thay d6i 1a thudng, may dang dit né6 déu déu bdng nhién né déo cho dit nita thi con day
choi dep, dang ton trong ddy, no yéu thang khac rdi thi déo himg dit nhau v6i may nita, hoic chua
yéu thang nao don gian 1a chan may thoi, thé 13 rt chuan. Ra ngoai kia ca chuc ca trim thot 1ai nhai
am trc chuyén vo déo cho dit, n6 chan rdi chang qua ngai ly di phién phirc thoi, ma né ciing ching
¢6 nhu cau yéu thang nao khac nita nén cr vay. May thang dan vo déo cho dit lai 1én mang than tho

som muon ciling ngam cut ma cuoi tao déo tin co két cuc nao khac duoc.

Dan ba khi né c6 tinh cam sau that sy véi may, nd s& bang cach nay hay cach khac cho may
biét moi thir vé n6. My ctr gia vo nira hiéu nira khong nhung van dé n6 dat, s& vui hon rat nhiéu, va
may s& dan co trai nghiém that su thé nao 13 10ng da dan ba. Pan ba cuwe ki bi cudn hit béi ciu
héi "nguwoi khac nghi cai gi vé minh", miy con non non méi Ién né cwe ki thic mic chuyén
nay ludn. Biét cach control suy nghi niy cua né 1a cach hiu qua nhit dé tién sdu hon trong 1 mgh.
Tao thi thoa man qua roi, ching may tap ma thuc hanh, déo bao gio thiéu chuyén dé néi quanh cai

nay dau ma phai lo nhat. Vg tao dé cho tao 3 ltra r61 ma van con xau ho e then véi chong né lam
Nhan tién tao ddn may tml nguyén tac chuan cua | thang dan ong

1. Khong bao gio dé bat ki con dan ba nao 1ay sex ra lam ap luc v6i minh. Ké ca ddi voi vo
thi sex nd phai rat ty nhién, minh muén dit thi phai ctmg budi 1én cr thé ma tut quan né ra. Tao hiéu
rat nhiéu thing, nh& dén 99% déo ndi qua, khi thém dit lai luén can con vo phai hop tac, nd hoi
nhang ra cai 1a cac tut me¢ vao vt e nudt nhin. Tham chi ndo ching may luon mubn vo phai BJ

chiéu chudng nhu phim sex, thé 1a cuc ngu, may s€ déo bao gid dugc chiéu nhu sex

2. Tuyét ddi ko duge drama hoa cudc doi bon may. Moi thtr phai déu troi chay nhu com an

nude uong, dirng ¢o6 ném ném gia vi "man hoa" doi song. U a dang ning cdc day, déo dit a? Thé thi



a di xem sex vay nhé, thé thoi ko duoc ddi gidn rdi doi hoi no kia, thi tw nhién tinh cam dat dao

ngay

Con nao cting thé thoi, vo tao sau sinh cling gdp du cac van dé€ nhu may tml khac & day, kho
han, c6 thoi gian tao con tudng no sinh ra lanh cdm me r6i. Chung may nghe bon 6c cho néi 1a phai
cho doi, do dan viéc nha tao cho nd thodi mai roi né cho dit 4? Coé cdi con cdc, nd s€ cang lan ludt

va bit dau coi may nhu 1 thing mang t6i phién phiec.

Tao ma déo chich thém vai dira ngoai ludong doi déo nao vo tao bay gio né doi chich nhu

phim sex dau.

My thang tinh té, nhay cam, khat khao tinh cam, déu 1a nhiing thang c6 sin loi thé ma déo
biét dung, lai di hoc doi It alpha male ré rach méi vl. Chung may tu da cé san thién bAm rdi, chinh
bon duc ddn méi 1a can phai stra chita. Chi chét cai tu chiing may nghi d6 1a 15i xong loay hoay tu
di tim cach cin cdi dudi cua chinh minh. Con gai thich dan 6ng khoc 1am, ma dimg khéc vi no 1a

duoc, ga vl

Dan 6ng ngoai tinh déo bao gio 1a 1y do cho do vo hét. Pan ba yéu may thi may cé ling
nhing x100 14n n6 van yéu mién may ko vt bo nd Virt bo = ning 16n may déo chiu chich, thé cho
nhanh. Mién may déo ché n6 gia x4u, van nang niu chich chiéu chudng, déo bao gid may tudt mat
con nao yéu may. Nhung khi noé quyét dinh tut quan cho thang khac dut thi da vt may tir 1au roi,
d6i khi chinh nd con déo hiéu ban than n6 ludn. Dan ba may déo sat sao nam bat tim 1y it n6 sinh
hu 100%, con vo tao ngoan + yéu chiéu chong vkl, subt ngay hét bi nhdi so trén b rdi lai téi may
con ban xiim vao xui dai. Pot n6 phat hién tao dang chich con khac quay ra khoc 16¢ tam sy voi
dam ban, dra nao cling xui nd cit dut bé con vé ngoai, phu nit 1a phai doc 1ap chir phdng? Xong nodi
con vo tao subt ngay lo lang cho chong déo biét cham soc ban than dé dén gid no theo con khéc, ¥
1a phai dep phai gioi dong zai chong ndé moi gitt. Chét cudi vé nha n6 cling lach bach 16i con ra doi
van vo voi tao, dai khai nd bé hét vé ngoai tao phai chu cip diy du réi chia tay tao mudn lam gi thi
lam. Tét qua, tao ok luén lam nhu that, co diéu chinh tao s& xach vali cat, dé lai nha cira tit cho méy
me con no tao chi can mdi tu do d& phai dan vat. Tao thu xép don dd, né im re khoc thut thit ké con
me. Tuan sau tao ndi v&i nd 3 ngay nira tao cut cd gi can nodi nira ko? Xong tao dap cho 2 shot ha

hoc me mom 1én roi dé day xem xét, ngoan thi déo di nira. O thé xong ngoan vl that

Tao nhic lai may tml nhé ki vao cho tao, tim dic ca day: Vit ngay si dién ban than di,
dirng bao gio 16i ST ra déi dai véi dan ba bat ké hoan canh nao N6 thich déng phim ding ko?
Poéng cung nd t6i noi ludn. N6 thich vao vai nan nhan ding ko? Thé thi 14y ngay vai tra nam phan

dién déu cang nhit cho tao trudc ca né ludn. Thich gianh nudi con dung ko? A thé cua may tat tot



qué tao nhe budi cang bay. N6 gao mdm 1én chiri may déu nhu sic vat? O dung me rdi chr 16n gi
nita ma phai chiri? Thé sao ngdy xua bt budi top ca ma vao gio mai thay déu a? Hay thtr lai ti xem
nhu ndo nhé. Méu thudn tranh cdi chung may rat ngu khi c6 vo cai hay cai t6t vao minh, an hét x4u
xa t0i 18i cho dira kia. Pung 1am thé, nhin hét x4u xa tdi 15i cho tao, nhwong hét dao dirc thanh

thién cho né hiéu chua? Suy nghi ti di tao déo cin néi nhiéu, chiing may s& thay su loi hai

Vo nghe ban xui dai vé d& ching v6i may, thi may dién bién trai hoan toan véi moi thir bon
ngu kia nd tuéng tuong ra, sé gy shock cho ca dam ludn, con vo may s& an toan vé tu tudng.
Loanh quanh ching né c¢6 mdi cai bai méc mia véo si dién cta dan 6ng chir 10n gi. Oi thé tt qua,
san tién bd may déu hét nac ludn cho thay ca thé -> Con vo may s& vo thirc nhan ra 1ii ban chi dang
pha hoai chir déo co tbt dep con cic gi, thing chong dang 7/10 vudng mdi ling nhing ti, nghe ban
vé moc mia nd thanh 0/10 ludn vira ling nhing vira déu gia rudng rdy cong khai. Cudi cung chi
chinh nd banh 16n két hop bi mit thi thing chong quay vé 10/10 con cung hon ca lac trudc, thé
ching may méi c6 hanh phuc dugc nghe nhd. Chir 1am thé déo nao dugc? May ma xudng nudc
quay ra dap tng yéu cdu cta nd, thi 1an sau rat c6 thé no thir di chich zai ti xem thé ndo, may nbi

dién 1én thi dich thi 1a may ré rach déu cang chur gi nita. Pan ba s& tha hoa, dan 6ng ciing vay

Ai 16i ciing s& thdi nat dan déu, con ngudi vén khong hoan hao, chung ta hon stic vt & chd
¢6 tu duy Tao choi nhiéu dit nhiéu, da som tinh ngd, tinh r0i méi c6 thé dua tay ra ganh d& hanh
phuc cua chinh minh chir déo ai khac. Néu tao khong sang sudt, thi cling & vao hoan canh gan gidng
may thoi déo hon. Vo tao c6 sai ko? Khé néi lém, nhung tao biét chic ¢t dé im cho nd tu dién bién,
n6 s& hu hong, chi ko biét mirc d6 téi dau thdi, ma tao cling chang can biét. Vi tao thi né di chich
thang khac, so voi chuyén nd déo yéu tao nita, thi mirc do cling nhu nhau. Chiing may bi vin hoa
déu no lra hét ca, tinh yéu déo phai vat li€u si€u bén, nguoc lai n6 1a thir dé thay ddi nhét, cang dam
sau cang dé lung lay. Pira ndo ty hao sdng voi nhau nira thé ky chua timg mau thun, thi at ching
n6 déo yéu gi lim, kha ning cao chua ting thoc cic vao mom nhau nhip dé mé. Cang yéu sau dam

thi cang dé théi rira néu ko di1 nhiét, yéu di lién vai han, ko thé khac duge

Pan ba khi yéu chi c6 2 kiéu thoi, may thang dé nhd vao cho tao
1. Nhét tdm chi c6 may trong long. Loai nay 1a quy gia nhat

Khi yéu may roi nd s€ song chét bam theo may, tri 6¢c no6 thira hiéu tung hanh dong ctia may
nhung déu la mac k&, dau troi c6 sap nod cling déo quan tam, may khong ruong ray xua dudi thi no

ctr theo. Yéu may giéng nhu 1a chuyén riéng ciia né, may di da pho thi né ngdi doi, may 1o n6 di thi



n6 clr &m nhu 4m hon bét tan 180 d&o di theo. Thudng con gai con trinh nhung sinh 1y manh s& c6
tam 1y nay. Rat nhiéu thang ngu c6 dugc nhitng con nhu nay roi lai vit dé chay theo 1ii dan ba ha

déng.

2. Thai do that thuong. Téi nay nd banh 16n cho may dap lat can do dan, ngdy mai lai lam
nhu kiéu ky khé hiéu. Dan ba da trai qua vai mdi tinh déu s& co biéu hién nay. N6 sé& lién tuc dua ra
goi ¥ bat may doan, gin qua thi né lam kiéu, xa ti n6 lai trach moc. Thét ra trong 1ong né di sém
thira nhan may 1a cai budi clia n6 rdi, nhung né s& lién tyc doi test budi xem c6 chuan ko? Co dut
mdi né hay ko? Khong thi n6 gian, ma co thi dudng nhu qua dé dai, tot nhat van 1a ko, tir tir bao hét
cai kiéu ki ctia n6 di da roi hiy néi. N6 thich kéo day? May PHALI cu cua chiéu né ludn, t6i luc nao
chiu ngoan ngodn an phan lam con dan ba cta riéng may thi tinh, ko thi day tiép, gidng nhu thuan
hoa ngua hoang vay. 2 trudng hop trén 1a néi dan ba yéu may that 1ong nhé, con bon no rat khod

ludng, ding bao gid danh gia thap dira nao ca

Bira nay share cho may thang sira sira vai tips nho cai thién kha nang néi chuyén véi gai nhé

Pau tién, chung may phai nhin nhan vian vo, cach dung tir ngir sao cho trdi chay co tac dung
rat hiéu qua, c6 khi con 14 quyét dinh an thua. Van may nhu cit, thi chua kip gi¢ v6 ra nd da cam

cho cai red flag to tuéng vao mom roi, nghe nhd

M4y thang bac ky cho rat kém khoan nay, ca bon nam ky dan stic vt vin phén ia tao ciing

déo chép luén, bon may déo nhan thic ra cai do thi chiu, chét cu may di.

Vay lam sao dé vin hay? Péo can phai nhiéu chit 1m d4u, tao biét nhidu thang it hoc, ban
tao c6 vai thang déo hoc hét cap 3, c6 thang con déo biét chit ludn, ndi hay nhu dai. Day ching may
van thi c6 nh& tao phai mé 16p thu tién dit con me, théi tao chi ra may 16i bon ngu hay mac nhat, né

dugc hét 1a ching may [én vai trinh roi

1. Tap cach néi ngan gon nhit c6 thé. Cung 1 cau noéi hiy suy nghi nhiéu cach khac nhau
sao cho dung it tir nhat ma van dién ta day du y nghia. Tu nhién may s& tré nén siu sic ngay trong
cach néi chuyén, 1ap tirc goi to mo cho gai vé may. Lac cai ndo dan ti di, tan gai online thi gai n6
biét cai con cic gi vé may déu théng qua tir ngit hét, can nhac ma dung cho diéu luyén, tu nhién s&

hay chtr déo phai di hoc miy cai van xich 16 1am 16n gi

2. Cuc han ché dung cac tir vo nghia, dién hinh nhit 1a cum ”rﬁng thi 1a ma...", t6t nhat déo

bao gio dung.



3. BO ngay cai thoi dung van diéu, pheén ia ra quﬁn. Nhiing cau thuan mom tién mém ndi ra
theo van s& gdy cho ngudi nghe an trgng may 14 thang nhat nh&o tim phao nhu bao thiang chiing n6
van xem sudt trén mxh. Nguoi VN déo hiéu sao nghién gieo van, cach néi chuyén ngu nhu stc vat
duoc ton 1én 1am ban séc, qué nhién cai tdc vang vau 1 1an nita chimg minh d6 ngu dan dén ngac
nhién. Nguore lai, hiy bit dau tap dung cac cAu khong cé van, thoat nghe thi ngang phé, nhung

s& khién ngudi nghe vo thirc dgng nio ti ti dé tiép nhan thong tin.

4. Hoc cach st dung tiéng Anh hién dai, s& khién bon may gay an tuong cuc tot ludn. Cai
nay s& mét thoi gian, nhung rat dang dé cai thién cai ndo cuit cia bon may. Thé nio 14 hién dai? Vi

du cau "em xinh lam" s€ ndéi nhu nao?
- Trén 16p chung may dugc day: You are nice
- Nén : Nice you girl

5. Tap cach néi chuyén theo vin cia tay 1an tau. Xem phim dinh top nhiéu vao ma hoc. Tao
suggest chiing may bo FRIENDS, chiing may s& hoc dugc cuc nhiéu cach néi chuyén tng véi cac

tinh hudng khac nhau trong d6. B nay xtng dang xem di xem lai 10 lan
6. Tap cach noi dat van dé lén trude thay vi ban than. Vi dy
- Anh xin 16i em vé chuyén 1an trude nhé, a sé ko 1ap lai nita em dung gian nhé
- Chuyén lan trudc, 13 a c6 18i, sau ndy s& ko lap lai, em ding gian dugc ko?

Rét chu y cach dung dai tir nhan xung, ludn dit ban than 1én dau s& vo tinh gy nham chan

tham chi kho chiu.

Tao chwa bao gid thuc su "day" duoc thing nao ca, thir duy nhit tao lam sau hon 100 pages
dén gio ndy, chi don gian 1a danh thirc nhitng thir di c6 sin trong con ngudi cua chiung may thoi.
May nghi 1 nguoi thuc su co thé "hoc" dugc tir nguoi khac a? B dé ra ching no6 con déo day duoc,
con trai tao sau nay tao ciing chua chic di day ndi nd, nghi cai gi day dugc ai qua vai dong
comment online? Thing ngu ndao dap khudén ma déo hiéu dugc 4n ¥ don gian nay, thi c¢6 cb day
cling phi c6éng. Tan sdu trong con ngudi mdi thang ¢ day cin ban déu di co diy du cac yéu td can
thiét dé cudn hat con gai roi, chang qua chiing may dé cho dinh kién xa hoi dan don no che lap hét
di, rdi tu tréi chan troi tay lai nhu cai thﬁng bai liét chi biét trd mat ra nhin ngudi con gai yéu
thuong ctr thé troi tudt khoi tam budi minh troi sang cai chd it o déo nao té hai. Tao tin chic miy
thang ¢ ddy déu suy nghi gidng tao, tirc 1a ko trach dira con gai ngu ngo ma trach ban than minh ko

biét cach tho tay ra kéo né vao, 4y méi 1a ban linh dan éng dich thuc vay. Ban linh cta dan éng



chinh nadm & khi chét, dam nhan phﬁn thiét v& minh dé chia phén tbt dep thom tho cho con géi nd
cam vao, cling nhu cach bon may gong dit thit méng dé nhudng con cic cing ngic cho né chi viée
cudi 1én vay, néu thé 1am sao nd cudng lai duge cd phong? Nhung ching may ctr loay hoay t6 son
trat phan 1én hinh twong alpha male gia tao, thir déo thudc vé ban chat chung may, ma ciing déo ¢
con nao thuc su yéu cai do dau. Tao ctr cho may la alpha male thuc thu di ok chua? Pep trai dai to
khoe manh luc ludng ndo bo thong minh di ok chuwa? Thé xong dung cai may bi tai nan di xe lan,

mit miii top teo hdc hac thi cai 16n gi duy tri tiép tinh yéu ctia may véi con kia? Nong can.

M4y thang tu cho minh théng minh rat hay mic vao cai 16i suy tinh hon thiét, trong mqh
luén s¢ ban than minh chiju thiét, nhu thé 1a rat do. Con gai n6 cling khon y hét nhu may chu kém
gi? Ngoai mit né dang yéu thi 4m tr cho qua, chir néu may ko lay chan tinh ra d6i di thi sém muon
n6 ciing ngui ra thoi, lac ém dep thi ko sao, khi song gié d6 v& ngay 1ap tirc. Gia ngu dé gai dat
chinh 1a 1 hinh thérc nhan phan thiét vé minh dé chia thanh ¥ ra v&i nguoi, xong lai vi 1ong kiéu
ngao ma thé hién cho ho thidy minh chi gia vo thdi thi déo con nao thdy may hay ho nita ddu ma
tuong bo. Pang dit cudn né thé thoi, doi con dai e tir tir ma thAm. Nhan qua 1a day cha dau, nguoi
tinh toan qua nhiéu thi s& nhan lai su tinh toan ca thoi. Qua bao nd hay dén mudn chir ko phai la déo

J4

co

Pi nhan phan thiét thi ko mong gi bao dap, Ay méi 1a quén tir thuc thu

Tu duy ctia may vira non ndt vira doc hai, dai dong ma nhén thirc qua kém, ko dang dé tao
rep thém 1 1an ndo nita. May giéng hét cai thing tré con cdp 3 doc vai trang sach vat Iy xong luan
ban thuyét trong d6i, vira ngd nghéch vira budn cudi, loanh quanh sudt ngay chim dam trong so do
hon thiét, lai con s¢ dan ba né nghi may thap kém hay sao? Chinh cai ndi s¢ ngam 4y ciia may da
boc tran ci tam clia may roi, cd may tao tin chic chua thé nao c6 murc lwong cham dwoc mirc 30 cit

/ thang

Alpha male 1a cai 16n gi? La cai tu tudng nam tinh ddc hai chim trong ndi so hii bi tut lai
phia sau chir déo gi lim nira. Khai niém nay méi dugc nhic t6i nhiéu do 2 chuc nam d6 lai day, va
hau hét duoc ton tho béi nhitng thing yéu dudi tan sau trong tdm hon. O ddy chinh thing Tung sui
moi 1a thang gan véi hinh trong Alpha Male nhat néu n6 déo chém gid, né ciing chinh 13 vi du hung
hon nhét vé viéc cho du c6 dat toi Alpha thi cling déo c6 céi tich sy dau budi gi. Alpha Male n6 chi

lung linh trong mat may thang loser ¢ tron tranh thyc tai, thoi tao ko can néi nhiéu nira, thé nhé.



Vii 16n tan gai ma c nham nhim s¢ né nghi minh ngu. May lam sao hiéu dugc cai vi ngot
lim cia dan ba khi né nghi may ngu that ha thang dan nay. Chiém duoc trai tim né roi thi né nghi

minh cang ngu cang tot con a, non nhu bun ctr thich néi nhiéu.
Tao chia s¢ ti chuyén c& nhan tao cho thang nao con 16 mo chua thong cai cho nay:

- Ba ngoai tao ndm nay 9x tudi, luén nghi tao 13 thing bé kho dai ham choi cta ba, cir gip 1a
nhéc nhé dan do du chuyén. Tao téi tham 14n nao ngu ddy ciing dé sin ca bo khan mat bai chai mai

tinh canh giudng rdi, ko thi "né ko biét chd 1ay"

- Me tao luon s¢ tao ty cho minh thong minh ma bi gai n6 ltra. Trong mét me thi tao déo
hiéu gi vé dan ba hét, ngu nhu tao thi "gip con nao cao thii n6 lira cho con mdi cai dai kho" tir ngir

nguyén van

- Vo tao thi tin chéc ngoai biét kiém ti tién + trinh van tan gai "tam dugc" ma déo hiéu sao
1am con dién lao vao thé, thi tao 1a 1 thing dang tri hay quén, vung vé moi thw, thiéu kién nhin, doc

doén gia trudng,.... tdm lai moi viéc trong nha noé ko dé tao so tay vao

- Con bd rudt thi lién tuc phén tich cho tao nghe tim sinh Iy phu nir sau khi sinh, dii n6 chwa
bao gior dé con, ciing déo bao gid cang dang chuyén gia dinh, xong né con nhéc tao phai quan tim

"chi ay" nhi¢u hon, déo me con dién

- Con gai l6n cua tao giong me nd, tirc nd coi tao nhu déo biét gi cd, chuyén gi n6 cling lanh

tranh lam thay tao ludn tir rot ruou cho t6i 1y ly nude.

Thé thoi nho. Tao hay troi 1én trén nay comment dém la trong khi vo tao n6 do con ngu, €ém
am hét r6i mo sang cho tao xem nudc con khong dé rét, muon an gi dé lam, xong lam tinh té1 3h

sang. Alpha male thi dé 1am cai 16n gi néi cho cung?

Pung roi diy, moi hanh ddng xuat phat tir siu trong tim méi khién nir nhan guc ngi.
Tao ko bao gid xti chung may hoc chiéu thirc bai vd, tao chinh 12 mudn bon may thay doi cai tim,
hudng vé cai ban nga, dé cho ty tim chung may phat ra hanh dong liém 16n, chtr déo phai liém cho
né thich rdi ti nita dong con cic vao cai miéng nho xinh ciia n6. Két qua tuy gidng nhau, tic 13 van
c¢6 kha niang dong ang dc, nhung trai nghiém hoan toan khac nhau, cai d6 1a chir KINH vay (céi thir

Puong Tank 14y v&, déo phai cai mau 16n hang thang)

May c6 bi m& bung ko? Néu ko thi ok day, thuc hién IF + keto dong thoi cho tao May 1én

google doc so so cho hiéu 2 khai niém trén di, xong tao dua cho may bi kip t6i wu Fasting diing



cach s& 1am ting testosteron 1én 180% ma déo can lam gi phirc tap May ctr 1am theo dtng nhiing gi
tao noi 1a dugc ko can thac mac cho 1am. Cai nay tao duoc 1do ngudi Pic truyén thy, hin 13 béac si
chuyén gia dinh dudng, ban than lao 1a cyu vdv olympic luén, ddm bao may thuc hién ding 1 thang
két qua thdy ngay va ludn rd rét. Ngay may an dang 1 bira thoi Khong dn bat cir tinh bot nao, khong
com, ko banh mi, ko ludn céc loai rau cu c6 chuta tinh bot du rat it An thit, an c4, an md dong vat
thoai méi. Tring an cang nhiéu cang tot Tuyét ddi ko dung vao con, 1 ly bia nhé du pha hoai hét

May lam nhu nay ding 1 thdng xong t6i budc tiép theo

Nhitng thiang hiéu biét nong can, trong bung déo ¢ chir ndo, ca doi déo bao gio doc hét
cudn sach, moi thong tin may biét chi 1a qua mang xa hdi hodc vai ba bai viét / youtube hoi hot
khong dinh 1 ti kién thtrc han 1am nao, lai con nghe ban tin nhanh sac mui dat mii nira thi dit me
chung may tinh téo ra di, may déo hiéu biét cai con cdc gi ca ngimg ao tuong cho tao, nghe chira?
Nhung! 99% lii din d6n nay hoan toan ty tin vao "trinh d6 ban than", vai ca 16n hong vai topic thoi
su chién sy thi ct nhu chinh trj gia world class, hét nhu bon ché dé biét choi ti game nghich con
dién thoai thi ty cho minh la "dan cong nghé". Dan vira thoi, ban chit ndi dung bon may chéng co ti
gia tri dau budi nao hét, ma c6 di nira ciing déo ai can? May hay may gioi thi mang lai duoc cai 1on
gi chua hay chi mdm? K& ca hay roi, gioi roi, kiém ra nhiéu tién roi, thé xong c6 cho ai duogc cai gi

ko d4? Ma c6 cho nhung lai sai cach thi chi c6 thg mo yéu thuong may sudt doi

Tao nhéc lai, ha céi toi xudng, bot si di, virt ngay cai suy nghi ban than minh thanh cao ngdi
trén dau thién ha it ra vé& hiéu biét di ho tao. May chi 1a 1 con ngudi binh thuong, cai gi may biét,
thién ha déu biét, so v6i nhitng thtr may khong biét cang déo bang hat cat. LAy cai chan tinh ra ma
d6i dai véi nguoi khac, chua co gai thi doi dai cu xir han hoi véi ngudi xung quanh di d, ty nhién
con ngudi may s& co stc hut. Media, mang xa hoi bay gid n6 nhdi so, dit miii, tao ra vo sd ca nhan
ngu si cung cuc, nhung lai 40 tudng vo bd bén. Thé hé trude nhitng nguodi khong duge hoc hanh,
phai lao dong ko dugc tiép xuc thong tin, thi ho con ty biét minh kém coi, ty biét 1dy cai thai do
khiém nhuong. Nhung bay gid thing tho hd, thing xe 6m grab, thing ctru van, con lo xe bay @ tiép
vién hk.... tit ching né chi véi céi dién thoai cing céi ndo cut ciing di hoc hon chuc nam chu yéu

xam 16n 14 nhanh, ciing tu coi minh 1 "chuyén gia" trong nhiéu linh vurc.
Tom lai:
- Vit nhitng thtr may tu coi 13 s¢ trudng di, dimg nén noéng show ra. Ctr dé day da

- Cham chut vao vé bén ngoai, cach giao tiép doi dai véi nguoi khac chir ko riéng gi dira con
gal may nham dén. May di choi véi gai thi con nao cling s€ bi an tugng voi cach may giao ti€p voi

nguoi khac, cd the 1a nhan vién quén cafe, trong xe, hay tham chi 1a ngudi quen hodc ban bé cta nd.



- Tuyét ddi ko bao gid cot nha, tréu dua bat ky ai. Dan VN c6 céi thoéi tréu dua vira ngu 16n

vira ha dang, nhung dugc viét thanh sach, luu truyén nhiéu thé hé.

- Tép théi quen ddt minh vao vi tri ngudi khac dé danh gia tac dong cua 101 ndi, hanh dong

cta minh 1én nguoi ta

Chi thé théi, nghe thi d&, 1am di rdi bon may s& thiy n6 1a ca 1 su tinh té déo don gian.
Chinh cai nay s& khién con gai d6 guc chir déo phai nhitng cai hio huyén bon may ra sirc dip lén
ban than. Nhé cho tao: Tién may déo bang ai, vai chuyc ti ciing goi la du dn du séng. Kién thirc may
déo bang ai, ma c6 nhiéu di thi ciing lai thiéu kinh nghiém. Cai can boi dap chinh 1a thai 4o, khong
phai 13 cui cai dau xudng cho hén ngudi di, ma chi can ha cai toi xudng hoa ddng voi xung quanh
da 1a déo don gian ti nao rdi

]

Bita nay tao nhac chung may 1 thtr c6 thé coi nhu "bi kip" D6 1a: Tao ra vin dé dé giai quyét
Tai sao phai ngdo ngo ngdi chd bién cd méi c6 co hoi thé hién? Sao déo chu dong tao ra 1 vai van
dé nho nho dé thé hién con ngudi may khi can thiét? Trong 1 gia dinh, thi thing ham choi pha
phach sa ngd méi 1a dira gianh hét sy quan tdm lo ling cua cha me, chir déo phai dira ngoan hién
banh toe. O thi véi xa hoi cling vay, may "6n" hét moi mat thi né & ddy lam 16n gi bay gio ? Chu
dong tao ra van dé dé hop 1y hoa, 10i quan trong hoa sy c6 mat ctia dira con gai may thich, chinh la

cach "ton trong" né t6t nhat. Suy nghi ti di.

May néi chuyén véi nd ca budi, nhan qua nhin lai vui vé vai 10n, thi lac bat dau hét chuyén
dé noi, ctr thir: "cam on em vi d3 & day, a dd ¢ trong tinh trang tdi t&, doi khi chi toan suy nghi tiéu
cuc, n6i chuyén véi e 1 hdi bdng thay kha hon rat nhidu". Thé thoi, con may dang bi cai 16n gi thé?
N6 di néi gi hay 1am gi ma may cam thiy t5t hon? Pung giai thich, & né tu hoi, thi lai c6 kéo dé

ma mom tiép

Dé dit khoe thi co vai nguyén tic cot 16i

1 Giam s6 lugng bira dn, chi nén an 2 bita / ngay, tuyét doi ko an vat. Mdi bira dn may s&
kich hoat insulin trong mau, néu chia nhé hodc ct ndc an vit lai rai du chi la miéng banh, cai keo,
thi insulin ko c6 co hoi ha xudng, gy ap luc dan t6i rdi loan chuyén hoa cung hang loat van dé,
trong d6 c6 tes giam. Néu co thé thi may chi an 1 bita mdi ngay, tay goi 1a OMAD (One meal a day)

-> Pao nguoc, khdi phuc chuyén hoa vé nhu cii. Nghe thi don gian vl, nhung loi ich cyc to 16n

2 Tap luyén dé tang tes. T6i wu nhit 1a Aerobic + HIIT, don gian 1 tap nhe nhang két hop

tap nang. Trong do:



Nhe nhang = di b9, di dao, thién, yoga, .... bét cr cai 16n gi may thich, tdt nhat 1a ngay 2 ctr,

modi cit 30p

Naéng: Hit dat, nang ta, du day dién,.... bat cr cai 16n gi d'fly nhip tim may Ién ngudng tdi da
+ thé hon hén, nhung chi duy tri toi da 3 phat roi nghi, khoang 1-2 phiit ciing dugc, roi di bo thur
gian. Mdi ngay 1am 2 lan. Khong duoc tap ning kéo dai, vi s& gdy tac dung nguoc khi co thé san
sinh cortisol, ddy chinh 13 Iy do bon ngu cang tap cang yéu, ching né déo thiéu quyét tam, nguoc lai

qua thura
3 Tranh tuyét dbi bia ruou du chi 1 ly nho.

4 Thu gian, khong bao gio dugce cang thang. Cang thing san sinh cortisol, lam giam
testosteron. Bat ctr khi nao cing thang, thi choi 1 diéu thudc, hodc 1am 1 diéu kush. Kush gitip giam
cang thang tuyét voi, mirc do gdy nghién con thip hon nicotine, chi ngang véi cafe, tac dung duy tri
lau dai. Thudc 14 thi choi soi organic, hodc déo thich phién phirc thi tim hang nhap ngoai chuan nhu
Mal thuy si. Kién thirc vé thudc 14 né déo don gian dau, 1én youtube ma nghe vai clip cho khén ra, it

nghe nhdi so thoi.

5. Cubi cung moéi 1a bo sung protein, don gian ctr ndc thit ¢4 tring cang nhiéu cang tot. Néu
déo thuc hién cac budc tir 1-4, thi cang ndc cang yéu, sim nhung b than cang ndc cang liét dwong.
Con khi may lam du tir 1-4, an vao may sé& thdy khac biét han, ndc 1 t6 bo tai thém qua trimg, luc

sau 1a khi thé phing phing ngay.

Tao bay gio mdi thang it nhat co 1 tour nhin thong 3-5 ngay May tap thir di Nhin né chi kho
chiu diing 2 bita dau tién thoi, sau d6 cang lac cang thiy dé chiu. Nhin téi ngay thir 2 thi may s& déo
mudn an lai ludn, két hop véi thién thi dung 1a dinh cao ludn Tri ndo sang ra, ngudi cam thay tran
tré nang luong, tham chi may duong nhu cam giac duoc té bao ciia may dang duoc thay méi manh
mé luén Da dé dep hén ra, chich khoe, nguoi nhe béng bénh cht ko con ti i ach nao, phan xa nhanh
nhu dién. Ctr thir di, nhd bd sung mudi lién tyc, tao ctr pha cde nude chanh khong dudong + thém 1
thia cafe mudi bién, ngay 2 cdc sang toi. Than may s& khong tai hap thu natri nén phai bom mudi
nhiéu vao. Tao bay gio da mit dep nhu gai, dra nao nhin ciing mé tit. O VN c6 1 loai siéu thuc
pham cuc t6t, an thay thé cho moi thir duoc, chinh 1a trimg vit dong My thang dan tim hiéu vé gia
tri thyc sy cla trimg trude khi bi bo bét tao di nhé. Chiing may s& thay bat ngd bat ngira déo nhe ti

nao



May cét hoan toan tinh bot di dé co thé no lay nang lugng tir chat béo Ban chat phan tir chat
béo c6 thé tu két hop lai dé tao ra glucose, nhung may van nap carb thi co thé s& doi carb may an dé
dbt chir toi gi phai nhoc céng ddt fat hiéu chua? Khoi dong duoc qua trinh dot fat may sé thu duoc
rat nhiéu loi ich chir déo phai chi c6 giam can dau, trong d6 chinh 14 ting vot tes tw nhién. Ngoai ra
khi d6 may con bit dau qué trinh goi 14 ty thuc bao @ autopha cai déo gi 4y. Co thé may s& tu tiéu
diét té bao 15i, dé thu hoi 16 protein ding vao viéc tai tao t& bao gbc. Roi may s& thdy con khoe hon
c4 may thang nhdi tudi 2x nhung 16i séng dan don hdc cho diy rdi sudt ngay budn ngu. Co thé cia
bon may thudng xuyén thai ra té bao chét song song véi tao ra t& bao méi Theo d6 toan bo co thé,
tim gan phéo phoi xwong xau déu s& dugc thay méi tir tir, ké ca bo ndo. Cir sau khodng 9 thang thi
gan nhu toan bo thé xac cia may 1a 1 thing ngudi méi so v6i chinh may trude d6. Thé nhung chinh
chung may, véi ché d6 an 3 bita / ngdy, két hop an vit ruou bia, thanh ra 1 dong ctt dung nghia. An
nhiéu bita ddy insulin 1én cao nhung déo c6 co hoi cho né ha xudng, trong khi dng ra can it nhat 8
tiéng dé no ha xuéng, kéo dai thém 8 tiéng nita dé cic hormone khéc hoat dong "don dep" quét rac.
béo, dit me ching may hdc lién tuc, insulin duy tri & muc cao s€ tao ra chit béo du trit goi la fat
storing. O r6i xong lai nhdm nham di tap thé duc dé "dbt chat béo", cir cho 1a dt dugc that di (thuc
ra co dot cai 1on, ké ca may tap 10i com ra ngoai), thé con toan bd co ché chuyén hoa vén rat ki diéu
va hoan hao dira nao lo khi may di ngugc tu nhién? Con ngudi sudt vai trim ngan nam tién héa chi
moi bit dau dn nhidu chua téi 100 nam lai day. May ndc trimg nhiéu vao lay protein An thém thit
c4, ngu day du, tuyét ddi ko duoc cing thang. Gym 1am 16n gi mét thoi gian ton tién hiéu qua siéu
thip. May cr ddy ta hét sirc 2 cit, mdi cit dudi 5 phit trong 1 ngdy, xong di dao hit thd 1a duoc. B6
sung thi can nhét 1a vitamin nhom B, A, D, E, ca C nita -> Cai nay ra hiéu thuéc mua multi vé ma
néc DHA tir ddu c4, mua 1 hop to udng lién tuc ngay 3 1an ko duoc bo Cubi cing 1a dién giai gdbm

mudi c¢6 Na, Kali tir chudi, Canxi tir trimg + trai cAy nhur 6i, thém ca Magie dé giam cing thang.

Tinh bot 14 cit hoan toan ludn nhé. Péo dung tdi tinh bot trong it nhat 30 ngay Muc dich 1a
day co thé vé ketosis Keto két hop voi IF s& mang lai loi ich cong huong, gidng nhu 14i kép Ay Sau
d6 méi bat dau an lai low carb Bon may mua cai que thir keto vé ma thi, ¢6 vai chuc ngan 100 que,

mdi ngay thir 1 1an s& biét may dang di toi ddu

Con gai cuc ki bi cudn hut boi dan 6ng trong 4m ngoai lanh, an can nhung biét diém dimng.
Cu theé:

- N6i chuyén khong thira chit ndo chinh 13 lanh ling, nhung ciing khong thiéu hay tdi nghia

chinh 1a d@m am



- Cham vtra t61 mac goi ra su lién tuong, duong nhu may s€ noi gi do tiép theo thi vi,

nhung may lai déo néi thém nita ké cho né doan chinh 1 biét diém dung

- Biét pha thém 1 chut y vi, d6i khi khoi hai, déi khi thoi nhé lam dung thanh cai théng Xam

16n ngay day. Nhu thé chinh 1 sau sac hiéu biét

Hiéu chua miy thang dan? Pan 6ng can phai vay, chir déo phai may khoe nha khoe cira

khoe tién hay céi trudng khoe co bip dau

Tao nhic chiing may 1 diém rit nhidu thing dan bo qua:

Con gai né noéi chuyén nhe nhang, 1& phép, vang da thua ddy da -> Chinh 1 luc ching n6 do
xét, ndm udn 16n ra xem chiing may thé hién xem c6 cai cic gi thi vi hay ho ko, chir déo phai dang

ngudng mo may dau thang dan.

Bat bai nguoc lai nd, cho n6 nhac 16n Ién ludn, chir ctr ¢6 thé hién anh day tai gioi la an qua

bo vao mom hodc may gioi that thi chi c6 may con thg mé né quan tdm thoi ngu lam

Nhitng cau hoi vu vo cia gai, nhung bén trong ludn ludn 13 an ¥ do xét, bon may nio con
cho, tiém nhiém qua nhiéu thoi hoi hot cot nha cia truyén thong rac rudi tran ngap tiktok, fb me
may rdi, thi 1am sao doc vi ra dugc né dang mubn do cai gi. Poc cho ki timg chit né nhin giri may,
may bat dung ¥ no suéng ri nude luon ddy. Con gai cuc ki thich cai 16i néi an y nhung lai so nguoi
nghe ko hiéu, may hiéu dugce 16i tréu nguoc lai ndé nghién may luén chir déo gi, co ma 99% la bon
ngu déo hiéu con cic, ma rat 1am thang twong bd hiéu ngu nhu ché rdi cimg dai bdc phét tin may
xanh, chém vao miy ciu nhat toet ma cir tudng minh tai lanh an noéi luu loat lim, nghe van ching
may y hét miy game show rac rudi can bi chiéu nhan nhan, cai 10n gi ma "anh chi can 1y do thoi"

nghe budn ia vkl

Noi chuyén tuyét ddi déo duoc chan hong nguoi ta

M4y thang dan nc v6i gai y nhu tra 1i thi van dap, ctr s¢ noi déo du, déo hap dan hay sao?

Hay mudn thé hién ban than 1a nguoi an noi t6t?

Dan thi vai 16n, noi 1 cau thi chira lai cho ngudi ta néi cau tiép theo. Nhu céi thing dan bén

trén:
- Trai nghiém nhung phai an toan

- N6 dap: E nghi a ko an toan?



Thé thi céi dit con me¢ may nd con ndi vao dau dugc nira? May thang ngu nay chi nham
nham t6 v& ban than, chi so mdi ngudi ta twéng minh ngu. Biét tai sao tao xii chung may gid ngu

chwa ha 1i dan?
Thay vi rep nhu thing dan bén trén, tao suggest cho bon may vai cau hay ho:

- U a cling vy, ma a nhat lam ay, nhiéu chuyén nam chac an toan a ciing ko lam duoc, 1

phan ko nd, ciing 1 phan ko vuot qua dugc 4m anh -> Dé nd con hoi 1a chuyén 16n gi?

- P6i khi mao hiém 1 chut cling tha vi 1am, dat niém tin cho ai d6 chiang han. -> Oc con bo

cling nghi ra ca ti chuyén néi tiép

- O, a that so suat qud, con gai ngudi ta can an toan trén hét ma, a nhd roi -> N6 s& nay sinh

tam 1y check xem may c6 nhé that ko, ndo nay 1én di may thang dan nay

Pua day cot 161 cua no 1a ko dugce noi chuyén hué von, may hiéu cha?
Noi chuyén phai c6 cong thu, tién lui rd rang.

Dé tao day may 1 bai can ban: Pét ra 1 van dé ai cling thay la sai 0 rang, xong may ndi sao

cho thanh hop 1y ma ko dugc cong kich ddi phuong, thir di
Gid tao n6i nhé: Hut thude 14 ¢6 nhiéu lgi ich, it ra nhidu hon tac hai.
May néi sao cho hop 1y, thi di 1a cao thu roi day

Co6 lan tao no6i chuyén véi 1 con mai mit méi quen, n6 dang ké chuyén thang mat 16n nao do
d3 c6 vo nhung van tan tinh chi no, rang thing cic dai d6 ddng bi trimg tri. N6i 1 hoi né nghi ngo

nhan sinh vl [udén, ma vui cudi déo ngdm dugec mom vao

Dot ay tao quen nd tinh co, do tao co ti viéc vat gidi quyéet giap nd, xa giao may cau thanh ra
quen. N6 ké chuyén chi n6 dang tim tml nao vi bi "ltra tinh", né cung hoi chi em cua n6 dang ban
nhau céch trung tri thang kia thé nao, di nhién vira ban mom vira dua véi nhau nhu may con ga mai

cuc tac rom ra thoi chir chi yéu 1a mom.
Nghe n6 ké thi tao bat cudi, doan quay ra nhin n6 hoi:
A: That ra han da 1am gi vay? Cho a biét duoc ko?

B: Han tan tinh chi em du da ¢6 vo con roi



A: Vay em muén lam gi? Diéu gi d6 dung dan ?
B: Tim vo hin, cho ho biét con nguoi that cia hin
A: a tim cho em ciing duoc, chuyén ching miy kho khin. Nhung dé lam gi?

Dai vl, dai khai tao n6i véi n6 cling giong nhu véi bon may thoéi, trén doi nay von lam gi co
chuyén trai tan duogc gai, déu la gai "cho phép" trai duoc tan. N6 luc dau gan lam, cai bang ca trai
tim vi cong 1y cho nhitng ngudi phu nit khon kho véi nhitng 1y 1€ hung hon nhat, di nhién 1a doi véi

1 dtra chi méi d61 muoi nhin doi qua lang kinh game show

Tao no6i chuyén ko bao gid 16i 1y 1& ra noéi, dan dan tao dit nd vao cam xuc, chi cho no thiy
that ra luc d6 chinh con chi n6 da mé cam gidc dugc tan tinh chtr chi em nha né déo c6 dira nao ngu
t6i mire bi lira, mong khong thanh thi cir coi 1a 1 gidc mong théi. Sau lan d6 no thay dbi hin thai do
v6i tao, diu dang hét ¢& du con nay tinh cwong vl. Ban dau n6 nhim nhang y tir, tao ctr nhe nhang
dbi dai 1am nhu ko hiéu, no lai ting dan murc d6, dinh diém 13 n6 ru tao di choi riéng véi no, luc nay

no biét thira tao ¢d vo con roi.

Doi vi tao ko bao gio ton tai khai niem DPUNG / SAI rach roi, bon may ciing nén hoc Pung
hay sai déu 13 do lwong tdm quyét dinh. TAm noi rang viéc nay nén lam 1a lam, ko nén thi ko lam,
thé thoi déo can quan tam ly 1€ cu cac gi hét. Nhu vay chi can gilr cai tam sach sé&, ko hé then voi
lwong tam, thi con gai 4t n6 nhin ra duoc, ko thich sao dugc? Hanh dong cua may xuét phat tur tam,
tir y mudn that long cia may né méi gia tri voi ngudi khac, chir hanh dong ma can 1 dong 1y 18 di

kém thi thién ha n6 khinh cho day.

Kha déy, tuyét ddi tranh xa tin tire dang mi an lién dit miii du luan Bét ki kién thuc gi cling
la ca 1 qué trinh hoc hoi nghiém tic vai 1on Chi riéng vy n ubng tao mat 5 ngay lién tuc, mdi ngay
danh 3 tiéng ra hoc nghiém tac han hoi mdi tam tam c6 cin ban vé co ché chuyén hoa. Kién thuc
chi ¢6 dugc khi may ha hdc mdm tiép thu véi con mét cau thi, cht dit con me quan mét day cho dé

ngdi gii dai nghe nhdi so 5 phit nhu kiéu nghe karaoke thi muén doi tim t6i

Tao déo néi qua dau Nhung tao tin chic 99% ching may déo biét yéu

Bon may chi yéu cai do tudng tu ban than may ve ra trong ndo vé con nguoi ay, chir déo yéu

thuong gi n6d



May c6 yéu vo may ko? Péo, may chi yéu cai hinh tuong nguoi vo trong tam tri may, va céi

phan no chia ra giao tiép voi may thoi. Ca ngudi yéu hay ban gai cling vay

Bao nhiéu thing thuc sy quan tim t6i timg goc canh, timg ¥ niém sau kin trong con ngudi
ctia vo/bd ching may? Péo ¢6 miy. Chung may chi biét n6 & 1 chd nao do, n6 s& thé nay thé kia dbi
v6i ting su viéc thé nay thé khac, con dau déo bao gid quan tdm nguoi dan ba iy c6 nhitng goc
khuit hay suy tu thé nao? Su ngu dbt cung cuc khién ching may ludn 4o tudng chi ¢ ban than la
biét suy tu, biét tu dat cau hoi vé cude doi, doi khi triét Iy nhan sinh du cuc ki ddn don. Nguoi ta

cling the, tham chi con vugt xa cai tam cua may 1a khéc.

Dé i ching may bt ngd, bat ngira khi thiy vo minh, ngudi yéu minh duong nhu 1a 1
ngudi khac, ngudi ma may chua bao gior biét trude day. My cai thang dan don ngu dét chi nhin
théy vo, ¢ khi ké ca me ching may, déu la nhitng nguoi dan ba don gian, ban ron ca doi voi com
40 lo toan, roi tham chi nay sinh tim Iy coi thuong. Chinh vi thé trén doi chang thang cic nao thay
vo minh dep, 1 con dan ba hién 1én voi dang vé thanh cao nhu thién than, thi tit 1& 1a con dan ba cua
thang khac, déo bao gid 1a ciia nd, va chinh thang chong né ciing thdy y vay. Yéu duong budi gi
chung may. Toan tir v& ra 1 cai hinh anh lung linh cta ai d6, nap vao dau rdi huyén hodc. Péo ¢o
duogc thi dit me may ra céi vé sau ndo tiéc nudi suy tu ia me ra quﬁn, ¢4 duoc roi thi nhu nao? Lai
v& tiép hinh bong con khac chi cai 16n gi nita. Rit 1 1d ha ding mong mo o twdong ban than cao

sang bay bong

Nhoé cho tao noéi cai déo gi cling dung thtra chir nao "a ko ngai" khac voi "a ko ngai dau",
nghi cho ki rdi hiy bam enter. Péo c¢6 dira con gai nao ko bi an tugng it nhiéu boi 1 thang an noi
gdy gon. Pon gian vi 99% thing duc ngoai kia déo sén sim qua da thi dai dong thé hién ban than.
Ngay lac d6 c6 thé nd déo dé ¥, nhung s& gam vao dau nd, ranh n6 s& nghi toi, ma déo nghi gi cling
dugc ké me no di, tir tir ting level dan 1én Pung tim cach "chinh phuc" hay chiém hitu né, ngu lam,
may tudi budi gi. Hiy tim cach len 16i vao tAm tri no, téi lac né nhan ra may 1a con ran thi n6 da

chay nudc am am roi

Chuan day, may chac ciing trai qua nhiéu thir roi Ban than tao duong nhién ciing phai kinh
qua nhi€u bién cd, nhiéu hy nd a1 6 méi dac rat ra duge Tuy nhién that bai, cay dang chi la diéu

kién can, néu 6c ma ngu thi c6 that bai 1000 1an ciing déo c6 cai gi dong lai, chi cang ngu thém thoi



Tao timg ¢ quang thoi gian gan 1 nam chi ¢ trong nha, khong ra dudng, khong dién thoai
internet cic gi luén. Chi doc sach, udng tra, ngdi suy tu, tu suy xét ban than Chung may tap thir thoi
quen suy tu di, ngdi 1 minh chang 1am cai déo gi, 1am tach tra hit diéu thudc nhin bau troi ma suy
nghi. Ban dau chiing may s& nghi lan man, nhung kéo dai thi nfo bon may tu nhién sé& sip xép ky
uc, lam sach, c6 dong nhiing tht sau sdc ma trude do chinh may ko ngo ra duogc. Méi thang nén co
it nhat 2 budi nhu vay, lam thé ty khic c6 cai goi 1a kinh nghiém song, chir ko phai di lang thang

khap chdn, sa da tha vui tam thudng 1a hay ho biét nhiéu dau

Thang nao muodn khoe tap bai nay cho tao, si€u hi¢u qua:

- Chay hét strc, max tc c6 thé. Néu c6 doc thi ctr chay thang 1én ddc cang nhanh cang tot.
Lién tuc dudi 3 phat. Tam 1-2 phit ciing duoc. Muyc dich 1a dé day nhip tim 1én cao hét mtrc. Con
tai sao déo chay nhiéu hon 3 phat? Vi qua ngudng dé co thé sé& san sinh cortisol, rat c6 hai, con giy
ra sy khdi dong qua trinh tich llly ndng luong thong qua tich md. Pay la nguyén nhan bon ngu tap

rat hiang nhung ko c6 hiéu qua déang ké

- Tiép theo 1a di bo, thu gidn hit the. Dé lam gi? Co thé duoc gidn, thoai mai ngay sau khi

van dong manh s€ san sinh ra nhiéu hormone c6 loi.

Nhu vay thay vi tap luyén kéo dai gy san sinh cortisol, thi qué trinh tap vira d& vt va, vira

san sinh hormone c6 g1, va dic biét ko gdy cam giac doi
Tao day chung may toan kién thiic cao cip day, lo tiép thu di.

Lam nhu tao noi vira nhe nhang, vira tang tes tu nhién, vé dit bao khde

May thu di

Tap kiéu tao noi hiéu qua ko kém gi, ma do vat va hon nhiéu, dic biét thich hop véi dam

van phong, lai d& hai khép. M& toan than duong nhién gidm déo khéac gi nhau.
Mudn triét dé giam mé thi c6 1 nguyén tic bon ngu déo bao gid hiéu

- V6i thang nhiéu m& san: Ché d6 an quyét dinh 90%, tap luyén chi 10%. D3 nhiéu m& thi

tap cai con cdc gi ciing chi tic dong rit han ché
- V6i van dong vién chuyén nghiép: Tap luyén tic dong téi 90%, an udng chi 10%.

Cai nay lién quan toi hang loat co ché chuyén hoa, tao déo tu bia ra dau. Giai thich cho bon

may ca ngay cling déo xong.



Tao chi sin bi quyét dé dit khoe chi viéc hap thoi nhé, tes tang x2 x3 1a binh thudng;

- Cai hoan toan ruou bia. Media luén show ra hinh anh ngudi uéng ruou voi phong do lich

13m, co thé sin chic nhu quy ong. Béo c6 dau dit me bon dan

- Tap nhu tao chi. Tap ning hét ¢& dudi 3 phut roi di bo nhe nhang thu gidn, yoga hoic

aerobic déu ok trong tim 20p. Ngay lam 2 cir 1a chudn, ko thi 1 cir duy tri ca doi

- Thuc hién an Keto + IF song song. Ca 2 déu quan trong ko dugc bo cai ndo. Keto ma kho
qua thi low carb ciing dugc. An that nhiéu tring, trimg 1a siéu thyc pham ko c6 bat ki tic dung phu

nao hét. Thit c4 an thoai mai ko can bé md b da.
- Udng bo sung vitamin tong hop. Dau ca hang ngay

- An nhiéu rau 14 xanh, dac biét ho cai, hap ludc la tot nhat, hodc xao thi xao vdi md lon, ko

nén dung dau thyc vt
- M& dong vt ko can kiéng, an tet ga. Bo sira organic phang tet
- Tranh xa dau thuc vat, bo margin, cac loai gia vi tong hop vt hét.

- Han ché tdi da duong, tinh bot cac loai. Nghe bon ngu lai nhai van can tinh bot nudi ndo
thi chiu, ndo con cic tao. Mdi ngay chi an dudi 50g tinh bdt, thém an gao qua thi ném gao vao tu

lanh ngan d4 it nhat 4 tiéng dong ho roi dem di nau.

DPuong tuyét dbi tranh xa, mdi ngay chi an dudi 3 thia cafe duong tuong dwong 9g, ma tét
nhit nén bo ludn. Pudng gy ra hiu hét moi van dé vé chuyén hoa, trong dé c6 suy giam tes gian
tiép. Con ngudi sinh ra trong ty nhién von ko hé can dudng hay tinh bot ham luong cao nhu nganh

cong nghiép hién nay

May bi bé it thoi, chua t6i lugt may. Cr 30 di réi hét noi phét Con céi thang Banh Xeéo sao
lai nam trong list block cta tao nhi? Tao block ca trim thang IF 16/8 méi chi 1 khoi dau théi, 1au
dai n6 ko kéo chim may lai duoc dau. Nhung du sao cling d& hon, di ysl roi con ¢t nde ngay 3 bita
chinh + 2 bita phu + an vit lai rai nita thi chi c6 liét han, nc thém 1 tin thudc bd vao chi liét nhanh

hon

Thudc b6 néu dung hang xin, thi ciing chi ¢ tic dung véi 1 co thé lanh manh, ko bj 13i
chuyén héa. Con dang bi khang insulin rdi, tuyén tuy, tuyén yén, tuyén thuong than rdi tinh qua tai,

thi cang sim nhung b than cang liét duong sém. Xong céi dit ba ching may lai nghe 1ii cho troc



rao giang nhan sinh gido 1y 3 xu 1a coi nhu tuy xéo chim con bao tién ndp hét vao nha chua cho thay

nuoi baby la chuan meta ludn nay.

Th may cam 1én duoc, thi 1y gi ko bo xubng dwoc? May hoc dai hoc duoc 2 nim, roi nhan
ra may déo hé thich nganh dang hoc, thim chi cim ghét kinh tom Vay may nén lam gi? Hoc ndt 2-3
nam nita chi vi d4 15 bo ra 2 nam dau? Tuong tw néu dd mua vé xem phim vao rap, xem duoc 15p
phat hién phim nhu con cic, dv 6c cut dao dién 6c bo, thi xem ndt 90p con lai chi vi tiéc tién vé hay

1a dung 1én ngay cut thang dé ctru lai 90 phut cude doi?

ban ba ko thich 1 ngon nti sung sting phu bong mat dé nuong tua ca doi dau. Cang ko can
1 mai am yén vui, ddm am sum hop cung nhau ca doi. Chinh chung né cling tuéng nhu vy, nhung
deu l1am hét cd Pan ba chinh x4c 1a thich 1 con ran, len 161 luén sau vao trai tim, ¢ luén trong tam

tri, cung né ném trai cam giac nguy hiém nhung sudng cuc do.

Rau + stra chua la chét me may ro1

An rau ciing can kién thic déo dé dau. Sira chua thi nén bo ngay, bo tat ca moi thir lién quan

dén sita trir bo, kiéu nhu bo anchor hay presidant tam ~250k/kg méi an duoc.

Tao déo giai thich dau nhé. May ching thiéu cai déo gi hét, thyc hién dn ding nhu thé ngay
t6i da 2 bira theo ché do 16/8. An that nhiéu trimg, va quan trong 13 phai van dong. Déo can tap tanh
gi cho nhiéu, may di bd 1a dugc roi, mdi ngay di bo khoang ~2km. Pung di thang may nita leo bo

ngay 2-3 lugt cling ¢ me may roi

Mubn ting co bap 1én thi mua céi day khang luc vé ma tap, tip timg nhém co d6i nhau xoay
vong trong tuan dé do dau nhirc. Tuyét ddi tranh xa cac loai protein cong nghiép ma bon thé hinh

hay PR ban, ctr thit trrng ma phang.
Cit carb dé giam insulin -> Khong tich m&
An nhiéu protein tir thit tring dé lam nguyén liéu build co

Tap khang luc déo phai dé dét calo, dét déo dang bao nhiéu hét. Tap khang luc dé kich thich
co thé san sinh ra thém co bap. Khi may thiy dau dau co, thi ttrc 1a cac soi co dang bi dut -> Co thé
s& phat hién ra va san sinh té bao moi thay thé, ngoai ra n6 con hiéu 1a phai build nhiéu co hon nita

dé dy phong cho tuong lai s& dung t6i



Chi 30-45 ngay la co thé ctia may chuyén bién rd rét, ko can tdi nira nim dau. Con bat dau

thdy co thé thay ddi s& dén ngay trong 10-15 ngay

Cam thay khoe hon, tran tré nang lugng hon, muén 1a dit dwgc ngay ko can phai bat JAV 1én

suc cac.
Nghe ci Iii rac rén dat miii kéu gio doi may phai nd luc tip luyén kién tri 13 an ciit ngay

Cudc doi ludn 1a nhu vay, thién ha déu nhe cdi mdm vang khé ra chui ria 1an nhau nd luc
chua du, lam cho chua té1 noi. Ki thuc chi can lam dung cach, két qua thu dugc s€ khién may kinh
ngac. Péo phai bat ngo vi két qua ki diéu, ma 1a déo thé tin duoc tai sao dé vdy ma song nira doi

ngudi madi biét

Tién, gai, strc khoe ca tinh than 1an thé xac = 3 yéu té cbt 18i cuia doi nguoi. Ca 3 thir trén nd
hoat dong theo 1 1& don gian, nhung bang 1 cach than ki ndo d6, cai xa hoi suc vat nay n6 di thanh

cong nhdi so bon may thanh nhimng thir ngoai kha nang hiéu biét.

Thang niao dang cam thiy cudc séng ngap trong cit thi 1am theo tao di

Tao ciing timg roi vao tinh thé rat ngat nghéo, ca s6 7 1an 258 nguyén trii tao ciing timg ngdi
roi, thoat ra ciing chi nhd 2 chit "tinh cam" méi cru lai 1 doi, ko thi gio nay c6 khi dang 1am vlog

mom ké chuyén di tu
Chang can lam gi cao siéu ca, lam diing nhu nay:

- Péo an bt ctr cai 16n gi trong 5 ngdy. Chi uéng nudc mudi, pha mudi bién vao tra hodc
cafe hodc choi ludn vao nudc, mdi ngdy udng it nhat 1 thia dn com mudi bién. Ko ding mubi tinh
nhé. May s& chi d6i trong ngay dau tién thoi, d6i 1a do hormone grelin san sinh ra, con no la do
leptin truyén 1én ndo. Ctr nhin thir di t6i ngay tha 2 chi hoi d6i, ngay 3 con doi hoan toan bién mat,
luc nay nao bd dugc kich hoat qua trinh sinh san té bao ndo mdi, cac soi than kinh trong nao moc ra

tua tia, tao déo nodi phét dau luoi kiém link dan ching lim

- i bo trong sudt qua trinh. Ct ranh 1a ra cong vién di lang thang ngim troi ngam dét, suy
tu sdu 1 chat. Ban ddu tam tri may s& nhidu loan, nhu cai thing tdm than hon ti gi¢ dt ra check
thong bao, search porn xem loan ca Ién. Roi tu nhién ndo may s& phan (mg theo cach ki la, sang

sudt han 1én, tu nhién s& hiéu ra rat nhiéu thir trude d6 may hoi hot. Khong duoc phép ngdi li 1 chd,



nhin an ma ngoi li thi s€ mat co, co thé s€ mang protein di phan huy la chét me may do. Yén tam
déo thiéu nang lugng dugc dau 1 dan, nhin dn cai xac thoi ciia may s€ dung xeton + fat lam nhién

liéu, thir nhién liéu nay tuyét voi hon dong rac may héc hang ngay rat nhiéu.

Don gian vy thoi, di thang nao nhan ra dy chinh la cach khat thyc tu hanh chwa? Cac nha
su chan chinh di lang thang khip noi dé rén luyén do, xin dugc gi an ndy chtr déo phai an chay dau,
xong khoe vkl ra, co bap cudn cudn, vi nit thi chii ndo dang khé sé 13 ctru luén chtr dua. Hardcore
chi khién may mua thém vé tap, d6t thém tién vao ddng rac protein cong nghiép Cir tap nhu trau,
xong may con ch6 ghé bt dau ra vé bi hiém, ban chua khoe 1a do ban chwa choi dd day ban oi, mua

do cua t61 nay khoe vai 1on ra. The 1a chét roi

Vira kiém tién vira choi gai c6 gi mau thuan véi nhau a? Ngua ca dai tao, 1 16 dan tu duy
theo ki€u dan ong phai c6 bén viing vat chat réi moi nghi tdi yéu duong? Thang nao con nao nhoi

vao dau may suy nghi nay? Chuyén déo lién quan may nhung tao ké cho vui:

Ban than tao hoc hanh nhu cic, hdi di hoc dap ca théng théy. Lép 9 n6 da mugn 6ng ndi nd
1 khoan tién mua may dong gidy, roi md ludn ca xudng giay be bé, kiém duoc ti tién thi hang tau
tran ngap, dep xudng quay ra lam net co, du déng nao thi cho vay 1i, 1am du moi nghé phuc tap,
bay gio thi né 1am cha 1 cty nho nho doanh thu mdi ndm vai chuc ty. Thi sao? N6 dit dwoc con vo
n6 luc nd lam cha xudng gidy ddy. Con vo né xinh vkl, xinh kiéu ngoan hién, ma nét na t6t vkl. Déi
lai bay giod, khi né c6 su nghiép han hoi rdi, vo chong lai luc duc subt toan may chuyén dau dau, gai
g0 tuan nao nd cling di minh tAm vai ban, chiang dén dau. May cb 1én, lo su nghiép di, xong dén luc

c6 ti tién roi lai déo cd con 16n nao nd hi€éu dugc may, lai Ién ddy mo topic khoce tiép tao vao an i

Ké ti chuyén riéng cho vui Tao choi than véi thing ké trén ciing do twong ddng rat nhidu
thtt. Tao va no déu theo kiéu "gia truong", ngéi v&i nhau thi 2 con vo tu biét dudng stra soan rugu
mdi tra nudc bung 1én cho chu d4o, chuyén vui vé tao lao thi ngdi hong, ban chuyén lam an ty lui
vao bép ma thu thi véi nhau. C6 van d& gi ko? Déo hé. Me tao c6 luc con thay hoang, kéo tao ra noi
chuyén riéng, khuyén tao ko nén ddc doan gia trudng nhu vay. Tao chi cuoi thoi, cling ko giai thich
gi, me¢ tao lam sao hiéu chinh vo tao no thich nhu vy, tr khi quen tao né da khong mubn tao tu giat
gili ndu nuéng rdi. Pan ba tot nét trén doi con nhiéu 1am, do ban than ching may c¢6 cham vao duoc
cam xac cua bon nd hay ko thoi, cham vao rdi thi 1 con danh ¢4 mdém mép ciing ko phai 13 ko thé

tré nén me hién vg dam duoc



An nhiéu ko hai bang an thudng xuyén. May chi 4n 1 bita nhung hoc 1 nai thire an, van tdt

hon chia 3 bita chinh + 2 bira phu an vat du chi 1a qua tdo, géi snack

Insulin san sinh lién tyc, block leptin truyén 1én nao, grelin ko c6 leptin trung hoa lam cho
dn mai van muon an thém, lic ndo ciing trong trang thai d6i d6i hao hao. Té bao ndo lam 16n gi co
co hoi tai sinh khi ma bao nhiéu t€ bao gdc sinh ra bi insulin n6 ép chuyén hét thanh t€ bao mé @

fat cell con me may roi.

Ngay xua con nha giau méi dwgc an nhiéu bira trong ngay, dan t6i dan don ngu si hon con
nha ngheo 1a c6 that chir déo dua. Nao bon may bi hong hét, nang luc cam xuc bi thui chdt dau tién
roi moi dan suy kiét kha ning logic, cang lac may cang thdy déo hoc hanh gi thém dugc nita ma
nguyén nhan chu yéu 13 ché d6 an phy thudc tinh bot lai chia qua nhiéu bita an trong ngay. Lich sir
chi ra cac dan toc thAm canh nong nghiép, séng dua vao bot mi hay laa nudc thay vi sin ban chin

tha, cudi cung bu budi cho bon cudi ngua nhai thit hét

Chung may déo phai dang d6i, ma 1a do grelin soc 1én ndo qua nhiéu. Ching may déo phai
no, ching qua 1a leptin truyén tin hiéu 1én ndo Tuong tu v&i thirc nga, dau sudng.... Tat ca chi la
cam giac, bat ctr cai gi thai qua ciing bat cap, y hoc ¢d truyén déo biét cai gi goi 1a hormone, mii md
cho rang am dwong ngii hanh can phai hai hoa 14 vay. Tao néi dén day thoi, ngu thi ngoai 30 tudi réu

rd nhu cai dong cit, ngdi day ma than thé sao déo con nao né them ngéd

My thing ngu lai con doc déo dau bao 1a cai né kéu ndo can carb lam ning lugng O dung
day, nio chay bang carb that, nhung hét carb no lap tirc chuyén sang chay bang xeton + fat Carb nd
nhu xdng déu pha fake, con xeton né 1a xang siéu cap chay mdy bay F69 nhé. Nio chuyén sang dot
xeton n6 khon ra x2 x3, tao déo ndéi qua dau, bon may tur tir tim hiéu di. Théng nao bi tinh trang an
cang bung roi van c¢6 cam giac an thém dugc, chang qua tic bung nén nghi thoi. Thé thi chic mimg
may, liét duong s& dén lién ngay sau d6 rat nhanh, chi 1a may khé 1ong chap nhan hién thyc nén s&

mat vai nam d€ nhin nhan ra ban than da liét tir 1au roi.

Tao ndi déo qué ti nao Thoi chién tranh loan lac lién mién thi toc vau nay san sinh ra nhirng
anh hung dich thuc Con no du nhu gid chi ra toan ciit déo hon. Loanh quanh chinh cai doi, cai ché
d6 an ngay chi c6 1 bita duy nhét tao ra nhimg con ngudi y chi sat d4, sang sudt la ki O kia co hoi

day, thay d6i con ngudi may dé tré nén thuong déng hon han di.

Ché d6 an chuan nhat thé gi6i thudc vé dam mong cd, viking khi xwa. Ttrc that thuong, 1au
lau duoc cén thit 1 bita, ko biét bira tiép theo s& an gi, an vao luc nao vi con phu thudc sin duogc cai

gi nlta mdi biét. Co thé ko co cach nao "lom" dua trén lich trinh an dinh trude duge Két qua la tim



n6 khoe vai 16n, ndo né to vii cic, chir déo phai chi biét chém giét dién cudng nhu bon may nghi
dau. Bon trong laa tham canh, dién hinh 13 tau & dong bang phia nam Dwong T, lam dugc cai 1on
gi cho doi ngoai dang hang bi hét thang no t6i thang kia dit toét 1on. Yéu sinh 1y né kho thé ddy,

testosteron thap te t¢ dung chuyén la dai me ra quan con dau ma cuong cing vai ai

Chung may c6 hiéu khai niém "nhéan tinh" 13 gi ko?

A di nhién ko, ha déng thép kém, léy c4i ndo thi dan dan don rac rudi lam sao tiép thu duoc

tu duy quy toc thuong déng.
Gidc mo con dé nat cudc doi con, tAm tu tinh cam ching may nho bé nhu cai hd xi vay

Tir A qua Au, tang 16p thuong luu c¢6 khi ndo ma tinh cam lai kém phong pha bao gid. Tir
nhitng cong tude ba tudce troi du, cho t6i cic gia gia thai thai thuong dang tau, ¢ chd nao 1a chd 1
vo 1 chdng 1 chudng xi? Khi may tinh thong nho y 1y sd, nim trong tay cam ki thi hoa, ty nhién tim
tri may s& nay sinh thtr nhu cau goi 13 dong diéu. Pong diéu trong phit gidy 1a cai cam giac thuong
dang, ndo 1i ché ngu chiung may chi biét mdi 4 chit ngu dan "trim ndm hanh phuc". Tinh duc lién
sau do6 chi 14 1& duong nhién s& c6 cuia 1 nam nhan khi nam trong tay tim tu phu nit. Ma ciing déo ai
ranh dau khd du bam may dau, gém cai dit ma bd mdy thang oat con méi choc vao 16n né may cai
ma tudng tuong ra ca doi nd dau khd vi may chac? Hdc cho 1am cut dai phim anh truyén thong rdi
ndo sét me may lai. May thi 1a cai con cac gi trén doi? 1 con chod dai déo hon, théng than v&i nhau
di, gai n6 ciing suéng chc nhat nhot nhat cai 10n 1 lac thi thoi, gébm quy héa 1am cir lam nhu con

nao ciing thém tinh chuyén tram nam vdi thang cac dai nhu may chac

Tao nodi tri ndo toc vau nay dic chi cé cut tuyét dbi ko sai. Nhirng thang luon mé moém noi
lai nhai hanh phuc gia dinh, trach nhiém chung thuy, lai chinh 1a bon coi thuong phu nir ma dé cao

ban than 1 cach 16 bich tham hai nhat. Nhin ddy ma 1am guong nghe chua chung dé tir?

Nio ching may qua thip kém, so v6i chd con chua chic di hon ding tu 4i

Tu nhién x4 hoi phuong tiy hién nay c6 phong trao nit quyén chic? Né 16 ling bénh hoan
that, nhung déo phai tu nhién vo ly hoan toan dau. Li stc vat chiing may tu phong thanh cho minh,

5"

tu cho cai 161 song cua ban than 1a "chuan muc" thi k¢ con me¢ may, thang bé may quan tam chac?

Ngay chinh con vg chung may ciing déo quan tdm luon tin ko?

Nhiing thang lai nhai bat tao dd bao gid' chiing may nim 6m vo nhu nguoi tinh, nhin thang

vao mat no triu mén ma hoi "thé 16 a ¢6 nguoi khac, em sé thé nao" chua? Béo dam dung ko? Cé



cai con cac 1t hén ha ching may dam doi dién véi cam xuc, ddm nhin thang vao tdm hon nguoi bén
canh minh, bon may chi dam rut dé dam dai dodn mo qua bi€u hién hoi hot bén ngoai ma thoi cai

ntra di

Chung thuy 1 vo 1 chong hay lim, xong rdi ¢6 dam ngdi twa lung trén sofa ngdm nhin con
vo may di qua di lai chd né nhin 1én lai, thuéng thirc nd nhu trong quay bar ko? Hay chiing may chi
dang cd nguy bién cho cudc séng té nhat nhu suc vat sang di lam, tdi vé dn com chung mam, lai
nhai vai cdu vo nghia v6i nhau ma tuyét nhién né tranh nhitng cdu kiéu "ngay hom nay cua e thé
nao?". boi séng tinh cdm cua bon may tham hai nhu 1 con ch6 déo hon, thé thi ding con me¢ may

r6i hanh phtc doi voi may chi c6 nhiéu do.

Déo c6 bat ctr 1 con dan ba nao thyc sy can chung may chung thuy 1 1ong véi nd hét. Tao

nhic lai, ngimg a0 tudng hd bd may cai nghe chua

V¢ cia chiing may, n6 c6 thé dién 1€n khi may ngoai tinh, déo sao ca ctr tir tir. Mién 1a may
du diing cam doi di¢n véi tinh cdm cia chinh may, déo c6 gi 1a to tat. Con vg tao mau ghen n6 déo

kém bt ¢t con nao, vay tao lam nhu nao?
Tao goi vao phong, ngdi di, tao rot ly tra.
- Cho a 6m céi
- Khong!
- K& me tao cir 6m
- GOng climg nguoi, a gong a, tdt rdi.

Poan sau chic déo cin tao ké ndt dau nhi. Ngoai tinh thi lam sao? Do v cai dau budi tao,
thir 4 v& duy nhat chi 14 si dién ré rach cia may ma thoi. Gom céi dit me thang loser hang bét ludn
¢6 si dién to nhu con ma bd nha né. Chung may that sy so cai goi la "tan cura nat nha"? No la cai 16n
gi vay? Vo may bo di hay no déo cho may dit nita? Bé may thi tao noi ludn ban chét n6 da hét yéu
may tir 1au rdi, ngoai tinh ching qua chi gitp may d& phai 6m 40 mong lau hon théi thang ngu. Con
n6 van & véi may nhung déo cho dit, sau d6 bat dau lu loa dong vai nan nhin con diy may vao vai
thang ché déu rudng riy vo con, con may thi hén nhu 1 con ché ric rac vao x6 téi 6m bau tam su,
déo dam 16t quan no ra dit can than -> D6 mai chinh 1a diéu lam cho vo may that vong voi may

cung cuc con a, bo may day khon cho may day



tién toi OMAD = One Meal A Day May sé& thiy con dinh hon nita. i 1am vé an dung 1 bira
thoi. Bita dn nén c6 trimg, thit nhiéu m&, ba chi bd ba chi heo gi an tudt. Rau sip lo hoic bap cai
ludc. Trai cay thi qua mong it ngot, cang it cang tot. Dua chudt c6 thé an thoai mai, ctr chAm mubi

phang

Chu ¥ an min cang tot, dit me 18 ngu kéu min cao huyét ap. May in that man vao cang on
Chudi an cén than, n6 chira rt nhiéu duong

An 1 bita ko nén qua 2 qua, 1 tudn ko nén an qua 2 lan.

Thang nao mudn ting cén thi 4n ciing dugc.

M4y thuc phdm béo rac viét 1a t6t cho stc khoe, ca miy thing bac si thién heo xao 16n nita, cAn
phai soi xét lai cho that ki hay an. Trai cay nhiét d6i da phan déo tot lanh gi d4u, bang chimg 13 bon
may yéu nhu sén, sinh 1y nhu cai dau budi iu, xong sudt ngay tim kiém bé than cuong dwong. Hoc

ngu nhu cho thi cuong con cac.

Thang nao dat dugc OMAD r6i s€ bat dau cdm nhén dugc tac dung cua céc loai sim nhung bo than.
Ngudi ngay xua om déi, mdi ngay dugc 1 bira an no, con dau hiip chdo, duong nhién can miéng
sam thdy khoe ruc ngudi ngay. Gio ching may hdc ngu nhu lon, ¢6 bu thién son tuyét lién vao ciing

nhu long lon ca thoi
A ma déo can kiéng md, kiéng ndi tang cic gi dau nhé. Lii lon 1am nham ngu vai ca 1on.
VN ¢6 2 moén cyc bo néu an ding cach nhu tao chi: Thit chd va tring vit 16n

Ngoai ra thi nudc ham xuong cuc ki tot. Nhung ko nén dn ngoai quan, né cho rat nhi¢u bt ngot +
chat diéu vi @ hat ném, & mién Nam con phang thém duong. Bon may ham xuong v&i mudi ma
hap, tha thém bi xanh hodc su hao 1a siéu chudn ludn, thdm chi c6 thé an 1 chit ma ko lam anh

hudng qua nhiéu téi qua trinh nhin ctia may
Nudc mam truyén thong ciing rat dinh, ham xuwong cho mam vao cang ngon
Dbac bi¢t chu y phai uong dau ca hang ngay licu cao d¢ bo sung omega3

Cubi cung 1a Vitamin D ndc liéu 10.000 IU cho tao. Vitamin D vé ban cht n6 1a hormone, chtr déo
phai vitamin. Liéu khuyén cao 1a 400 IU / ngay, nhung cir phang 10k vao, tic dung than ki ludn.
Thang nao ngdi vin phong ko phoi nang thudng xuyén cuc ki thiéu D, an bao nhiéu ciing thiéu du

n6 cé trong trimg + vai thue pham khac.



Chung may hut thude 14 ding 1am tir soi thude chat lwong, thir ma tao cam doan >90% dan VN ca
doi chua bao gio hut, s& hiéu cam giac chi can 1 diéu thudc may ¢ thé duong dau véi moi thir, gio

rét mua bao, 101 1€ si va, tham chi ca bom dan chién truong

Thudc 14 mac nhién s€ rén luyén cai thu goi 1a "ban Iinh" chéan chinh, chir déo phai dam ba cai
tudng cheo cai luong xao 16n dau. Cham dicu thudc rit 1 hoi dam, thi dora con gai trudc mat may co

1a hoa hau hoan vii di nira, tu nhi€n may s€ c6 cam giac tran tré tu tin
Nghe tao, dan 6ng can nhat nhirng thur sau day:

- 1 co thé khée manh dung nghia, khoe tir bén trong khoe ra, cach lam tao di hudng dan rdi. Chir
déo can gym nhu thing dién tay chan u cuc déo con nio n6 chay nudc ddu ngimg ao tudng. Da dé
may dep, mun nhot tan bién vi gan may khoe roi, mui hoi ham bién mat, toat ra toan mui "dan 6ng"
thi con nao cudng lai dugc. Thﬁng nao ¢ day bi cai kiéu hoi ham, tim rira ki co xit nudc hoa vao

hang chi 1 luc 13 thay chua chua tom tom 4y, 1am theo tao néi di tw nhién may thom vai 10n ra ngay

- 1 trf ndo sang sudt. May déo can biét nhiéu, nhung may c6 con mit tinh tudng, nhin thoang qua
cling hiéu ban chit bén trong su viéc nhu tao, d6 chinh la stc hut dén tr sy hiéu biét, déo phai doc 1

dbng sach xong mdm toan 15i hay y dep s& chi bién may thang 1 thang ngu do tuong chinh hiéu.

- Cubi cung 1a tinh cam dat dao. Tao ¢ 1 tuyét chiéu 1a ludén ké cho gai nghe "qua khu", d6i khi 1a
tao mém xao 16, cling doi lac 1a that. Pai khai lic moi1 quen ¢ giai doan ndi chuyén dé hiéu nhau
thi tao s& ké trudc day da timg c6 1 mdi tinh khic cdt ghi tam, du ko thé dén v6i nhau nhung c6 18
sudt doi a s& ko quén co 4y duoc. Con gai luén danh gia rat rat cao nhing thang hiéu tinh cam, xen
14n trong d6 13 cam giac ban than né c6 thé "chiém dong" vi tri cta con kia. D6 chinh 13 1y do tai
sao biét tao c6 vo, nhung ching phai van dé gi to tat, tao ciing néi ludn vo tao lic ndo ciing 1a ngudi
tao yéu thuong nhét, chi tiéc 12 "cb ko hiéu duge a", ngung ¢ day, dung so sanh, n6 s€ mac dinh la

chi c6 nd hiéu may. Biét tai sao con bo tao n6 con doi dén tham chi vdi cac chau chua?

Céch chung may doi xu voi ngudi xung quanh cling cuc quan trong nhé

May tuoi cudi hodc chi can khé gt dau véi thang trong xe, dua tay d& cde nude tir thang boi
ban, ra dau gat dau than thién véi ban bé cua no.... tt nhitng cai déy gai n6 cuc ki bi thu hut. Nguoi
la may xt su nhu vay, thi di véi nd con téi mirc nao? Hiéu chwa? Can gi miy chiéu trd hang bét
chi 1am may gidng 1 thang luu manh. C6 lan tao chd géi di ngang nha ban nd dua do, thang ban
cung 16p né nhin tao, tao chi nhudng mét mim cudi khé gat dau, bét giac thang kia cling gat lai cudi

cuoi, lac di ém hdi tao "o hinh nhu 2 ngudi quen nhau ha?", duwong nhién khong, thai d cia n6 sau



d6 gibng nhu mudn cudi tao ludn vay. Gai bay gio ciing gip van dé& y nhu bon may thoi, da phan

giao tiép kém, vung vé, lai cang thich nhiing thang gioi giao tiép 1 cach chan thanh

Tao 1a 1 thang dung nghia "ngudi trong giang hd", nhung tao ludén xir sy hai hoa chan thanh voi moi

ngudi thanh thoi quen, bao sao ko nhiéu gai cho duoc?

Nhin in 5 ngay thi ngoai nuéc mudi can phang thém:
- Kali clorid. Luwong Na vé6i Kali can can bang

- Vitamin nhém B, D, omega tir ddu c4, Magie + Canxi dé chéng mat xuwong + ko cing thang. May
cai nay hiéu thudc ban ca dong, dimg mua vién sui multi vi né c6 dudng, mua cai Vitacap ay, ddu
cling c6 ma ré beo.

- Ht thude 14y nicotine

- Tra, cafe ko duong dé ludn giit tinh than thang hoa

- Ngu thoai mai

- Ludn di bd dé chéng mét co, mdi ngay di it nhat 1km, Iy tuong 1a 2-4 km, hoic leo cau thang thay
cho thang may ciing duoc rdi. Néu déo di bo, thi protein trong ngudi may sé& bi phan hiy thay vi m&
ndi tang. Mat protein lai rat nguy hiém, tham chi tim ciua may ciing sé& b teo co ludn. Pay chinh 1a
nguyén nhan déo thang bac si nao ddm xui may nhin an lau. Nhung chi can di bo thoi thi co thé s&
hiéu 1a can giir protein lai dé build co bap ma chi phan hiy chit béo dé tao xeton lam nang lugng
thoi

Trong khi nhin thi may chi cam thay mét 1 ngay dau, ngay 2 d&, ngay 3 4 5 thi khoe re lai tinh tao

nhu sdo.

Khi dang nhin thi duong huyét ciia may s€ tdng 1én chir déo gidm dau, céac chi so tiéu cuc cling s€

tang. Nhung khi may an lai n6 s& giam tut quan luén.

1 diém rat quan trong 1a khi an lai thi bita dAu tién nén 14 : 2 qua trimg ludc + stp lo lude + 1/3 chén

com hoic 1 1at banh my. Thé thoi bita sau hdy an manh

Rét tot, may thay doi la do grelin truyén 1én ndo No thi do ndo nhan dugc leptin bao tin hidu
no Nhung duong huyét ciia may luén cao do in nhiéu bita, dan t&i insulin sinh ra qua nhiéu, ma
insulin thi lai chan leptin, ndo may doi mai déo thiy leptin dau nén ludn thay hao hao. Su mat cin

bang nay kéo dai s& gay ra rdi loan chuyén hoa, hau qua rd rét nhat chinh 13 bénh tiéu duong, gout.



Con hau qua am tham 1a yéu sinh 1y. Tai sao lic may d6i muoi lai khoe chim cimg nhu sit thuong
xuyén ma sau 30 bat dau mém xiu dan dan? Hiéu ra chwa? May chi can kiém soat dugc hormone
trong co thé thi khoe lai rat nhanh, khi d6 tri ndo may sang sudt cong thém kinh nghiém séng tich
léty, chim thi cirng nhu trai 18, than thai may tu khic khi vii hién ngang, dan ba nao ma cudng lai
dugc. Tao chinh 1a mudn chung may trd nén "chat" tir trong ra ngoai, chir déo phai dép day bang trd

meéo ré tién

No no kho chiu la do gan mat may bi qua tai. Ngoai 1y do nhu trén thi qua trinh nhin sé kich
hoat co ché 1am sach khoi phuc gan than ky. N6 ranh r8i du thoi gian trén 8 tiéng s& bat dau 16i
déng rac thai, md ndi tang ra ti€u diét. Co thé con nguoi la 1 cd may ki quan cua tao hoa, trong khi

mAy thang cho dé y dugc cong cong chi biét nhét biét dugc vao chita tig triéu chimg riéng biét

Maiy dang c6 1 dam chay, thi viéc may can lam ngay 1a tit voi xing dang x6i xa bom thém
vao, chtr déo phai di tim nudc vé dap ltra ddu. Chian duoc ngudn giy chdy roi, lac d6 mang nudc
t1, chinh 13 cac thuc pham healthy bo gan bd than, lac ndy méi c6 hiéu qua. Chir hdc 1 ngay toi 5
bita, thi chi thudc tién méi ciru ndi, & d6 ma mo di. Khi gan, mat, duong rudt may hoi phuc do té
bao moi sinh ra thay thé dam l3o hoa, may chang khac nao dugc thay méi ca noi tang. May quen
v6i kiéu an 1 bira day du / ngdy rdi, lac d6 nde sém nhung bd than vao con vg may déo gao 1én vira

yéu vira han mai 1a la do.

Tao khuyén chiing may bo han ruou bia di Bia cuc ki ¢6 hai, 2 lon bia du phd hét cong sirc
ciia may trong | tudn tich Iiiy. Ruou thi duy nhit cé vang 1am tir nho xin 1a chdp nhan dugc véi
ngudng 2 ly / ngay, c6 khi dip vui 1& tét thi udng c& 1 chai ciing ko quéa van dé. Bia thi thoi di Chét
con trong ruou bia pha gan kinh khing, 1 lon bia con hai hon 2 lon bo huc ngot khé ¢b. 3 cai thi

ruou ngadm vut con me hét di cho tao, ngdm con céc gi cling déo an thua dau

Duyén cai dau budi tao S6 nam chua bao gio 1a cai 16n gi trong tinh cam hét, day déo phai 1a
gui tiét kiém dau thing ngu Yéu nhau 7 ngdy nhd sudt ca doi, ma 7 nim ciing chi 1 ciu néi thoi 1a
thoi, chtr nd dong 13i cho may hay sao ma 16i nim thang ra dém? Pan ong cai déo gi vira ngu vira

hén

Doc 2 dong dau 1a thoi du biét nd dang co6 thang khac rdi, ¢d viét cho dai dé d& ngai théi, tao
dong vai thang kia nhiéu rdi tao biét. Pan thi vii 16n. B6 may ngta dit nhét 1 nhimng thang 16i nam
ra dém, 7 nam cua may 1a cai cic gi, doi nhau 20 nim ngudi ta con chd dugc, nhung roi gap lai 3
ngay duong ai ndy di déo van vuong nhe ténh ciing 13 binh thuong. Yéu cai thing ngu nhu may
nhitng 7 ndm thi né méi 1a dua thiét nhat. Tao noi mii roi di ra rap xem phim 15 mua vé roi, phim

déo hay thi dimg 1én cut vé ngay lap tirc d& phi ca traim phut cudc doi, con hon 13 xem ndt vi tiée



tién vé. Tam c§ siéu cudong nhu My do tien do quan vao VN dau tu ca nui, nhung thay déo on l1a nod
cut nhanh hon gié, 1€ doi n6 vay chtr tu duy nhu may thang rac rudi 16 nap tién ti vao trang bet thua
me may hét r61 xong vé nha vét ndt con dong nao dam tiép dé go thi chi an ctrt. Can ba vai ca 16n

dan 6ng con trai 13i nhai yéu 5 nam 10 ndm thdi hon cirt bd may

Tao bo cong giai thich cho chiing may né dai dong. Chtr bé may nhan tin v6i gai chua bao
gid can qua 5 dong dé truyén tai thong diép, thudong chi 2-3 dong 1a cung. Néi it thoi ma co dong,
nhitng cau d6 s€ in han trong tam tri n6. Chtr 141 nhai cho nhiéu con 16n nao né doc, hodc c6 doc
lam ly 1 ti ngép vai cai luét nhe tiktok di ia 1 cuc 1a troi sach. Lii ¢in don déo biét tu trong ngay
trong 101 noi ctia ban than, thé thi con hén tdi chét. Tao cho ching may 1 doan vin chia tay chuan
muc: "a biét bay gio c6 noi gi di nira, ciing vo dung. Nhimg gi di xay ra, a mii ko quén. Tir nay vé
sau, a ko lo cho e dugc". Thé xong cit me di, né s& nhd may dén chét. Ké 1¢ dai dong lam 16n gi

nhu thang dan

16/8 thi nhin cai déo gi, no goi 1a ché d6 an co ban thoi Nhin thi phai 1a thong ludn 2 ngay
lién tuc tré 1én, moi thang nén c6 1 hodc 2 lan nhu vay. May lam dugc thi da tu n6 dep tur trong ra.
Google déo c6 kién thirc gi dau, may c6 google ca FDA hay vién dinh dudng Hoa Ky thi ciing chi
an cht thoi. Hién nay 40% dan s6 Hoa Ky bi béo phi d 1 trd 1én, xong ca thé gidi thi nhau mo
phong gym, chiri vao mat nhau 1a hén nhét thiéu nghi lyc. Bb tao né kéu nhin mit a em tuong chua
dén 30 tubi. Ma cai chinh 1a ngudi thom tho con gai nd thich ric vao lim. An OMAD ngudi may s&
thom sau ¢& 1 thang, thiy ro luén. Ké ca ra md héi ciing déo bi chua 10m kham ldm nita. Cai 10n gi
ma spa skincare? Nguyén nhan gbc ré 1a thoi tir trong ra, ¢ bin lazer dap ctt bo 1én mit ciing déo
tri dugc Mun 1a do phéan tng viém, viém lai do mét can béng hormone, mét cin béng lai chu yéu do
16i séng. Nhat 1a giai doan day thi, nguoi VN quan niém tudi an tudi 16n, tong cho 1am rdi mat mili
todc me ra vi mun, xong lai di kiém "dd mat" vé an thém gio1 a. Bon may thom tho, tes cao, no toa
ra cAi mui nam tinh ddm thing vao mdm con gai, kich thich ban ning ctia né ty nhién lim, thing
khac c6 cai budi. Thém cach dn néi ngan gon ma tinh cam dat khoat ko dai dong, thi thyc ra may

dau can tan n6 cling muon nhao vao nhai may luén

Bat ki 1 phan tng hay dau hiéu nao cia co thé may, déu c6 1y do chinh xac cia nd it con
me may dung bao gio 1ai nhai khai niém "co dia" con cac gi nhé. Cang théng, mét moi, budn nédn,
mét tap trung, ngu day van mét, héi moém, hoi hang... tat ca déu co 1y do cua no, di tim roi fix, chir
déo bao gio c6 chuyén "ngudi t6i né thé" tao da cho léch mdm. Chiing may hoc phong cach dan

6ng My chuan myc dan di. Rat don gian:



"Muén thir gi? Dén va gianh 13y n6. Pimg bao gio khoc 16c than thé nhu 1 con dan ba"

Sém mudn ciing tan tanh. Trong tim (tao cuc ghét dung tur "trong long", n6 ngu vkl) dan ba
da khong con chd ding cua thang chong nita roi, chich choac hay ko lai ko quan trong. C6 ban kia
cling chua chic thuc sy nghi cho may, ma dang thuong ban than c6 dy 1a chinh, may c6 thé 1a nguén
am &p an Ui ngta, nhung ngta ko thyc sy quan tdm téi may dau. Day 1a 1y do tao noi chung may ko

nén dung vao gai di c6 chong, nd dit khoat bé chdng xong tim may thi lai 1a chuyén khac.

May muon chich né thi néi rd ngay tir dau. "a ciing muoén an i mdi khi e thay trong vang,
nhung a ko mudn lam ké pha hoai, a cling da tung ném qua cam gidc ay roi, nghi cho ngta (thang
ck) 1 chat e nhé". Thé thoi 1a n6 du hiéu, n6i réi ma né van mudn diy dwa véi may thi 2 dira chung

may tu bi€t phai lam gi, trudng thanh ca r61, dung bao gio ngai doi dién véi cam xtlc cua ca 2.

Chiing may choi gai thi phai xem n6 cé dat minh 1én cao trong hanh dong va suy nghi hay
ko Chtr n6 chi nghi t6i cam gic, cam xtic cta riéng né thoi thi hong, tha déo choi kiém gai non ma
choi cho suéng con hon. Luc né budn thi tim may ga dit, ¢6 chuyén thi may chang 1a gi. Suy nghi
dit ban than minh 13 no thir di 1a hiéu. N6 dam lam dam phy, nhung né c6 ban tim viéc may phai

1am gian phu ko? C6 thi chién dugc so 16n

Dan ba n6 vay, yéu may no s€ nghi cho may. N6 thich hai trai trén cao nhung c6 so may nga
ko? N6 s¢ thi hai ludén dit con me, déo hai duoc thi bd dat may ra chg mua cho 5 can nhét ngap
mom ngay sao phai xoin? Nhung né déo so thi may nén so no 1a vira roi, ké ca c6 1a chuyén chang
méy nguy hiém. Yéu duong gai n6 thém an 1 moén nhung lai ngai may phai ché no di xa, con day
cuc dang dé yéu, vit con me may hét ga dwa no6 di xong doc duong no soc lo bu cho may méi 1a yéu

chan chinh. Con no chi quan tdm c6 dugc an hay ko thi cho né an budi thoi hiéu chua?

Khi may bop 2 céi vi real, bop hét cd ro1 ma nd van cuong 1én hudng thy, ludi thi mién man

nau chdo, may s€ ngan massage tan co.

Tao rat thong cam nhiing thang nghién check hang, massage. Céi cam giac d6 goi 1a "choi
ko t6i", cang liic cang thém khat hon, may 1am tuéng d6 13 ban ning dan 6ng dang théi thuc may
giai toa, ky thuc chi dang c6 don tan cung. Bon dan ba dwoc nudc cang lao nhao, thdy chong di
massage lai déo biét duong hoc céch di hon ca di dé gitr chéng, lai hua nhau hoc théi cong con lanh
nhat, tu nhién dat thang dan ong vao thé kho. Cai dau kho nhat cta 1 thang di choi di chinh 13 con

vo déo quan tam, bi kich 16n nhit 1a may di dit gai nhat da dé vuong, vo & nha an chay niém phat



ko chut vudng ban. May roi vao khung hoang hién sinh, déo tim ra y nghi minh sdng trén doi nay,

cang dam chim trong cac cudc choi dé tim lai ban nga, cang vo vong

Nghi ki di, chi ¢6 1 vo 2 bd, phién ban rit gon cta tam thé t& thiép, méi c6 thé dam bao
hanh phutc vién man cho may. Loi tao xui déo don gian nhu céi vé dau. 1 con la tinh xua nghia cd,
n6 di sat canh ciing may qua gian nan. 1 con la nhat kién chung tinh, hong nhan tri ki, n6 nghi n6

m&i 14 chan ai dinh ménh ctia may. Con con lai c6 thé thay doi linh hoat, nén that tré 13 hay

May doc cubn "Céi cudi cua thanh nhan" trude di, né nhu 1 cubn huéng dan tiép thu Pao
Pirc Kinh, Nam Hoa Kinh Cudn nay thay ddi cudce doi tao, tao doc 1an dau nam 15 tudi, doc xong
ngan ngo mat may thang. Lan dau me tao nhin thiy tao cAm cudn nay, ba cudi cin din "can than bi
dién day". Sau nay tao dugc hoc nhiéu thtr, nhung chua thiy & dau c6 d6 sau sic nhu quan diém cua

dao gia, ké ca dam triét gia Hy La cling chua cham vao duogc céi tam cua Trang Tu, Lao Tu.

Doc sach ko phai dé ap dung cho ban than dau May doc Tay Du Ky thi ko 18 may phai biét
bay? Vay ma c6 ca nhiing nha nghién ctru chuyén vé Tay Du Ky déy, twong tw véi Hong Lau Mong,
hodc Chién Tranh va Hoa Binh. Sach chinh 1a phuong tién dé ctru 1di, stra chita tim hon may. May

¢6 1am theo sach thi doc lam 16n gi cho mét

May phai tr tr Thai d0 v61 moi thir nén lay dong nudc lam chuan, tu no tréi, lang nghe trai
tim no 1én tiéng, chr ko phai bai trir cuc doan.

Long san han ctia may ning qua 1am sao tiép thu? Nhitng gi dién ra quanh may ct ké nd, co
htig thi ctr nghe, hiép giét vl dit xem binh thuong chir, tao cling xem sex suot chir déo gi. Tam
may phai dé no6 lang tir tir, chir déo phai nén né xuong hay ran ia ra ngoai. Tap niém cling vay, déo
phai 14 gat bo n6 di, ma 1a nhin théng vao no, roi chot nhat ra sy vo vi ctia nod.

Tu déo phai 1a nham mat thé chét déo nhin 16n dau, ma chinh Ia phai nhin thang, liém me
may ludn di, xong ddi dién ty van véi cai tha tinh dang trdi dy trong ngudi may, cdm nhan con cic
may dang cuong cung muon nod tung hay la xiu xiu €n €én doi phai bu mut méi cuong dugc moi la

cach tap luyén. DBéo ai xui may chay tron thyc tai?

Tao day bon may 1 bai vé cai su tu luyén:
- Cé1i truong gai ra, 6m ap nhin ngam no di

- Co dep ko? Nghi di



- C6 thich ko? Yéu ko?

- Tai sao? May thich cdp vu trang non hay cam gidc mém mém udt uot? Theé néu déo cod

hodc nguogc lai thi sao? Ty hoi chinh ban than di
- Cic cimg 1én chua? Chua thi tai sao? Thiéu cai gi? Nghi di
- Néu c6 nhiing cai thiéu rdi thi sao? C6 chic climg ko? Tudng tugng di
- May dang mudn choc nd sudng quin quai hay mudn théa man dau cu thoi? Nghi 1 ti
- Mudn hén ko? Ném nuée bot co gi ngon?
- Da thit truéc mét 1a nhét thoi hay mai mai? Nghi 1 ti, chua chic da dé tra 101 dau

A dit xong nghi sau ciing duoc, dang cudn la cir phai 4 hy téi noi da nhé. Ban nang giao
phoi 1a cam xtc dinh cao nhat cua loai nguoi, cai tdc vau nay chuyén gi cling ddm lam, nhung du

dit thi déo tha‘ing nao dam ddi dién v&i chinh minh, chi nhdm nhiam khoe khoang hon kém

Chung may tiép thu thong tin qua fb, youtube, tiktok 1au qua, riét thanh hoi hot mét hét cai
goi 14 ¥ chi. Thay dra con gai ngon thi thich, nhung tho mdm ra sua thi lai ngai so. Tai sao lai ngai?

béo phai may nhat, ma phan xa ludt next n6 vo tinh an sau vao cai ndo may roi

Ludt nhiéu qua, may s& co cam giac nhu cai 16n gi ciing dé, déo con nay thi con khéac, nhin
dira nao ciing chi nhim nhidm véo cdi khoanh khic dang yéu cua né thdi, mat con me cai ban ning
thu hut 14n nhau réi. Nhung ma doi thi 1am gi c6 nat next, chi c6 cit dai ném thang vao mdm may
thoi. Xong may s¢, nhung lai déo dam ddi dién ma dat cau hoi tai sao minh sg? May lai rat dién
thoai ra luét tiép, chét cy may di thing can ba. Cach céac tap doan 16n thao tang thé gidi nhu vay do,

chur déo can may cai thuyeét am muu 3 xu dau

Cai cach may hanh dong tw n6 sé thu hit con gai. N6 thich udng tra sita? 2 dtra may ngdi
dbi dién hang tra sira? Dit me may nhic cai dit chay sang dudng mua xong chay lai, n6 khac xa véi
viéc may rung dai ngdi goi hay bam app hiéu chwa? Chay di thi may lam vi n6, con ngdi goi thi

ching qua 14 tién thé hoi hot ma thoi

Suy rong ra cac hanh dong khéc cling vay. it me¢ chling may mom thi sua la thich, nhung 1
cdu moi di udng cafe tir té ciing déo dam noi, lai dung 16i 1ong vong ap ting thi thich cai 10n chir
thich. Ngu nhat 13 16i "tién thé", "em c6 ranh ko?" Ranh cai dit ba may, cdi may can noi 1a "ngay

mai cho a moi e 1 ly nhé, cho nao e chon giup a".



Nghi cho ki véo, dao 1y rit don gian "mudn gi? dén va gianh liy no". VN bay gio rat 1 Ii
dan ba doi 10t

Tao déo bao gio thém nap dang kién thic hoi truong, dién ngdn cho 1 ddm ngu nghe. Dit me
may nghe cai gi ciing phai ¢ tu trong, thang lra troc ndy né dang xao 16n nhu thé khan gia la 1 1
bo, ngdi diy ma nghe khac gi bo? Cai 16i dat miii ddc trung tdy phuong nghe c6 vé tri thirc, dit me

déo hay bang tao danh rim

Hbi tao hoc ¢3 ciing tu duy vé vii try, ton gido khét lam. Tdi gio nghi lai thay nuc cudi, biét
dau 10 ndm sau thay bay gio déo khac gi thang dan hang bét. Sau nay tao phat hién ra nhiing thang
ngu s& ludn tu duy vé cac chu dé& vuot xa tim tri ndo cua nod, dé truy cau o giac thong thai hon

nguoi. Bi nguoi ta ltra chua chic da 1a bi kich, tw minh lra minh méi that dau dén

May ching hiéu con cic gi vé than hoc, 1 goc nho nhu hat cét ciing déo. Chi 1 cu hoi ngd
nghé ctia may tao biét ngay may 1a céi loai loser ngoai xa hoi, van dot vo dat chiang ¢ bat ctr ki

ndng cu cac gi khac nguoi

Luu y ngoai Vitamin D thi céc thir sau rat quan trong, ko dugc thiéu:
- Canxi chdng mat xuwong, duy tri mat d¢ xuong cao

- Magie giam cing thang.

- Kali bu dién giai

- Natri tir mubi an roi. Luu ¥ in man cang t6t

- Dau c4 1iy omega

- Chét xo0 bao vé rudt, cung cap kha ning hap thu

Nghe thi nhiéu, nhung dé thoi:

- D c6 thé iy bang cach day som, phoi ning ngoai hién tdm 20p, nhung van nén b sung

thém it nhat 5000 IUs mdi ngay

- Nha thudc thuong ban Canxi, D3, Maggie chung combo v&i nhau trong may vién téng hop



- Kali rat nhiéu trong chudi, ko thi udng vién kali clorid ngay 1 vién. Chudi rat ngot, han ché

tho1

- Chat xo rat nhiéu trong rau 14 xanh trir xa lach. Miang tuoi hodc mang tay 1a 2 loai tuyét

Vo1, & vn ¢ mang tuoi ngam rat tot ludn, giau vitamin lan chat xo

Nhé bd sung ko thiéu cai nao, vi khi dn 1 bita / ngay ban chét s& thiéu nhirng thir ké trén. C6

du s& lun cam thay rat khoe manh, huéng thu loi ich khong 16 ma chang co gi vat va.

An it cling s& du rat nhiéu thoi gian lam viéc khac

Ko can, may ctr thuc hién OMAD 1 thang di da may tu né khac biét. Luc ddy may chi boi ti

vitamin E, hodc ddp mét na dua chudt hay boéi 16 hoi tuan doi 1an thoi 1a thura 161
Ko can ton tién vao may thir quang céo dau.

Mun nhot cling s€ phat ra trong thoi ki dau gan phuc hdi, nhung sau n6 déo 1én nita, ndn hét

dong cii 1a xong.

Yéu sinh 1y nit: Chii dé rat it ngudi nhic dén nhung giy ra biét bao kinh hoang cho hanh
phuc nhan dan. Théi déo néi nhiéu, tao ko ranh dan dat giai thich long vong. Tao chi ludn nguyén

nhan cot 10i:

Ché do an vat déo ngirng mom. Luc d6i muoi hormone nang con manh, nhé€ ciing do sinh
vién doi thoi mOm, sinh 1y chua may van dé. Nhung clr an vat luébn mom tac hai nhu nao tao noéi
mai 101, chuyén hda roi tinh 1én, hormone mat can bang nghiém trong tu block 1an nhau thi khé han

la cai 1€ di nhién thoi

Puong. Ngay nay dudng cé trong moi thir, du chi 1 nira thia cafe di dii dé tic dong dot bién
1én chuyén héa ciia may ngay lap tic roi. Mién bac hién nay ciing hoc 16i mién nam, cho dudng vio
moi thir ké ca nudc cham. Puong gian tiép gay ra dit moi van dé, tao ciing ndi mai rdi. Pac biét nd
con gdy mat can bang méi truong 4m dao, viém nhidm ndm ngira tir diy ma phat sinh. Con nao hdc
nhiéu duong, dac bi¢t duong bép tinh ché, thanh phén chinh cua tra sita cuc ki 6 hai, da s& rit x4u,
vét loét du nho nhur mudi ddt ciing rat kho lanh, vach lone hoi xudc dwong nhién dé lai dau dén lau

lién, hau qua thi ty hiéu

Cudi cung thi thwe pham bé sung nhw tinh dau anh thio, mam diu nanh, hau.... tit ca

chi nhu cai voi nudce xit vao dam chay. Trudc mat can ngat voi xang da, roi xit nudc mdi co tac



dung, néu khong chi hét thudc 1a lai kham lai kho nhu cii, thé nhd. C6 thay mai méi thi vé 1au dai
no6 ciing tai dién y hét, tit ca do ché do an kinh khing tom cua ngudi Viét, an toan ctit ma ludn v

nguc nhan minh hay.

Nghe tao, tim moi cach gt sinh 1y cho vo hay nguoi yéu ctia chiing may cao, n6 s& ludn thé

hién tinh dan ba ra hét ¢& véi may, bao gdm ludn duc tinh hy sinh chiu dung.(a1]

Phu nir sinh ra da & thé khé. Cai kho & diy la sy bat lyc trong viéc truy ciu hanh

phuc.

Vé cin ban, dan ong ciing vy, ciing gip cac mau thuin twong ty, chi khac 1 chut. Nhung
dan 6ng phai 1a nguoi chii dong giai quyét nhitng mau thuin nay, vi tao héa da ban cho dan ong kha

nang chii dong bam sinh.
Chuyén sau day chang méi, nhung ludn dung véi moi thoi dai:
- Em théat xinh dep

- May chua thiy con kia théi, thdy roi may lai khen né ba may la gi. Eo 6i con kia an gi
nguc nd méy thé ko biét, ca con mot lan nay nita di déo chiu duoc, tao co chét cling déo them bat

chude cai thoi di ngua ong eo nay dugc. Thé 1a quay ra mit lanh tanh budt gia
- Em rit thong minh
- Puong nhién, ddu 6c may nghi gi ba doc vanh vach
- Anh chi yéu minh em
- Gom 1am nhu bau 13m, déo tan duoc con nao quay ra phinh ba a? Mo di con.
Moi chuyén s& ddo ngugc néu may 14 :
- 1 cong tir hao hoa nam giira nhuc bo doan
- 1 tri tué sang sudt (ko can thong thai), biét xét doan moi viéc

- Tinh cam dat dao nhu séng bién.



Nhung tat ca ko duoc show ra tho thién. Van la phai c6 that, roi dé ngta tu cdm nhan. May
chua choi su g cao cdp bao gid, mdm cach nao ciing ko tu fake dugc trai nghiém thuc. Péo sao

hét, day thang choi gy sung ciing chang co trai nghiém con me gi dau

Canh bao

- Khi may thuc hién IF, rdi tién dan t6i OMAD, nhé 1a ko d6t chay giai doan, cai gi cling tir

tr ma tién. Gan, than may s€ c6 thoi gian phuc hoi.

- Phuc hoi ¢ day déo don gian 1a khai niém “giai doc” rac rudi. Phuc hoi hiéu theo ding
nghia den 1 dugc “xdy méi” timg phan. C6 thé néi may s& c6 than mdi, gan mdi... ding nghia, di
kém theo d6 1a co ché don dep, tiéu huty rac rén trong trong. Té bao gbc duogc san sinh ra, s& ko con
bi insulin ép chuyén thanh té bao m& nham ctru nguy cho dudng huyét ting cao lién tuc do may cir
1-2 tiéng may lai nhét cai 16n gi d6 vao mdm, cho du chi la miéng banh, qua tao “dang bao nhiéu”.
Luong té bao géc ddi dao nay déo c6 ranh, n6 dung dé stra chita, xay dung lai cdc mo bi tdn thuong
trén khip co thé may, cing v6i d6 1a qua trinh ty thuc bao @ autophagy s& tiéu huy cac té bao 151,

thu hoi lai 1 phan dinh dudng va ca protein nira

- Tém lai ca 2 qua trinh tai tao mé moi bang té bao gdc, va tiéu huy té bao 131, s& khién cho
may bat tur vé nguyén tac, cho dén khi 13i xuat hién & cép do DNA, ta c6 ung thu va teéo, dai khai
thé. Tuy nhién nhanh hay cham hoan toan do may. D& thiy néu lau nay may van hoc ngay 3 bira
kém an vat déu déu, thi toan bd co thé may dang trong tinh trang bao dong, n6 dién ra & cap do té

bao, ko thé tAm soat bang xét nghiém thong thuong duoc

- Viéc diing d4n ma hiru hiéu nhét tao d chi ra roi, thuc hién dan dan IF, rdi t6i OMAD, nhé
dao 1éch gio di dé chéng thich nghi, két hop van dong dé chéng tiéu huy proteinfaz], nhic mai ré)i,

nghe nho?

- Cudi cung, khi qua trinh d6 dién ra, thi than may s& ko tai hap thu Natri ma s& dao thai lién
tuc ra ngoai. Do d6 rat can bd sung mudi bién, loai mudi c6 chira rat nhiéu khoang chét can thiét.
B6 sung & ddy c6 nghia 1a lién tuc, mdi ngay hoa 2 thia cafe day mudi bién vao 2 cdc nudc to, vit
thém chanh cho d& uéng, nham nhi tir sang tdi tdi lién tyc. Viéc bod sung mudi két hop voi OMAD
s& déo khién cho may suy than, thim chi nguoc lai, nd gitp may hoi phuc than. Kém theo d6 1a
hang loat hiéu tmg tuyét voi khac nhu giam viém, tiéu viém, giam kich Gmg da, co thé tuoi tré nhiéu

nang luong hon



- D1 nhién cdi gi cling c6 2 mat, thuc hién IF r6i OMAD rét can kién thuc ki cang, bo qua 1
vai chi tiét c6 thé dan téi hau qua rd rét. Cho nén ko thang nao dam tuyén truyén nhiing thir nay nhur
1 dang kién thirc pho cap. Vi du don gian nhat 1 nhiéu dira nhin in bi ngat, thién ha 1ap tic chii no
ngu, déo an ngat chét me may di. That ra nd chi can uéng mudi vao 1a tay hét run, ngudi hét ngit
ngay, béo nhur con lon thi khi can co thé no thira sirc d6t md giai phong calo, thiéu 3 ngay chua hét

xac ngat nghicc con céc.



