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*Thucydides
"Khi x3 hoi tach

Can gi the chat nhifng hoc gia

khoe manh ? ra khéi chién binh,
Tao thong minh 3 s& c6 nhirng
san roi " thang HEN suy nghi nhiéu

va nhirng thang NGU
cam guom chién dau"
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LOI BINH CUA EDITOR

Sach nay dworc viét bdi mét anh Tay, cho nén, c6 mét vai thir sé
khéng gidng 1dm v&i bdi canh & Viét Nam hién tai VD nhw mac
lwong. Tui may tw loc va dbi chiéu lai véi doi sdng thuwe té chir
drng may moc nhé!

NHPNG THU MAY NEN POC THEM

Bi thuat soi gai, lwa gai: Dé c6 thém kj ndng chuyén sau hon vé
cach thu huat, phan loai gai ngon that sy VS gai fake hinh twédng thi
tui may nén doc tiép bd “33 Bi Mat Hw Bbn Dé Chinh Phuc Gai
Dep”. Ban audiobook cua sach nay dang dwgc hoan thién va sé
duwoc upload [én kénh youtube /TroLaiLamNguoi. Poc sach di, vi
sach c6 hé théng va chuyén sau hon cac bai viét 1é té ma may
lum mét & nhiéu nevi. Ngoai ra, rénh thi doc luén cac sach vé
H6ng Dwoc Redpill khac trén TroLaiLamNguoi.com nhé.

Vi sao may phai ndm virng? vi hién nay c6 rat nhiéu con cé vé bé
ngoai dat chuan 8-10 diém, nhwng tinh tinh twng tirng hodc doc hai
ngam ngam, chi 16 dién ra sau mét thdi gian dai trong mbi quan hé.
Tui n6 rat tinh ma va sé hat can nang lwong cla may. Tao mudn
ching may tranh dwoc may con quy cai nay ngay twr dau.

Néu may la Trai Hén, Beta male: Da sb dan é6ng Viét Nam déu bj
qua nam tinh déc hai dac trweng cia dong trai hén betamale
niceguy. Nguyén nhan la do sw thiéu vang hinh mau ngwdi cha that
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s nam tinh trong gia dinh va/hoac cé ngudi me khdng chuan niy
tinh do dinh daddy issues. D& stra chiva thi m&i may ku doc va
nghe sach néi “Thoat Kiép Trai Hén” trén TroLaiLamNguoi.com

Vai I&i vé 16i song Khac Ky Stoicism: Mudn sbng tron tru, ém ru
thi dau tién phai hoc cach séng dal Va mét trong nhivng the giup
may dat dwoc diéu dé la Triét Hoc! Cai tr Triét Hoc thoat nhién
nghe thay “so” vcl, cho t&i khi ngudi ta tim ra “Cha Nghia Khac Ky
Stoicism*“. Cht Nghta Khac Ky ¢6 tinh &ng dung rat cao va dé hiéu.
May doc xong la c6 thé ap dung ngay va luén ma khéng can ban
tam t&i ba cai thir cao siéu trivu twong.

Chi Nghia Khac Ky sé giup may hién ngang don dau moi con bao
va truc lgi tr nghich canh trong qua trinh xay dwng ban than va sw
nghiép. May can ndm nhirng thr cbt 16i sau day:

— Lam that tét nhirng viéc can Iam, nén Iam va phai lam.

— Hiéu ban chéat cla sw vat sw viéc dé twong ké twu ké, truc loi toi
da tr nghich canh

— Nham t&i nhirng dinh nai cao. Aim for mountain tops! Phat huy
hét tiém nang bam sinh dé dat dwoc sw vién man tbi thuwong
Eudaimonia.

— Kiém dwoc nhiéu cla cai, tai sdn nhat cé thé. Co6 tién va nguén
lwe dbi dao trong tay, may maéi phat huy dwoce tai ndng gap nhiéu
lan so v&i khi may trong tinh trang kho rach. Birng nghe I&i ban ra
tr nhirng dra bat tai.

— DU hoan cénh thé nao may ciing phai virng nhw d4, lanh nhw
bang, khéng dwgc kéu ca cam ram.
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NHAT NUA LA AI?

Trong sach nay may sé dwoc nghe nhiéu vé thuat ngr “Nhat Nira”,
“N6 Nira”, “nhitng thang Nira” hay ngan gon l1a “Nira”. May cum tir
nay déu cd y nghia nhw nhau: &m chi nhirng thang losers mat
hang, sbng duwéi day xa héi. Tui no té 1au con hon mat bang chung
dan so.

Tram nghe khéng bang mét thay! Nhat N&ra [a mét vi du séng
dong, thwce té trong cdng déng TroLaiLamNguoi (TLLN) ma ai cling
c6 dip trai nghiém qua. N6 ndi tiéng v&i nhirng trd do ban nhuw:

Cac s& thich bénh hoan

H&n lao, bat hiéu, chiri cha chivi me.

Xem dan ba nhw chd

Simp, lay hét tién di nudi gai.

Di lam thué bi chu chri, khéng lau sau dé né tirc qua nghi
ngang khéng théng béo trwére. Nhat bat tai vé dung khdng
kiém dwoc viéc khac, phai vé Viét Nam lam viéc lwong thap
khi Visa hét han.

Khi con & nwdc ngoai, chi vi xich mich ma né 1y sb an sinh
x& hoi va théng tin ca nhan clha ban dé hdy hop ddng nha cla
ngwdi ta va dat dé online vé tdi va cho ban né dinh tin dung
Xau.

Cé con v&i ngudi yéu cl, nhwng lai chdi khéng nhin mat con
va trdn ludn sang An Do. T An D6, né nhan tin chki bdi, dudi
cd nguwoi yéu cii vé lai Phan Lan trong ldc con gai nguoi ta
dang bung mang da chwra.

Thich crush nhwng bj tir chdi va Nhat Nra cay cu hack nick
gai dé tra thu. Khi hack vao dwoc thi Nhat tim ra hinh xxx va
mang di phat tan.
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- Nhat Ntra theo dao Céng Giao nhwng €p vo pha thai va danh
VO

- Nhat N&ra va vo la _Tran Thi Hwong danh ra ca tuan lién dé
tao nhiéu nick do, nhiét tinh pm chtvi b&i tat cd anh em TLLN
va spam ludn danh sach ban bé cta tirng nguoi, khién toan
cdng déng vé cung blrc xuc.

- Nhat Ntva dwoc TLLN gi¢i thiéu dau tw crypto tlr thang 3 nam
2021. Dén 2022, sau khi 8n dwoc hon 10 ty thi né ninh hot
nang bi. Nhwng sau do, ndé dem tién di choi futures, don bay
nén bi thua sach. Thay vi nhin nhan sai lam thi Nhat N¢ra cay
cu d6 thtra anh em khéng cho phép n6 chét 1&i.

- Nhat Nva dwoc gidi thiéu mua déng NEO vao thang 3 nam
2021, luc gia chi 6% va dén 2022 NEO dat dinh 1409, mang lai
cho Nhat Ntra vai ty tién Ioi. Nhwng khi dén mua downtrend,
toan thi trrd'ng sup gia, thi Nhat quay sang chiri NEO va
ngwdi da gidi thiéu ddng nay cho né véi nguyén do “gia sap”
khéng con dwgc cao nhu trwdrc.

- Vo chong Nhat Niva khoai drama tim dén tan nyc cua MC dé
xin info bdoc phét, cudi cung bi bi gai chiri nqu

Day la nhirng tinh cach va hanh vi dé tién, dwéi muorc
chap nhan dwoc cla loai ngwoi. Va tao hi vong dirng
c6 thém thang nao tr& nén mat hang nhw né.
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A

Nguyén Huy Nhit aka “Nhat Nira”
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LOI THE CUA PAN ONG

Lo trinh, hwong dan tirng bwéc mot dé dat dwoe dia vi “dan
ong xuat chang”

Theo nghién ctru, trong 4 thang dan ong thi chico 1 ga song hanh
phuc. D6 1a tat ca nhirng gi may nén biét vé cudce song cua dan ong
ngay nay. M&c dau ching ta dang tré nén yéu dudi vé tinh than 1an
thé chat, xa hdi van mudn dé thém dau vao Itra. Ching ta dang bi
tan cong tr moi goc do va phai sbng cudc doi minh chang bao gi®
mudn, néu chdng lai thi may sé bi goi Ia nhirng thang thwong dang
(chauvinistic), |G ta ma ang hd Harvey Weinstein (mét dai ca chuyén
hap diém). Chung ta da mét di nghi thirc trwdng thanh, kha nang
doéc lap va suy nghT cho ban than. Phan I&n dan ong thm nay khong
khac gi céi vé tréng khdng, séng nhw doi, nhw mubi chi dé chiéu
long xa hoi.

James Brown tirng ndi “Day /a thé gi¢i cia dan éng”, nhwng & thoi
hién dai chung ta gidng nhirng thang thué nha tir ddm cha dat 1a
dan ba hon. May nghi rang minh s& hiru va lam chu noi nay noi
nay, nhwng bat c lic nao a cling ¢c6 thé cup cau dao dé dan mat
may. Nhiéu thang tin rdng ching manh mé va doc lap, nhung trong
thue té, cudc doi dan éng dwoc dinh hinh ra chi dé hoan thanh cac
muc tiéu cta phai nir.

Két hon, wéc mo dwoc lam nguwdi cha tré, thé chap véi cac khoan
thanh toan 6n dinh, hén nhan mot vo mét chdéng, khéng chivi tuc
trong nha, ha thap va tr b 1anh dia cua dan 6ng (man’s cave) va
danh ra nhirng ngay cudi tudn dé di mua sam ndi that. Ai quen
thudc voi co ché sinh hoc clia nam gi¢i déu khang dinh chac nich
rang nhirng th&r nay déo lién quan ti ndo t&i cai “Thé gidi cia dan
6ng” ca! Ban dng c¢o khi kiém tién nhiéu hon, manh hon va
testosterone cao hon, nhwng ching ta lai két hop nhirng diéu nay
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chi dé& d&m bao rang ban gai/vg minh dat dwoc myc tiéu cla phai
nlr va chung ta 6m hét phan thiét hai.

C& nhin vao hén nhan la rd. C6 mét luat ngdm rang dan éng nén
dung 3 thang lwong ctia minh dé& mua mét cai nhan cwi! Phan lon
dan 6ng thdi nay éo mudn cudi, ho chi lam thé dé duwoc “chich” 1au
dai ma théi. Nhwng d& dam bao gitp phu ni¥ dat dwoc muc tiéu,
ching ta dan & vao cdng vién giai tri Disney va can rang bai bai mét
quy lwong sau thué. P& nhin rd hon, ltc tao dang viét sach nay thi
mét thang dan 6ng kiém dwoc dau d6 30,000£ mdi ndm. Sau thué
thi ngu®i nay chi cdm vé duoc hon 24,000£ hay 2,000£ méi thang.
C6 nghia rang theo cai luat ngam kia thi may phai danh 6,000£ cho
cai nhan cudi dy. Néu may dau tw 6,000£ vao Bitcoin nam 2010
thi bay gi' may da co £210,000,000 rdi. Kinh thwa méy cu sé b
chirc 1& ky niém 10 ndm ngay cwdi vao nam nay, chao mirng dén
voi sy that dau Iong nhé.

Pay la ly do chinh tai sao 3 trong 4 thang dan éng déu khéng sbng
vui v& hanh phuc. Twr trweée dén gidy, ta ném di nhivng co hoi déi doi
I&n va sw nam tinh chi dé giup dan ba dat muc tiéu cia ho. Diéu
nay dan toi viec modt ngudi dan 6ng tudi trung nién danh 12 tiéng
mot ngay lam céng viéc ma anh ta ghét chi dé duy tri cudc doi ma
mu vo ép anh ta phai sdng, bang cach dung gia tri tinh duc dé
thwong lwong. (Khéng nghe [&i thi ba déo cho chich, hoac té hon la
bong gid doa ly hén chia tai san, cuwép quyén nudi con)

T DOOOOOO!M La mét ngwdi dan 6ng, thi sé khéng c6 binh
dang. Khi cé it héa don, 100% tw chd, quan |i thei gian, tién bac va
dwoc ra quyét dinh hoan toan cho loi ich ban than... 1a cach ba dao
dé dat dwoc hanh phuc. C6 li do tai sao cudn sach may dang doc,
dwoc tw xuat ban va dwoc tao chi tra. Mbi Ian ai do thanh toan, tao
nhan 100% loi nhuadn luén. Thoi thé tao vwong la vay do, tao tha
danh mat vai quyén khoe khoang ngan han dé déi lai hanh phuc lau
dai. Diéu nay ap dung vao ca cudc sdng, thanh céng, gai gu, thé
chat va nhirng thir khac ma ching ta d6i mat d& dwoc leo l1&n dinh
cla cap bac xa hoi.
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Cudn sach nay la ban vé cho nhirng thang dan dng khap thé gidi,
cung cap hé théng bat kha chién bai nhat dé tim ra va gianh duwoc
thanh cong trong doi, v&i phu nlr va nhirng thtr twong thich voi
hanh phudc cua dan 6ng. Tao mong cudn sach nay sé gay anh
hwéng voi thé hé dan 6ng thoi nay va trwdc do nhw cudn Nght
Giau Lam Giau cta Napoleon Hill & thé ky trwéec.

V@i ai quen thudc véi brand 1STMAN, tat ca bai day trong cudn
sach nay |a swu tap tbng hop clia nhirng bai viét, bai podcast va
phim ma hang triéu thang da xem va duc két dwoc gi do, tat ca két
hop thanh cai ban d6 déi doi cho dan éng.

Xin m&i chung may hoc vé mét khai niém thiét yéu nhat, mét niém

tin don thuan cda toan brand 1STMAN da xay dwng twr thoi so khai
dwéi cai tén MSICOLLEGE... Lei thé cua dan ong.
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PHAN 1: TAM THAI

CAN TRO BAN DAU & TiM KIEM MUC BICH SONG CUA BAN
ONG.

“Dé anh ké chu mét diéu ma cha da biét. Thé gidi nay éo phai lic
nao ciing tran ngdp énh ndng va ruc r& nhw cau vong. Pay la mét
noi xau xa va té hai, anh khéng quan tam chu cirng toi c& nao, doi
cling sé dap chu toi td va dé dau cudi cd chu méi néu chu ctr dé né
lam thé. Chu, anh, hodc bét ky ai ciing khéng thé ra don gat nhuw
doi dau.” - Rocky Balboa, Rocky V.

Chéc vai dira ching may da nhan ra cau trich nay trong Rocky 6.
Tao khéng nght cé moét cau nao khac dung hon cho dan éng! Coé sw
khac biét rat I6n gitra cach séng clia dan éng va phu nir ma tao sé
noi sau hon & nhirtng chwong sau. N6i chung tat ca nhirng gi may
can biét 1a khdng co “kim bai mién tr” nao danh cho dan 6ng dau.

M6t em gai tré dep sé& ung dung ngoi trén trén dinh cao dia vi xa hoi
chi bang viéc tdn tai. Mét dira con gai 18 tudi, vdi co thé hoan hao
va khudn mat ngwdi mau, chwa tirng bwdc chan vao phong gym,
thwdng xuyén xoi junkfood ca ngay, cé thé cwdi mét ty pha vi sw
binh dang vé gia tri xa hoi. Trén hét, néu moi viéc khéng di theo ké
hoach cua cb ta, thi & cé thé mang thai. Qua mot dém thdi, cd & da
c6 ly do d& mot thang dan éng phai hd tro, chu cip cho minh.
Nguwoi than trong gia dinh, ban bé va xa héi néi chung déu céng
nhan vi tri “Ngu®i Me” va cho ¢6 ta 4 nam sap t&i d& nudi nang dira
bé. Mét khi né t&i tudi di hoc, cb ta sé co6 lwa chon mang thai lan
nira va lai dat ap Iwc quan tam cham s6c cho gia dinh dang I&n dan
lén vao vai thang chéng hodc nhirng thang dan dng co lién quan.
Mat khac, néu mot thang chap nhan tré thanh nguoi “cha & nha”

14 — KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét



Dich boi: T8m vit — Bién Tap: Tho

(Tho: dan 6ng ndi tre, khong di lam) thi sé bi lang ma bdi nhivng
thang dan 6ng khac hoac ban be va gia dinh bén vg. Nhirng thang
doé thwong bi goi la “yéu kém” hoac “bac nhwoc”.

La nhirng thang dan éng, ching ta khong co6 dwong tat, khdng co
nguy bién, khong co “kim bai mién t&r” néu moi viéc xudng ho.
Chung ta tién t&i tudi 18 theo mét cot truyén cwe ki khac so
v&i canh chi em phu nir. Chung ta gay go, dé doan, nhu nhuorc,
ré mat, that nghiép, yéu du0| dam duc, va hang ta tht té lau khac.
Con trai & tui 18 nam gan day cla n4c thang gié tri xa hoi. Canh
chi em sé coi may la thang con nit va dam dan éng khac sé coi may
la thang nhoc hdn nhién thiéu kinh nghiém.

Chung ta bat dau cudc sbéng clia nguwdi Ién ma khéng cé muc dich
hay dinh huéng r6 rang. Khac véi dan ba vi ho biét ho mudn két
hon, c6 con va ¢ trong can nha 4 phong ngu, dan 6ng thi dbi dién
v&i thir thach phai bwon chai trén con dwdng gd ghé & tudi vi thanh
nién. 18 dén 30 tudi - giai doan 12 ndm nay s& mai diia may thanh
ngwdi hodc hd bién may thanh thang Nhat Ntva that bai— Tat ca phu
thudc vao hanh déng va quyét dinh ctia may théi con trail

Néu do&i may khéng 6n ap & tudi 25, thi sinh con dé cai chi lam tinh
hudng té hon. Néu sw viéc khong theo nhuw y thi khi t&i 28 tudi
khéng ai mubn cwdi may dau. Néu khoéng suén sé thi & tudi 30, sé
khéng cé con dan ba giau cé ndo t&i va mua cho may nha va xe dé
dwoc may chich dau. Ban dng dwoc bd tri mot cach khoi hai & dod
tudi maéi Ién va khéng cé dwdng tat nao cé thé sira lai n6. Cach giai
quyét duy nhat 1a cd gang va hoc cach tré nén cha déng thay vi
khoc I6¢ phan nan. Phan Ién moi nguwdi déu khéng dwoc sinh ra voi
thia vang trong miéng. Néu may la thang co6 tai nang hon ngudi (vi
du; ki ndng béng ré nhw LeBron James) thi con dwdng di t¢i thanh
cong/cudc sbng tot clia may cling sé twong dwong véi nhirtng ké
doc cudn sach nay théi.

Muc dich scf)ng chinh trong toan bd nhirng nam dau cua dan 6ng 1a
cO gang, kién tao, hoc hadi va tiép tuc dirng virng trong gi¢i han cua
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y chi. Sau d6 rang tru lau hon chut niva cho toi khi tré nén virng
chac.

C& nhw thé, may sé tao cho ban than minh mét nén tang tt nhat
c6 thé, cho cudc sbng thanh cdng rwc r& cda thang dan 6ng. Ké
nhan ra minh nén danh déi do tuoéi thiéu nién va nhirng nam
tudi 20s dé xay dwng nén tang cho nhirng nam 30s, 40s, 50s sé
mai mai théng tri thé gi&i!

Pay 1a chét xuc tac cho can bénh tram cdm & dan 6ng. Phan I6n
nhirng cu cau 18 tudi day lac quan hoai bdo sé tin rang vao ndm 25
tudi chung sé tré thanh triéu phu va cé 20 nguw®i mau vay quanh.
Nhwng sw that [a phan I&n dan 6ng sé cham tudi 30 chi v&i mét it
tién d& ma théi. Nhirng thang dwai 25 tudi day lac quan hoai bao thi
s& khdng chap nhan dau, nhwng nhirng ngudi 30 tudi sé khang
dinh viéc nay. Khéng c¢6 nghia may chang thé thanh cong khi con
tré hoac may khéng nén thir...nhwng may nén don nhan sw thirc,
chiu dwng khé khan va xay dwng tinh kién nhan thanh vii khi manh
nhat cia may.

May thang Ntra danh toan bd nhirng nam tubi 20s dé di theo md
hinh 1am gidu nhanh, géi gu, tiéc tung va nhirng thr tén thdi gian vo
ich... s& khén khd gap nhiéu 1an & tudi 30s. Néu bai hoc nay khéng
dworc tiép thu va may tiép tuc choi ngu nhw thang Ntra & nhirng
nam 30 thi hau qua sé sé kinh khing dén dé may khéng mudn nght
t&i dau.

Bénh tram cdm nam tinh va ti 1é tw t& tang 1&én khong xay ra mot
cach vé tinh. Ap lwc cude sbéng va sy canh tranh cang ngay cang
cang thang theo nam thang. Khao khat dwoc nhw “con nha nguoi
ta” day dan éng vao vong lap khing khiép cua viéc du day gia tao
trong cudc sdng, cho t&i khi sw that tung mot qua giang long thap
bat chwdng vao mat. M6t chang trai tré sé phai hi sinh nhirng nam
thang dau dén, lGc ma tat cd moi ngudi divng dwng. Anh ta phai
hanh ha khoang th&i gian d6 dé khai thac dwoc kho bau bi mat
cua viéc sinh ra la dan o6ng.
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Trong nhirng trang sach con lai, kho bau bi mat sé dwoc hé 16. M6t
vai ngudi cé thé da phat hién ra to trudc va nhirng ngwoi khac co
khi s€ tim ra dwoc s thong thai nay & trang cudi. Cho du biét dwoc
bi mat nhanh hay cham thi cudéc sdng ctia may chac chan sé ngan
lan khac biét so v&i truwée kia day.

“Chung t6i dwoc day dé tin rang mét ngay nao do tat ca ching ta sé
tr& thanh triéu phu, éng hoang dién dnh hodc chién than futures
mua xanh ban dd: )) (mét dang déanh don bay, choi bac tai chinh).
Nhung héng c¢6 dau. Chung ta dang tir tir nhén ra sw that 4y. Va
chung ta rét, rat gian dir.”

- Tyler Durden, Fight Club
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BAT CU’ THANG PAN ONG NAO CUNG CO THE TU 1 THANH
10.

“Anh khéng thé quyét dinh céac con bai anh duroc chia, anh chi ¢cé
thé kiém soat cach anh danh chung ma thoi”
- Randy Pausch.

Du may dwoc sinh v&i chiéu cao tan 1m93, ngwdi Thuy Dién, cé co
thé dep nhuw modt vj than, véi con cak khién bay ngwa cam thay
nhuc nha, hodc may khdng cé nhirng thir ké trén thi trd choi van
theo luat cii. V& mat tw nhién, ngwdi dan éng sinh ra co tat ca va
néu nhiéu hon nira sé& cam thay doi dé dang hon, dac biét 1a & luc
thdi gian dau, nhung cudc sbng lai chinh 1a trd choi mang tén
“khéng dung dén thi virt.”

M6t thang dan 6ng sinh ra v&i co thé hoan hdo nhwng lai uéng
rwou, hat hit va xoi dd an rac, sé khdng ddi nao nhin ngon nhw mét
thdng c6 co thé tdm thworng nhwng dau tw 10 ndm tap gym va an
udng sach sé&, [anh manh. DT nhién, khéng c6 gi ngan thang dep trai
may man trén lam nhirng viéc co loi cho né (tap gym, &n lanh
manh...). Néu né lam thé thi nhirng diva khac khd ma canh tranh
duoc. Nhung tai sao phai canh tranh? Dé dat duoc cudc song tot
dep cua dan ong, may khong can phai dap thang khac xubng hd xi.
bay la game tbng dwong, tat ca cung thang! S that 1a cé nhirng
thang khac dep trai hon may, cao hon may hoac co bap cudn
cudn...nhwng tat cé deu vé nghia vé&i cude sdng clia may. Hanh
trinh ctia méi ngwdi moi khac, ddc 1ap, va chi hop |i nhw cau trich
trén: may sé danh la bai dwoc chia nay nhw thé nao?

Sy di truyén da va dang la cai ung nhot doi v&i s ton tai clia nhieu
thang dwc rwa. Nhin thay nhirng ku khac co6 diéu kién tot hon khién
chung cudn minh vao ndi tw nhuc va khéng bao gi¢ thir c6 gang
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choi con bai dwgc chia mot cach tdt nhat cé thé. DBiéu nay dan t&i
mét cudc song khong hoan thién va chiing bat dau oan trach doi,
rang Chua da bé roi chang. bay la nhirng thang ngoi cdm mat vo
cai dién thoai dé choi game, gat gong va oang khan tiéng v&i nguoi
khac rang “lam vay dé lam céi ri, dé duoc céi chi?” - “Hodl Coin dai
han cc gi mai ma déo 18n, bé danh futures &n x6i duge nhiéu hon
né”, mbi lai ngwoi khac véi moét ¢6 gai té hai vi mot ly do nao dé ma
no khong thé chiu dwoc viéc thang ban co quyen tw do chon Iya gai
xinh, tré dep hodc néi véi mét thang ngu ngdc nao dé mo dén haéi
han bi kip tan gai: “May déo tan dwoc con do dau ku”.

Tré thanh mét thang nhw Nhat Nira chinh 1a ndi that bai Ién nhét.
La bai dwgc chia khéng dinh nghia dwoc may nhw thé nao, sé ra
sao. Co rat nhiéu phwong phap phat trién ban than va thang nao
cling c6 thé bién minh tt 1 thanh 10 v&i da kién nhan va cham chi.
Boc di, may sé nhan ra doi nay khong t&€ nhw may nght. Bumia di
truyen dumia diéu kién kinh té hodc co hoi xung quanh, bat ky
thang nao ciing cé thé tré thanh phién ban tét dep hon théng qua
phwong phap tich Ity aka hon tuyét 13n, snowball effects.

SU TiCH LUY HAY LA TiCH TIEU THANH DAI

M6t thuat nglr dwoc dung lién tuc béi Team Sky. Khai niém di theo
hé thong rat dé. Thay vi thi tao ra nhirng cai thién to I&n va khdng
thwe té, hay cai thién hang trdm thir khac mot phan tram ma théi,
roi dé thoi gian 1am viéc. Néi cach khac: tich tiéu thanh dai.

That phi ly khi néi rang ai d6 c6 thé tang 12-13cm chiéu cao théng
qua cdi thién ban than, diéu nay ai cling biét (hay may du tién va
mudn di phau thuat kéo gid?). Nhwng mang mét doi giay co dé cao
hon 3cm, 14 viéc ma nhiéu dng hay Iam, ké ca nhirng nguoi da
dwoc coi la cao lon. Pat téi ngwdng co bung 8 mui véi qua nguc
nhw Arnold c6 thé sé ngoai tam véi, nhwng x6ng pha vao gym 5
ngay 1 tuan va dat dwoc than hinh to day hon nguoi thuwong thi
thang nao ciing lam duorc.
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Y chinh & day, khéng phai 1a tré thanh tét nhat & moi mat, ma 1a tr&
nén toan dién va da chiéu. Néu chi tap trung vao méot mat thiéu sot,
thi ca doi nay may sé bj day vo. Hang triéu thang dan éng khap trai
dat & qua khw, hién tai va tao nghl rang trong twong lai, da, dang
va sé than van vé chiéu cao cua chung nhw thé né 1a diéu duy nhat
c6 nghia ly. Chiing nhw mdt dam hwou cao cd, budc phai gianh
nhau thirc an tr trén canh cao, dé dat dwoc quyén giao phébi va
sinh tn co’ ban vay.

Thuwe té lai 1a diéu nguwoc lai, ai sinh ra véi 1 diém c6 thé lam nhirng
budc sau dé dat dwoc vi tri diém 10 trong mét cong chung (Ghi
chu: nhirng bwdc khac/thuat nglr khdng quen thubce sé duoc giai
thich & cac chwong sau trong sach.)

110

An lanh manh va tap gym trong 4 ndm, tdng thém co cung véi giam
ti &8 m& co thé. Lam vay sé rén ra mot body rat Okela véi khudn
mat san chac hon. Ti I&é mé& thap la chia khoa dé cé khuén mat thu
hat cho phai manh. M6t body cé m& co thé dwdi 10% sé dwa may
vao top 5% dan 6ng v&i khuén mat thu hat. Tap thém cho khudn to
hon va két hop véi cai trén sé dwa dén két qua dbi doi.

5/10

M6t minh bwéc trén théi da cho may 5 trén 10 diém, bat ké ngoai
hinh hodc mét yéu nao khac. Néu 75% dan éng thdi nay déu thira
can, thi mot thang cé than hinh san chac sé nam & diém 5, néi cach
khac, dat diém trung binh.

T day mot ga co thé mé rong tdm cai thién ban than ra hon. Co
thé khéng phai la thir duy nhat may cé thé cai thién dwoc. Trwdng
phai Orthotropics va cac bai tap cbé/viing dwdi cam sé gitp cai thién
khudn mét, cho ra két qua bat ngd. Cac khai niém nay sé dworc gidi
thich sau hon & nhirng trang sau. Ngay bay gi®», may chi can tin
rang cach nay cé thé bién minh tir 5 diém thanh 7 diém.
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Tai sao diém khéng cao hon niva néu may s& hiru than hinh [an
khuén mat dep dé r6i? “Trai tai, gdi sdc” chir éo phai “gai tai,
trai sac” — nh& nha ku! Néu 1a phu nir, may chac kéo sé an tron
10/10 diém con me noé ludn, nhwng ching ta déu biét rang dan éng
dwoc xép hang cao hon dwa vao nhirng pham chat khac ngoai
ngoai hinh. Kha nang chu cap dwoc chi em phu nir d& méat t&i hon
la dep trai.

710

Biém 7 trén 10 14 ving diém vang. D4y la khi ma cudc song cla
may thay doi ruc r6:. Thuwc ‘t‘lnh,thi quyén sach nay danh tan mét
chwong ban luan vé chu dé diém 7.

Pay la luc ma ta nén bét tap trung vao ngoai hinh va dén né vao
viéc tré thanh mot ga toan dién. M6t khira thanh dat va giau c6 sé
ludn dwoec dé cao hon trong tang 16p dia vi xa hoi, b&i ca dan éng
l&n dan ba. Pat dwoc thanh céng/béat ki mirc dd gidu cd nao sé
cong cho ga dan 6ng thém 1 diém va trong trwérng hop cue ki giau
c6, thém 3 diém. G4 triéu pha diém 7/10 sé& nghiém nhién tré thanh
10 trong mat phu nir. Mot ga diém 5/10 kiém dwoc hon vai tram
ngan do sé tré thanh diém 7.

M6t ga kiém tién kha kha dd dé chi cho gia dinh (c6 thé
£50,000/nam) s& dwoc xem 1a mot lwa chon, cé thé goi la trwdng
thanh, tw cham lo dwgc cho ban than! Khéng cé gi qua to tat nhung
ga co thé tang 1 diém trong mat may con nhé thap gia hon, con
trong mat nhirng dira cao gia hon thi hdn khéng méat diém nao, day
von di la vay. Mot ga dan 6ng binh thwong cé thé khéng s& hivu tai
ndng sang tao can thiét dé dat dwoc tién ty hodc chuc triéu de,
nhwng cham 1am va cb gang, sé dwa ho di du xa. Ai cling c6 thé dat
mdc lwong £100,000 dén £250,000 méi ndm néu chiju lam viéc can
man va hi sinh nhirng thir khac. Mét ga diém 7/10 kiém £250,000
moi ndm sé duoc 1ap tlrc xem 1a ké chién thang trong mat dan éng
lan dan ba rdi, diém 8 hay diém 9 quy gia thi tuy thudc vao giam
khao la ai. M6t ngwdi phu nir da dwoc tiép xic véi nhivng ga cao
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gia sé xem may la dlem 8, mat bang chung céng chung sé xem
may la diém 9, cudc sdng da rat t6t néu may mudn dirng lai & mirc
nay.

9/10

Bang cach nao 1 g cd thé leo I&n dinh cao gi¢i han cha diém
10/10? Hay thwc hién 1 trong 2 cach sau. Hay lam mot tén cao
193cm, dep trai, giau co6 va co than hinh hoan hao hodc nhuw phan
|&n ngudi khac: lam theo nhirng cach nhw trén va thém vao do
nhirng pham chét ndi tdm va ngoai tam.

Khiéu hai hwdc, sw tw tin, sirc hut, tri tué, van hoa, gidi vé linh vwc
nao go...

Khéng c6 nghia la may khdng thé tré thanh mét thang hoan hao.
M6t ga tw tin, an mac dep, vui tinh, lac quan, c6 kha nang lanh dao,
giau cd va hay quan tdm sé dat diém 10 trong mat clia nhiéu anh
hem, chi em. Tuy nhién, diém 10 tuyét déi thi lic nao cling can s
anh hwdng ctia ngoai hinh.

Diéu quan trong 1a khong nén dat ve bé ngoai qua ndng, nhwng
phai nhan thirc dugc tdm quan trong cGa noé v&i nhivng co hdi/may
man trong cudc song.

10/10

May thay day, bat k& may xuét phat tir v tri nao trong cudc séng thi
déu c6 cach dé leo cao hon. Khéng c¢6 nghia may phai 1a thang dau
tién dat dén dinh cao nhan sinh, ma hay dam bao rang may tw thic
day ban than tién gan dén cwc han. Tai sao phai day vo ban than vi
may dwoc chia 1a bai xu trong khi may cé thé choi né tét nhat cé
thé va lam cho cudc séng mai sau tét hon bay gio?

Cubc séng cua d{;\n ba gidng nhw vié;c dét, CuwQ’C vao con ngwa
nhanh nhat c6 thé trén doan dua ngan. Néu khong voi duoc con
ngwa do, thi phai dung t&i chién thuat khac. D6 la ly do tai sao phan

22 — KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét



Dich boi: T8m vit — Bién Tap: Tho

I&n phu nir hay chon phau thuat, ho suy ra dwoc két luan ma tao da
rat ra trudc d6. Cudc sdng clia dan 6ng thi gibng nhw mét doan dua
dai va luén c6 nhirng luc quanh co khuc khuyu, 18n voi xudng ché,
twdng cao hao séu, va mudn van thtr khac. May khong phai la
ngwdi nhanh nhat? khong van dé gi ca! vi s& con nhiéu rao can
khac phu hop véi diém manh ctia may. Mot thang cao rao dep trai
nhwng 6c cho sé nga guc trén game doi, néu han khong chiu nghi
ra cach gi khac. E)ong lwong khéng duwoc tang, tai san kéch xu la
gidc mo' xa voi, han sé luén can mot 6ng chad chi bao han phai lam
gi va viéc thiéu di ki nang xa hoi sé ngan han quen dwo'c mot cd
nang cao gia, ngudi co thé dang tim kiém nhirng pham chét khac
ngoai ngoai hinh,

GIA TRI XA HOI

Gia tri xa hoi 1a mot thuat ngr c6 thé ‘may da tirng nghe qua nhuwng
chwa hiéu rd nd. Mot diéu nén nhé vé gia tri xa hoi, 1a canh chj em
phu ni¥ déu biét ré gia tri cua ho va sé tan dung triét dé. Phu nir sé
luén hen ho v&i ga trén co hodc ngang cap ho. Tao nhac lai, phu niv
sé& chi ludn hen ho v&i ga trén co hodc ngang cap ho ma théi.

Nam rd dwoc suw that nay sé gitp may trién khai ké hoach game doi
rd rang hon béat cl thir gi may tirng biét trudc kia. Néu may khoéng
thu hat dwoc nhibng ¢d em ngon ngot thi hé théng gia tri nay van
van hanh hoan hado, don gian la gia tri cia may khéng ngang cép
v&i ho va 100% khéng cao hon ho. Gia tri xa hdi la thwéc do tuyét
v&i cho dan 6ng. N6 ludn thang thdn mot cach cuwc doan dé cho
may rd nhirng gi ma may nén biét, va né sé hd tro cho sy tién bd
cia may. Chiung ta dang séng trong mét thé gi&i gia tao, ho sé
ban phat 1&i khen rang may l1a mét ngwei diac biét ngay ca khi
may la mot thang Nira that bai vé dung. Gia tri xa hoi sé& phac
hoa mét cach trang den vé cach xép hang xa héi va nai 1én ly do tai
sao moi th&r khdéng di theo hwéng clia may trong xa hoi 1an moi
quan hé.

Dwéi day 14 biéu dé cap bac gia tri xa hoi (2020/2021)
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Hay cung nhau phan tich biéu do nay, gidi thich y nghta clia moi
phan khuc va lién két ctia né doi véi bac tiep theo sau do... xac
dinh dia vi/dinh hinh gia tri cia may trén thang bac.

Cac cép bac gia tri xa hoi Nowsi ndi tién. i oh
gwei noi tiéng, ti phua 0
Elon Mrt, Jeff Bezos... 0.0001%

Pan Ong o
Xuét Chung 1%

Gai dep 8-10 diém 5%

DPan 6ng giau c6 4%

— ~ <————— Ngoai Hinh Hiém C6 (7.5)

5%

Gai B€p 6-7 diém
25%

DPan Ong Pep Trai
10%

Dan Sé Chung i
(da bao gom gai 1-5 diém)

50%
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Dan s6 chung (50%)

Cuc 50% nay la tat ca nhirtng ngw®i may di ngang qua trén phd ma
khéng dé y gi téi, ho “dén v&i cudc ddi va diém danh cho da sé”.
Chung co6 thé 1a dai da s& may thang dwc dang doc cudn nay,
nhwng dirng lo béi vi day chi la tam th&i néu may cé mét chat hoai
bao gi d6. “Nhibng ké trung binh” hoac tat ca ai & dwdi day cua
khéi nay hay dinh chit lai véi nhau. Day 1a dam ngudi tap trung
vao hén nhan, con cai va tai san thé chap ct nhw ca doi ho phu
thudc vao chiang. Ho cwdi sém, ho am anh vé viéc kiém dwoc
nguwdi dy (M6t thang mang tdm ly khan hiém, cho rang trén doi chi
c6 duy nhat 1 ¢é gai sinh ra danh cho minh) va toan bo gia tri cta
ho tap trung vao viéc dwoc ai dé mong mudn. M4y con nhd tir diém
1 dén 5 di tén the ngudi ndi tiéng, trai dep hoac bat ké thi gi chung
khong thé voi tai. Chung 1a nhitng dira ma tui bay thay & budi biéu
dién cta One Direction. Pam dan 6ng @ cap nay nhin chung khéng
c6 hoai bao, hai long vé&i viéc ngoi ghe phu trong d&i, déo quan tam
t&i stre khde va coi dan ba nhw phan thwédng hon la con ngudi voi
nhau. Chung sé tén tho gai dep va thwdng sé theo dobi ho trén
mang xa hoi, may con udn éo trén OnlyFans dwoc nudi sbng nho
nhirng thang nay day.

Dan o6ng dep trai (10%)

NOi toi dan 6ng dep trai thi c6 moét ngo nhan tram trong. Pai da sb
dan ong tin rang nhirng ga nay nam & cwc cao trén thap xa héi va
co thé hét dwoc bat ky em ghé nao ho mudn. Trén thuc té, nhirng
thang nay van nam & bac thap ma thoi.

Editor san si: Ban éng danh gia sac dep clia dan ba mét cach
khach quan. Du mét thang ghét hoc mau mét a dep gai nao do, thi
ga van cdng nhan rang & dep va tai sao ga ghet & lai la mot van dé
tach biét khac. Con dan ba danh gia sac dep ctia dan 6ng mét cach
rat chi quan, dwa vao cdm xuc la chinh. Ttrc l1a néu a thich may roi,
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thi may xau vcl ciing thanh dep, & sé tim moi ly do dé tw hop ly hoéa
(backward rationalize) nhan séc ctia may. Mét cau vui vé khac la
“gai da thich may roi thi 16 ché né chui cling lot”. Ngworc lai, néu
may da bj ghét thi du dep trai dén c& nao di nira cling sé thanh doi
bo trong méat &. Tang tui may céi biéu dé nghién ctru trén trang web
hen ho okcupid vé cach hai gi¢i tinh danh gia nhau khi chi vira xem
mat nhau. “Trai tai, gdi sac” — nh& ki cau nay nha! Ban éng dwoc
danh gia bang tai nang!

Dan Ong Danh Gia Phu Nt

F |
..... 60”0 i .. . f 63“0

: o
i e
Kém hap : :
dan nhat

Phu Nir Danh Gia Ban Ong

on okcupid.com

............... 31%
27%

% R D e S S S
R

Lo masmasmasnasnasnas s

‘ 5%
2%

A | | 3 0%
Kém hap A 2
din nhat Hap dan nhat
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DPan 6ng dep trai cé thé ngl véi gai dwéi 5 diém mot cach dé
dang. Han sé trén co bat ky thang déng cap 5 diém hoac thap hon.
Thinh thodng ga nay sé ngd dwoc véi mot vai em diém 6 va 7 va
danh phan I&n th&i gian chay theo nhirtng em nay. Truédc do, tao cé
noi vé “thang do dd hiém”. Ga dan 6ng dep trai chinh I nan nhan
cta sw khan hiém cuc bd. Phan I&n nhirng thang nay khdng phai
David Gandy, thay vao d6 chung chi dep trai & mic lang xa chw
chwa l&n t&i thanh phd. Nhirtng ngudi & cuc bd va dan sb chung tén
the nhirng thang nay nhw vua. Diéu nay tang bdc cai t6i va khién
ching l1am twéng minh dang & trén dinh gia tri xa hoi. Tui con gai
trén chuang sé thudc phan khuc 6-7 diém va nhirng ga dep trai nay
xem may con dé nhw diém 9 ho&c 10 bdi vi trong mét chd nhd hep,
thi chang la vay. O mirc rong hon dbi véi mot ga thanh cong thi
dam gai trén chi 1 6-7 diém ma thoi b&i vi ga da tirng tréi nghiém
qua gai 10 diém. Nhwng phan I&n dan 6ng dep trai déu khéng biét
nhirng chuyé&n dang xay ra bén ngoai thé gi¢i nhd bé ctia ho dau.

bay la Ii do tai sao dan 6ng dep trai hiém khi thanh cong, b&i vi
ching dang qua van vuong véi viéc di theo may em 6-7 diém moi
ngay va ty goi ban than la “réan choi”. Thuc té thi chung bi cuwoi
nhao b&i nhirng thang dang n90| o’ trén, noi ma nhiéu em gai 6 va
7 lién tuc deo dudi. Nhirng thang nam & trén dinh hiéu dwoc van
dé: dé thu hut phu nir co gia tri cao nhat, may phai mac ké tat ca,
tap trung vao cudc sdng va ban than réi té¢i mot ngay thi bi givi o
nhé, cac cd gai diém cao sé& chay theo may.

Gai diém 6 — 7 diém (25%)

Nhirng dira con gai & mébc diém nay thwéng co cude doi kha én.
Ho khéng dwoc tén thé nhw nhirtng ¢d 10 diém thé nén ho cé thé
song ma khéng bi tiép can va nhan 50 tin nhan méi phat. Mét cé gai
diém 6-7, dac biét 1a gai diém 7, cé thé thu hat hau hét moi thang
dan 6ng khap dia cau. K& ca nguoi nbi tiéng sé& ngl véi nhirng cd
nang nay néu co co hdi. Ho thwérng séng chung véi nhivng ga
giau c6 nhwng khéng quan tam té&i sirc khée, ngoai hinh. Hoac
dan 6ng v&i ngoai hinh dep dep mét chut nhwng khéng giau.
Gai 6 va 7 biét rang nhirng ga xuat ching va dan éng tang cao
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nhat sé ngl/hen ho v&i ho mét luc réi bé di. Gai 6 7 diém tan
huo’ng thoi glan cua ho trong hao nhoang nhwng biét rang canh
ctra co hdi ciia may ém 1a co gidi han. May em nay cap doi va dé
con trudc tudi 28 voi dan ong dwoc danh gia la hang hiém trong
khu vire nhd. Anh ta c6 thé 1a bac si véi mde lwong £100,000/ndm
v&i than hinh trung binh. Diéu nay dat anh ta & vi tri dwéi day cua
cap dan 6ng giau co vi £100,000/ndm khdng dwoc vinh quang nhw
nd da trng. Nhirng nguwdi ndm & dwdi phan khuc dan ng giau cé
sé xem £100,000 c& nhw Ia triéu dé vay, do la ly do tai sao ga nay
du ¢6 than hinh binh thwéng, chat it hoai bao, thiéu tinh toan dién
ma lai dwoc xem nhw thé dan éng & dinh cao. Nhirng c6 nay cé thé
cap voi mot tén nghién gym véi gene tdt va co cdng viéc binh
thwong. Mot ga PT kiém dwoc £40,000/nam hodc mot tén ké toan
cao nghéu 196¢cm.

DPic diém ngoai hinh hiém cé - diém 7.5 (5%)

Tap hop nay ap dung cho ca nam lan nir. Nhirng ngwoi nay duoc
ton tho b phan déng nguwoi ddi nhwng thiéu nhung pham chét
toan dién dé leo cao hon. Phan I&n nhirng nguwdi & muc nay la giac
mo tinh duc dbi vdi gidi tinh con lai. C6 1& d6 1a mét ngwdi mau thé
hinh v&i body hoan hao, mét model nam cé nhiéu nét dep v&i goc
mat tuyét dinh, mét c6 em véi qua méng mong nwéc, vu by hoac
c6 khudn mat nhw thién than.

Bat ké s& thich clia may ra sao, chac chan sé c6 mét ngudi ndo doé
trong vung nay khién may thém dén dién dai. Mot ¢d em véi khudn
mat binh thwdng, cong viéc tdm thwdng, tinh tinh méat nét nhwng lai
s& hiru ti 1& eo v&i hdng siéu khang, sé duwoc xép vé phan khuc nay
va cd modt cudc sdng sung swéng déo ai tin ndi. Tat cd may thang
dwc s& mudn ngll v&i ¢ ta, nhirng ga giau cd sé theo dudi dé dwoc
dan a vao lé duong.

Phan khuc dac diém ngoai hinh hiém cé nay kha quan trong voi
moi thang dan 6ng. Tré nén giau co va toan dién kha la khd, nhwng
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dat dwoc than hinh boc Itra la viéc ma ching ta c6 thé dat
dwoc trong 3-5 nam chiu khé tap luyén. Khi mét thang dan éng
dat dwoc dac diém ngoai hinh hiém cé thi c& nhw 1a hack dwoc
game, vi thé, co sw khac biét trén biéu d6. Mot ga tirng bi xép trong
vung dan sb chung (vung day 50%) lap tirc vrot mat nhirng ga dep
trai, gai diém 6 va 7 va sé ngang dang cap cung véi chi em s& hivu
dac diém hiém cé khac. Han dwoc xép hang cao hon nhirng ga dep
trai vi 2 yéu td, thir nhét 1a quyén lwc, thi hai 1a khi mot nguwdi dan
&ng nhin san gon, mat cta anh ta sé nhin t6t hon, cho nén voi sy
két hop nay, anh ta dirng & vi tri cao hon nhirng ga dep trai ma é6m
nhach.

DPan éng giau c6 (4%)

Tap hop nay tuy nhé nhwng rong. Co thé 1a dan éng cd mirc thu
nhap t& £100,000/ndm cho t&i £100,000,000/ndm. Nhirng ga nam
¢ can day trong muc dan 6ng giau co, duwgc xa hdi khen ngoi,
nhwng nhirng ké gidu hon coi ho nhw thwéng dan va gai diém
8,9,10 coi ho 14 trung binh. Pan 6ng giau cé chi nhw thé! ngoai giau
thi khdng co6 gi khac. Bung vay, ho théng minh, cé swrc tap trung va
doi dao ddng luc... nhwng strc khoe thé chat va ngoai hinh cia
ho khéng ndi tréi va ho chi phu thudc toan bd vao tui tién cua
ban than ma thoi.

Nhirng ga nay sé cwoi vao mat nhirng thang dep trai dang chay
theo may con ghé 6-7 diém, mac du ho lam y nhw vay véi nhirng
em gai 8-9-10 diém va ho xem nhirng ngu®i phu ni¥ kia nhw 1a cai
manh ghép cudi cung/mét huan chuong. D6 14 ly do tai sao dan
ong lai phai giau c6 dung khéng?

Nhirng ga giau c6 khéng v&i 1én téi mie cao hon vi mot sé Ii do

nhwng ho c6 thé dé dang leo 1&n cao hon néu don gidn chju dau tw
cOng hién thém vai nam nira cho viéc phat trien ban than.
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Con dwc xuat chiang (1%)

bay la mtre wa thich nhat cla tao bi vi n6 1a mét level tuyét voi.
Nguoi ndi tiéng va ty phu co rat nhiéu ap lwc danh tleng ma ho phai
déi mat, nhung thang dan éng xuat ching co thé song mot cudce doi
hoan hao ma van an minh khoi radar. Con dwc xuat ching 1a mét
ga toan dién da thanh thao ca ba yéu to chinh: thanh céng, c6
cualtai nguyén va thé chat (success, assets and fitness). Mot
ngwdi dan éng giau co, cudc sdng chat lwong véi mot than hinh
bdc Itra co thé thu hat bat ki phu ni nao anh ta mudn. Hién nhién,
anh ta con nhiéu phdm chét khac, nhung ba yéu td kia 14 thanh
phan chinh tao nén chd dirng cla anh ta.

Nhiéu thang giau tin rang glau co chinh la chia khoa, nhwng mot
ong gia 60 tudi day cla cai va nghi rang minh cé thé ngu voi gai 10
diém I1a mét viéc dién khung. Pay 1a i do tai sao lai rat quan trong
khi tan dung tudi thiéu nién va nhirng nam tudi 20 dé dat dwoc thir
gi d6 cao siéu. M6t ga xuat chiung 1a ngwei dat dwoe Iovi thé claa
dan 6ng vao do tudi 30-50 v&i tudi tré, ngoai hinh, tién tai va
mot cudc séng dwore hoan thién day da. Mat khac, do co thé 1a
mo&t nguwdi dan éng giau véi tri tué cao siéu, tudi tré, biét ndi 5 ngén
ng® thuan thuc va di du lich thwérng xuyén. Vi du vira réi la mot
nguwoi dan 6ng toan dién nhwng c6 thé khéng cd ngoai hinh ndi troi,
nhwng mat bang chung thi anh ta vwot tri so vai tdng thé dan sb
nam. Y twéng & day la ting doé hiém c6 cua may lén t&i mot
diém ma cwc ki kho dé thay thé hoac sao chép may. Chién thuat
nay sé giup may doat dwoc tinh cdm cla phan 1&n phu nir dep va
nhirng ga khac sé ty nhién xem may nhw maét hinh twong lanh dao
trong xa hoi. Ca ba yéu té dwoc tdng thé chdp nhan va giup may
tréo l&n dja vi con dwc xuat ching dé hon.

Nguwoi ndi tiéng & ty phu (0.0001%)
Ho la ngéi sao thé thao, dién vién, Jeff Bezos, Elon Mi&t, a gudc

CZ... nhirng ké tham chi co nhiéu tién hon ca mét quoc gia ¢& nho.
Rat khé dé canh tranh v&i nhirng 6ng ke nay.
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Khi c6 mét video ghi lai nhirng pha choi péi bat cia may trong tran
bong r)oéc dai thé thao ban luan vé soé tién méy Kiém (ju’c_)’c thi that
khé dé khéng duoc ton trong va dwoc theo dudi béi tat ca moi
nguoi.

Tré thanh ty pha hodc ndi tiéng khédng nén la muc tiéu ctia may,
cudc sbng clia mot ga xuat ching con sung swéng hon day. Néu
s thanh céng kéo may t&i ddng cap cla ty pha thi xin chic mirng
nhé, nhwng néu phai cb gang cay nhw ché ca ddi va phai chét
trwdc khi dwoc trai nghiém thu vui nao do thi...khéng vui chat nao
dau con trai!

Mot ga xuat chiing c6 thé trir vai chuc triéu do trong tai khoan, co
tat ca loai d6 choi, em ghé 10 diém trong vong tay, co thé hoan
hao, strc khée, dwoc nghi ngoi ngay cuoi tuan va co6 6 chuyén du
lich m&i nadm. Tao tha chon cudc sdng nhw vay con hon pha| lam
viéc 18 tiéng méi ngay, 7 ngay mdi tuan rdi vé védi Tao Hoa & tubi
59 vi bi bénh tim.

Van dé vé&i xa hdi ngay nay la ching ta dang choi trd choi “cai
nay/hoé&c cai kia” véi tinh cwc doan. Vi du:

“Ban mubn tré nén giau co hay hanh phuc?”

Hanh phuc va giau c6 tuy khéng dan xen v&i nhau, chung con
khéng phai Ia hai thai cwe. Ngwdi ta hay noi tién khdng 1am may
hanh phuc, cho nén ngudi gidu khdng thé hanh phuc. Ca hai thi
khéng dbi 1ap v&i nhau, ching khdng phai ndng véi lanh thi méac
déo gi phai mat xich chung lai vay?

Tiéu tién vao dbng cua cai hao nhoang va danh ca ngay lam viéc
roi k& me stre khée clia may di, réi hoocmon trong nguw®i may sé
nhanh chéng dap vao mat may chirng tram cam. Trai ngwoc voi cai
trén, tré thanh mét doanh nhan thanh dat c6 £30,000,000 trong
ngan hang, cudc sbng gia dinh tét, strc khée dbi dao, di nghi dwéng
khap thé gi®i, khdng quan tdm dén héa don va stress khdng co
trong tt dién... 1a cudc séng dinh cao vaicalon. Thirc day mbi ngay

31— KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét



Dich boi: T8m vit — Bién Tap: Tho

ma khéng bj sép ho réo, dwoc lam viéc bat clr 1c ndo may
muon...thi bat hanh la cai gi vay, cé an dwoc khum?!

Do 1a Ii do tai sao ga dan dng xuéat ching séng swéng. Ca thé gidi
c nhw san choi va khong thir gi nam ngoai gi¢i han cua ho, trtr
nhirng mon d6 choi siéu dat gia vi du nhw chiéc du thuyén 200 triéu
Trump hoac mua nhwong quyén nguyén chudi thé thao, nhwng ai
ma quan tam nhirng th&r ay khi may co thé c6 nhirng th&r khac? Téat
nhién, may coé thé vira 1a mot ty phu vira la mét con dwe xuét
chang, nhwng phan I&n ty pha hau nhw khéng cé thdi gian dé 1am
gi khac trir 1am viéc. C nhin vao Elon Musk, néu éng tap ta dé do
lai body nira thi ngon luén, nhwng quan trong 1a 6ng lay dau ra thoi
gian dé vao gym day?

Co tién la tot, tudi tré 1a tot, thé hinh 14 tot, tri tué Ia tot, can nha dep
la tot, nhirng ga dan 6ng xuat chung vé co ban xay dwng mét cubc

32 - KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét



Dich boi: T8m vit — Bién Tap: Tho

song bao gom nhiéu mét khac nhau thay vi chi tap trung phat trién
mot thir dén dang cap cao nhat va mac xac nhirng tho khac.

Tom tat vé gia tri xa hoi:

1. Hay tré thanh mot con dwe xuat ching néu may cé hoai bao va
déng lwc.

2. Dat dwoc than hinh hoan hao va dac diém thé chéat hiém cé néu
may mudn leo cao dé& dang va mét cudc séng v&i nhiéu lgi ich hon.
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CON bUC DARWIN

“Khéng phai Ia ké manh nhat méi sinh ton, ma la ké co kha nang
thich nghi nhat voi thay doi”
- Charles Darwin

Thé gi¢i da khac xa so v&i 10 ndm trwde va sy thay doi tiép theo
dang tién t&i nhw vii bao. Dé tom tat vé ly thuyét con dwc Darwin,
mot thuat ngl tao tao ra khoang 6 ndm trwdc dé mé ta nhu cau
phat trién ban than hang ngay cho phai manh. Chung ta phai nhin
vao tirng tiéu dé phu tao da tao ra dé dan vao thuyét nay.

“Céi gi da timg duwoc ca ngoi gio lai tré thanh mét diéu kién nguoi
ta mubn may lam — What was once praised is now expected”

D3 c6 thei khi ma ngudi dan éng chi can cai danh hoac chirc vi nao
do la chac kéo anh ta sé kiém dwoc vo. Vao nhirng nam 1920s,
mot ga chi can sé hiru 6 t6 da thanh traim game vi cai xe dai dién
cho sw giau co6 kéch xu. Vao nhirng ndm 1990s, mirc lwong 6 chi
s6 mbi ndm (£100,000 - £999,999) tirng 1a tin giat tit tho 10, néng
sbt khap lang trén xom dwdi. Ngay nay thi khac réi, mot ga bac si
c6 thu nhap 6 chi*¥ mdi ndm, chay chiéc Range Rover lai bi bo cmn
ludn, b&i nhirtng nhd 18 tudi xinh dep kiém dwoc £100,000/thang
qua Mét Chiéc Quat (OnlyFans) trong phong ngu.

Hay nhin tr goc do nay:

100 nam trwdc, mdt cach ngwoce ddi, co hdi duy nhat cia ngudi
phu nir dé dat dwoc muc tiéu cla & 1a cwdi dwoc nguwdi dan 6ng.
Du rang cd do6 théng minh, sang tao va cham chi, anh chong méi la
nguoi di lam trong khi chi vgr dwoc dan rang hay & nha lam noi tro:.
Néu 6ng lam trong nha may, la tang I&p trung Iwu va nudi song
dwoc ban than minh... thi déi véi nguwdi phu ni, d6 1a mot doi
twong rat tt. Co ta sé cé dwoc mai Am, moét gia dinh va sé tré
thanh mét nguwdi phu niv dwoe kinh né trong cong déng.
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Tua nhanh t¢i 2020 va birc tranh tr& nén cuwc ki khac biét. Ciing la
céi 6ng & trén, 1a mot ga trung lwu va cé thé nudi sbng ban than.
Ngw&i phu nir gi& da dwoc hoc dai hoc, co lich trinh tap gym dang
hoang, dau tw vao cb phiéu va co6 tai san thé chip (mortgage). Co
ta dwoc tuyén vao lam cung coéng ty véi ga kia véi tw cach la quan
ly ctia ga. Lwong cla ¢ ta gap déi ga, cb ta dwoc gido duc tét hon,
c6 nha riéng nén khéng can dan éng va bai vi tap gym, cé ta nhin
that rang rd. Ga kia bi c6 a am anh, a la nguwoi phu nir trong mo
cua ga.

100 ndm truwdc, ho cwdi nhau, c6 con va anh chéng gilr toan quyén
trong gia dinh. Con bay gi® thi cd ta con khéng thém liéc nhin g3, vi
cé hang ngan Iwa chon khac tét hon va cd ta c6 nhiéu quyén luc
hon ga.

Hay nhin tinh hudng th hai:

50 nam trwdc, modt cu nhoc 18 tudi chan wét chan rdo bwéc vao thi
trwong lao ddng. Cau bi sai khién, bi ché cuwdi, dwoec tra tién it hon
nhirng ngudi 1am l1au ndm va y kién ca cau bj phét 1. Sau 22 nam
vat va va ninh bo liém giay, cau cé dwoc van ph(‘)ng trong géc
(note: & nwdc ngoai ngudi ta thich duoc ngbi ¢ van phong ¢ trong
goc va nhirng ngu(yl c6 chlrc cao m¢i dwoc & trong van phong ay)
va dat chtrc vu quan li cao nhat. O tudi 40 cau cdm thay minh
thanh dat va kiém dua tién dé dwoc coi la giau co.

Tua nhanh t&i 2020 va moi thir quay ngoat 180 dd. Cu 18 tudi ngay
nay c6 thé bd qua giai doan 22 ndm cay cubc va cho nhirng ngu i
I&n tudi hon cau ta hit khéi bang cach kiém dwoc £100,000/thang,
lam viéc tai nha chi qua Internet. Con g 40 tudi c6 van phong trong
goc chi kiém dwoc £80,000/nam, thap hon nhiéu so v&i thang nhoc
18 kia kiém dworc trong 30 ngay. B&i vi cam dau vao codng viéc
trong thoi gian dai, ga 40 tudi kia nhin that té hai. Thwa can, bi ap
lwe, mét mai, cude sdng khong tdi wu. Con nhoc 18 kia cé tudi tré,
thi gian, strc khde, thé hinh va nhiéu tién hon. N6 con ca déng co
hoi dé kiém bon hon va nhanh hon nira néu mudn. Ga tré tudi kia
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ré rang la co6 ctra v&i phu ni¥ hon, cau dwoc nhirng gé dan 6ng
khac chic mirng va cudc séng dbi dai cau tdét hon nhiéu.

DPiém ma tao mudn nhan gt qua hai vi du bén trén la: tré choi da
thay déi va sw canh tranh cang ngay cang gat. Chl’Jng ta khéng
nhirng tranh dua v&i nhirng ga khac ma con véi ca phy ni trong
cung mot nganh nghe ma chung ta tirng phu thudc vao, dé coé vé
mé& clra bubng ngl cla may ém. Chung ta khong chi khéng thé
canh tranh vé&i nhivng thang cung tudi khac, ma con véi bon thién
tai cdng nghé 22 tudi tré mang, véi mire lwong hon ching ta nhiéu
lan trong khi han chi dang tudi con chau.

Twrng c6 mot thdi gian dan éng dwoc bao vé. Chi can chat ¢d gang
dé dat dwoc cude sdng tét, chi can don gian la 1am dan éng thi may
da dwoc cdng nhan la co sirc hat, san chac, thanh dat, day du,
théng minh, van van. Mét hé théng ma dan 6ng tirng phu thude vao
gi®& da sup dd va sw bat an clia ching ta dang bat dau hién 16. Nhw
tao da dé cap & chwong dau, cudc séng khdng con dwoce trao cho
dan éng va khéng dé dang nira. Canh dan éng dang trac tré gian
nan dé thich nghi, vi chang cé sw huwéng dan nao cho ho. DPay 1a
lan dau tién trong lich s, nguwdi dan 6ng 35 tudi dé dang tré thanh
mét thang “loser” va bi ap ddo b&i nhirng ba me don than 30 tudi
hodc thang nhéc 18 tudi khéng cé kinh nghiém Iam viéc hodc
chirng nhan bang cap nao.

Cau tra 1oi 1a gi?

Khéng phai la ké manh nhat, ma la ké cé kha nang thich nghi nhat
m&i tén tai. Nhirng ga cé thé dich chuyén trong dia hinh méi, sé leo
|én dinh. Nhi*ng ké bj 1ap trinh s&n, mai bam theo 1& 16i cii sé& bj bé
roi va tu lai cing véi dam Nhat Niva losers, von dang gia tang mét
cach chong mat.

Phu ni tré thoi nay dang ap dao dan 6ng trén bang diém. Khéng
qua khé dé kiém moét phu niv song trong thanh phd v&i mire lwong
£100,000/nam, cé nha riéng, rat thdng minh, dwoc 3 ki nghi méi
nam va co 50,000 nguwoi theo doi trén Instagram, nhan duoc 100
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tin nhdn mdi ngay, 5,000 likes méi bai dang va 20,000 lwot xem moi
video. Tuy nhirng di¥ liéu nay khong quan trong nhwng may ciling
muong twong dugc cai toi cda a to dung nhw nao rdi day. Co em
ké trén c6 thé méi 25 tudi va dang lam cho nhirng ga 25 tudi khac
nghi rang minh cé ctra, nhwng cd ta sé& chi phai di dé cap bd voi
nhirng hao han c6 danh vong hon hoac mét ga van dong vién triéu
phu nao dé ma thoi.

*Charles Darwin

Tién hoa ding cach @ TrolaiLlamNguoi.com

Cau tra I&i 1a dan 6ng chuing ta phai tién héa théi ku! Sé khong
con thdi gian cho may ngdi rung dui va twéng bé rang chi vi may 1a
dan éng thi tw khac dwoc chich va cac lwa chon ngot bui sé dwoc
dang I&én tan miéng. Khéng thé cé nhivng co hdi nghé nghiép ngon
lanh canh dao va duoc leo Ién dia vi cao dé dang chi vi may c¢6 moi
con cak 16. Néu khéng chju cé gang phat trién ban than tirng
ngay, trong th&i thé khac nghiét ngay nay... may sé bij bé lai
phia sau rat rat rat rat rat rat nhanh. Viéc may nén lam bao gom
m&t mang nhiéu yéu t6. Chung ta nén cb gang tré thanh mot ngudi
nhw danh nhan th¢i Phuc Huwng (Renaissance Man), day la nhirng
con dwc xuat ching dau tién; tré thanh mét ga dat dwoce thanh twu
cao siéu & mudn van trwdng phai khac nhau. Bi véi dan éng hién
dai thi phai la: thé hinh, strc khde, tai tri, gidu co, tai san, ki nang xa
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hdi, ngdn nglr co thé, tap trung, tinh than trau bo, khudn khd mbi
ngay, tlr bd thoi quen xau, hinh thanh théi quen tét, cd van héa hoc
thirc hon, &n mac dep hon, cai thién vé sinh ca nhan, du lich nhiéu,
thao 1 ngén nglr khac, va con nhiéu nira. Day chac da du dé truyén
tai dwoc y twdng cho game méi. Nhirng ai lam theo 1&i khuyén nay
sé& dwoc cue ki sung swéng trong nhirng ndm t&i. Con nhirng thang
NGa ngu si nao khéng phat hién dwoc thay d6i clia thé gioi ngay
nay, s& cam mat vao dién thoai dé ban Pubg tir sang dén toi, _mang
ca dién thoai vao phong gym, sé danh bac an xoi dwoc cai noi
chién khédng dau ma nghi rdng minh tai thanh, qua mat dwoc a
guéc CZ (nha cai)

" ”/, Nhat J. Nguyen is Q feeling excited.
28 January at 20:10 -

Nhan dc i xi cta CZ thi phéi lam ngay qua ndi chién
khong dau dé tét 1am qua heo quay da gion an tét!!!

t
{ |
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“Céi gi da timg duwoc ca ngoi gio lai tré thanh mét diéu kién nguoi
ta muén may lam — What was once praised is now expected”

HE THONG 7 PIEM PEU - S7S.

M6t cach ma phai manh cé thé tré thanh con duc Qarwin, tré thanh
ké di trwde thoi g’ai va dgt dup’c dia vi Con Byc Xuat Chung, la
thdng qua hé thong 7 diem déu - hay con goi la S7S.

S7S goi gon trong 1 khai niém dé hiéu dé biét. Nguwoi dan éng

khéng can phai hoan hao & tat ca moi thir, hodc chi mét thi. Thay
vao do, ga nén cd gang dat dwoc diém 7/10 & tat cd moi thir, hodc
nhiéu th&r khac hét mirc co thé dé co thé tao nén hiéu (rng tich Idy.

Mot sb dira tui bay co thé da quen thude véi cude thi mwdi mén
(decathlon). Mw®i sw kién thi dua, tat cd déu khac nhau vé tb chét
can thiét dé tré nén xuat sac, day 1a mét thir thach véi kha nang thé
chat clia dan 6ng & moi trwdng phai. Mot ga cé thé tré thanh van
ddng vién mwdi mén néu ga thua trd chay nwéc rat bdi vi tang
ngwoi nang, hoac co khi la mét van dong vién nhay xa co6 tang
ngwdi nhe béng nhwng bat nhay lai yéu hon nhivng van dong vién
cao cap. Nhirng tai ndng nay cé thé chuyén thé vao thé thao téng
hop 10 mén, diéu nay sé tao co hdi cho ké dé lam mét nguwdi toan
dién hoan hao.

Ga thang cudc thi mwei mén khéng nhét thiét phai la ngu®i nhanh
nhat, bw nhat, hodc nhay cao nhat, han chi can thudc top 5 cua
nhing td chat liét ké trén. Mot nguwdi ¢é chi s6 déu dan cé xu
hwéng leo 1&n dinh bdi vi cach tinh diém. Néu may thang mot sw
kién thi may co nhiéu diém nhét, nhirtng ké xép hang thap hon vi
duoc it diém hon, don gidn vay théi.

O trd nay thi ho chi can dat dwoc top 5 ctia ca 10 sy kién nhwng
v&i tbng sb diém tich Idy cao nhéat ho sé la ngudi chién thdng. Ban
6ng nén ap dung chién thuat nay vao cudc séng. Khéng thanh van
dé néu may khéng phai ngwdi cao nhat, manh nhat, ku bw
nhat, dwoc sinh ra & vach dich hodc 1a dira c6 tai nang thién
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bam nhat & moi noi may di téi. Pham chat quan trong nhat
chinh la sw da dang. Hay dung nhirng nguwoi mau thé hinh lam vi
du. Tao ludn c6 sy tén trong nhét dinh dbi v&i nhivng gé ¢ anh
hwéng (influencers) trong gi¢i thé hinh. D4u ho cé chich steroids
hay khéng thi ho da phai cham chi tap luyén nhiéu ndm dé dat
dwoc thanh qua. Tuy nhién, thi trwdng nganh nay dang bi bao hoa
va chi c6 1% sb nguoi trong do co thé kiém tién khing bang viéc
theo dudi dam mé. Néu ga do tiép tuc céng hién d&i minh cho
nganh thé hinh ma lam ra dong lwong béo nhéo, thi cé 1& may nhan
ra rang tén nay da dung th&i gian khéng hop Ii 1am.

Tré thanh thang bw nhéat phong thi rat tét, chac chan sé ¢ vai anh
mat hudng téi may. Nhwng néu may con séng trong nha me va
khéng da tién nap card dién thoai...thi kha khd dé nhan dwoc sw
nguong mo hoac dwoc dan ba quan tam dén. Mat khac, néu may
gidi quyét van dé doi sbng bang sw tiép can rong hon, thanh qua
khéng nhirng tét hon ma may sé séng lau hon day.
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SU’ DUNG TiNH HUNG HANG & TESTOSTERONE CUA CON
puc

Chung ta dang sbng trong mét thé gi¢i ma nhirng thuat ngr nhw
“giai thich mét cach trich thuong, ké ca vdi phu ni¥” va “sw phan biét
dbi xtr nho nhd hang ngay trong cuéc séng” dung dé mia mai dan
ong la viéc binh thwdng va khéng bi coi la phan biét gi¢i tinh. That
la vé li khi nhirng thuat nglr nhuv “qué xdc déng” hoac “chéc toi
ngay trong thédng” lai khéng dwoc phu nir chAp nhan mac du ca hai
cum ttr trén déu co lién két véi sinh hoc cua gidi tinh niv. C6 vé nhw
tiéu chuan kép van luén dan dau trong phong trao hoat dong tir
dam cuc doan xam lol.

Hoi con bé ti may da tirng dwoc day rang: “Ngoan nao, dirmng gay
hén, hdy ngdi yén va lang nghe, hdy lam nhing gi con duwoc day.”
Tuy nhién khi mot ngwoi dan 6ng truo’ng thanh va bwéc vao doi
that, anh ta sém nhan ra rang nhirng “giao diéu” trén sé chang giup
duoc gi. Anh ta hoc dworc rang may ga trai hén nhu nhwoc sé
két thuc & noi ching bat dau va viéc c6 gang hoa nhap chi
khién chiing bi bé bo’ vo' ma théi.

Nhirng thang dan éng co tat ca trong ddi hiéu rang nguwdi chién
thang sé lao 1&én dan dau, con ké thua cudc sé thu dong chd doi sw
chi bdo. Ty héi ban than may di, néu xa héi mudn may 1a mét con
ngwdi dang kinh né, tai sao moi CEO/ty pha ctr mbi 3 tiv 1a diima d*
me mét lan trén camera (ho cé phai 1a ngudi dwoc tén trong khong,
sao chlri thé ma van duoc tdn trong)? Tai sao chung ta cé #metoo
trong khi 62% phu ni¥ “cdm thay thich” va “cé méng twéng” vé
hiépzam? Néu ngoan ngoan la chuan muc, tai sao rat nhiéu nghién
ctru khoa hoc lai cho thay dan 6ng co testosterone cao hon, hung
hang hon... luén cé dwoc phu nlir ngon ngot mong nwdéc va leo [én
top trong xa hoi?

Tao khong khuyén may déo nén tré thanh ngudi tot, va chac chan
khong goi y may thang dwc di hap diém/phu nhan #metoo, do la
viéc té hai ma Harvey Weinstein (dai ca nay bi cao budc hiépzam)
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tirng lam. Cai ma tao mudn goi y 1a: thé gidi nay déo phai la noi bé
bdng dang yéu ma may trng tin vao. ThAm phan thi théi nat va gai
gu thi thich phich bay phich ba, méy co vo v&i gwong mat thién
than sé cam srng may, doanh nghiép nhw Facebook thi hiy diét
hét nhirng thang dam nham nhe can dwdng, dan éng danh dan
6ng, 4u.zam thi bj che gidu béi chinh phti mbi ngay va tat cd moi
ngwdi tir Michelle Obama t&i Tom Hanks lam ban véi mét thang
khén nan nhw Harvey Weinstein, 1&8n google di, Michelle Obama goi
han la mot “con nguoi tuyét voi” va “nguoi ban tot”. Tao khong biét
may bay nght nhw nao, nhung neu mét trong sb thang ban tao lam
may trd déi bai Ay thi nd déo gidu tao dwoc dau.

Nhirng nguwdi dang kéu gao rang may phai kiém bét tinh hung han
va testosterone la xau, cling chinh la nhitng ké sé& &n va néu ching
khéng dwoc chiéu theo y thich. May bi diéu khién ct» nhw mét
con roi va ly do duy nhat nhiéu ngw®i ngan chin may lam
nhirng viéc cé ich, 1a dé chiang c6 loi thé hon may.

Theo kinh nghiém cua tao trong méi trwdng lao déng thi dan éng cé
xu hwéng kiém nhiéu tién hon phu ni vi 1am dwoc viéc hon. Tao
chac chan rang ngoai kia ciing cé vai con ca map cai co thé chén
bat clr t&n dan éng nao trong méi trwdng kinh doanh néu cé co hoi.
Nhwng theo kinh nghiém cuda tao thi nhirng ga dan 6ng sé lam viéc
16 tiéng mbi ngay va van goi dién thoai ban cong viéc trén dwong
vé nha, kéo theo la ca mot cudi tuan day ap viéc... roi tiep tuc lap
lai vao ngay thr Hai. Nhirng phu nir tao biét, chwa trng lam viéc
nhw thé. O b4t ki van phong nao, phu ni lam viéc va dugc phép vé
trwdc 5 gidr chiéu va dan 6ng thi vé khoang 6 gi& téi 10 gior toi thy
thudc vao nghj lwc cta ho. Rat hiém khi tao tirng thay mét phu nir &
lai van phong hon 5 gio chiéu trr phi ho dwoc dan. Twong tw dbi
v&i ngay cudi tuan, ké ca nhivng ni doanh nhan ciing nghi ngoi.

Theo kinh nghiém cla tao va thach ai bat lai dwoc vi n6 rat that va
hién nhién: phu ni¥ chon thanh céng vira phai, t&¢i mirc ho cam thay
thodi mai, khéng can phai cwe ki giau. Pan éng thi thich kiém duoc
1 triéu d6 méi ndm hon dé khoe khoang/dap &ng dwoc hoai bao.
Nén tao két luan, dan éng la ké kién tri va nghiém khac hon.
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R&i tai sao tao lam van t& dam dan ba thé kia? Khéng mét li do nao
khac ngoai viéc dan ba co lwong testosterone va tinh hung
hang thap hon dan éng rat nhiéu. Day khéng phai dé chi rang
phu ni¥ nhd bé hon hodc yéu kém hon dan 6ng, tao ciing tin rang
nh& vao tw duy quan Ii nhan sw, thi nhiéu phu ni sé tré thanh
CEOs va chd doanh nghiép xuét sac néu ho co thé vwot qua séng
gié ban dau. Séng gié & day la viéc chiju hi sinh do quan, toc tai,
trang diém, di choi ban dém, vong tron xa héi, moi quan hé, “thoi
gian cho ban than”, ki nghi va nhirng tht xa xi khac dé co6 mot cudc
séng t6t hon vé Iau dai. Nhin ma xem, viéc nay thé hién duoc rang
testosterone va tinh hung hang lgi hai nhw thé nao véi cudc sbng
ctia mo6t nam nhan.

Nhwng ndéi vay khéng c6 nghia la di dén dau mat may ciing cang
crng, nhu thé mudn dap chét cha bét c ai dang di trudc mat. Hay
cl tlr té va tén trong ngwdi khac, nhwng hay dung testosterone va
tinh hung hang ctia may khi phai canh tranh lanh manh.

Hay tw hoi ban than, tai sao mot tay sales mai vao lam, & lai trong
van phong téi 10 gi® tbi va lai dén chd lam luc 6 gi® sang ngay ké
tiép, trong khi c6 thw ky bat dau luc 9 glcr sang va nhan nut bién luc
5 gi® chiéu? Theo sinh hoc thi don gian théi: tay sales tré d6 mudn
chich c6 thw ky kia va biét rang danh vong va tién tai cia anh ta sé
m¢& canh ctra do, hoac do anh ta tin vay. Tuy nhién, cai quan trong
¢ day la testosterone va ban nang nam tinh thidc giuc anh ta phai
lam viéc cham chi hon, ¢6 kiém nhiéu méi ban hang hon dé gay an
twong v&i c6 em kia hoac leo |én cao hon nhirng ga khac.

Vi khi nay, thtr ma chung ta dang s& hiru lai bi danh gia cwc ky
thap. N6 ¢ thé giup ching ta xdng pha chinh phuc cudc ddi véi
tinh than bat khuat. Vay ma chung ta lai tin theo dam chién binh
cong ly xa hoi (SJW — Social Justice Warrior) va nghe giang dao tw
nhirng con xam I6nk 16 tudi dang hoc cao dang, chwa co ti xiu kinh
nghiém nao vé cach song.
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D3 t&i luc nhivng ga dan éng phai thire tinh va hiéu rang
testosterone, sw nam tinh, sy quyét doan va nhivrng té chat khac 1a
chia khéa dan t&i sw thanh cong, tién tai, thu hat dwoe phu niv va
viéc leo cao trén bac thang gia tri xa hdi. Ly do ma may bi tho’ day
nhdi so rang nhirng thir trén khdng phai 1a chia khoa la dé lam cho
game cdng bang hon: dan 6ng da ap dao thé gidi trong nhiéu thé ki
b&i chinh sy that nay. Tuy dung la chung ta da lam dung n¢, va lam
dung co thé qua mirc, nhwng dan éng van sé ludn thdng tri/lanh
dao/diéu hanh néu testosterone cta ho cao. Néu may khéng nght
diéu nay la dung, c& nhin vao nhirng nha lanh dao toan cau &
nhiéu Iinh vwec ma xem.

Chinh tri: Putin, Trump.

Thé thao: LeBron James, Ronaldo va Usain Bolt.

Doanh nhan: Elon Musk, Mark Zuckerberg va Jeff Bezos.

Ba 6ng cudi clng c6 thé lam may thac mac vé nhirng gi tao vira

ndi. Nhiéu thang dan éng cho rang dé co testosterone cao va tr&
thanh nha lanh dao may phai nhin nhw The Rock.

e
—
’/

Dién Vién “The Rock”
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Thuc té thi nam nhan & bat ki ngoai hinh hoéc cap d6 nao, déu co
thé dat dwoc loi ich nay nhwng ho da bi tay nao rang ho khéng nén
dung no.

Khéng ai nén mong mudn tré thanh Hitler, nhwng ga ti hon 4y da
gay hai hung cho ca thé gioi va thuyét phuc dwoc ca nuwdc Birc lao
vao chién tranh. Day chinh Ia uy lwc cla testosterone va tinh hung
hang nhwng bi dung sai léch, no thé hién dwoc anh hwdng clia mot
ga dbi véi moi ngwdi xung quanh han.

Chung ta phai quén di quan niém rang testosterone va tinh hung
hang la tiéu cwe. Mot ddng nghiép cii cda tao tirng lam viéc voi
Steve Jobs va da tham gia thiét ké chiéc iPod. Ga ndéi v&i tao rang
Steve Jobs la mdt con thu. Cr mé& miéng ra la chii thé, 150 1a mét
ga dién cudng va ludén co6 cach cla riéng 130. Ban tao ké tao nghe
mét cau chuyén vé viéc lién lac v&i bén cung cép linh kién dé doi
giam gia. Mwoi cu dién thoai that bai, sau khi Steve bat tiryng nhan
vién thwong lwong thi dén lwot 130 cdm may. Sau 2 phat hét am 1én
va d*t déo vao dién thoai, o néi v&i ca doi la giao kéo da xong.

Moi ngudi coi Steve Jobs nhw tén gia lu khu mac chiéc o cd lo
budn cwdi, nhwng tao co thé dam bao rang l4o co lvong
testosterone rat cao va da tan dung né hét dd. Pé hung hang cla
lao deo ai d6 dworc, va nhiéu nguoi cling ké nhiéu cau chuyény
vay vé Mark Zuckerberg. Nhirng ngwdi thanh dat biét ho mudn gi,
ho rat di¥ dan va tan nhan. Nguwdi that bai gian nan trong viéc thu
hat phu ni va bi déi x& nhw ¢d rac la nhirng ké nhut chi va chju dé
cho ké khac kiém soat cudc sbng clia minh. Birng bao gi® so khi
lén tiéng yéu cau thr may mudn va hay s&r dung ban ndng nam tinh
cla may dé day ban than tién dén muc tiéu.
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HIEU (PNG “LICH TRINH”

C6 bao gi& may tirng ngu day vao ngay Cha Nhat va lap trc nhan
ra minh dwoc nghi lam? May t&i van phong va tin rang cdng Viéc
cdia minh da hoan tat sau tiéng chudng déng ho luc 5 gio? Thé con
nhirng muc tiéu ca doi may muon dat dwoc, nhwng khong chiu bat
dau lam cho t&i ngay dau ndm sau va lai nghi rang minh sé lam?

Day la hiéu wng lich trinh.

Hiéu (rng nay sé gilr chan may lai hon bat ky th&r gi khac. Dé c6 thé
tién 1&n va dat dwoc danh vong cia Ban Ong Xuat Chang may phai
hiéu dwoc thoi gian thwe sw cta cudc ddi. May sinh ra va sé chét
di, tat ca nhirng thir & gitra n6 1a mdt dwdng thang véi toe dd di déu
va sé khéng dirng vi ai ca. Khi may nghi lam cudi tuan thi cudc doi
van c troi di. Khi may doi téi ngay 1 thang 1, du dang la thang 9,
th&i gian van lién tuc lwdt va nd danh bay 4 thang ctiia may. Day la
mot diéu dang so va phan nao doé sé lam may khéng vui. Tuy nhién,
& day tao nhdn manh tdm quan trong cuia viéc wu tién nhirng viéc
can lam dé dat dwoc tw do trong nhirng ndm sau. Birng séng nhw
thé may bat to!

Puwoc con nguwdi sang tao ra!

May phai hiéu dwoc sw ranh ma clia bo lich ma loai ngudi phat
minh, nd dwoc 1am ra vi muc dich tinh than. Phan I&n con nguoi
song cé ddi va tin rang cudi tuan, sinh nhat, ngay 1&, nhirng ngay
trong tuan va ndm thang la that. Ho dang sbng dwa trén nhivrng gi
ma lich va dong ho goi y. Cl lay mét tuan binh thwong lam vi du:
lam 5 ngay nghi 2 ngay, lam tlr 9 gio sang t6i 5 gio chiéu. Ca 2 sw
that nay tao nén mét niém tin lwdi nhac va bé budc trong dau cua
nhirng nguoi cé tiém nang lam dwoc viée Ién. Mot ga binh thwdng
di Iam vé luc 5 gi® chiéu, thich tha chan tha cang xem TV hon 1a
thwe hién gidc mo. Tai sao? Vi ga ly luan rang khéng thé lam
viéc sau 5 gi® chiéu! “Tao da di lam c& ngay rbi va tao khéng cé
duwoce thoi gian cho gidc mo nira’.
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Bbi canh thir hai: t&i thr Sdu, mdt ga cam thay thanh thoi, danh ca
ngay cudi tuan thw gidn véi ban bé, tiéu phi tién nong va di hen ho.
Néu dwoc hdi vi sao thi ga don gian dap lai “A thi cubi tudn ma,
chtr téi nén lam gi khac nira?”. Ngay khuc nay, chinh la sy khac
biét gitba nguwdi tam thuwdng VS thanh cdng. Mét nguwdi thanh cong
sé& hiéu vé hiéu (rng lich trinh, s& nhin d&i nhw moét dwdng thang va
nhirng gi anh cb 1am tr sém s& mang lai phan thwéng vé 1au dai.
N6i cach khac, anh ta wu tién gidc mo ciia minh. Mot ga vai tién tai
céng danh trong twong lai s& xong cong viéc 9-5 (9h sang dén 5h
chiéu) cia anh ta va tiép tuc lam miét mai tlr 7h dém téi khuya dé
s&m hoan thanh wéc mo vi anh ta khéng thay céi gi la gi¢i han,
anh ta chi thay thoi gian. Tham chi anh ta sé két thic luc khuya va
thirc day lac 5 gi& sang ngay hém sau dé& miét mai véi 24 tiéng cudi
tuan, lam 12 tiéng th bay va luén ca chd nhat vi muc tiéu cta
minh.

Cang thoat khoi cudn lich va ddng hé thi ndng suét lam viéc cda
may cang dwoc cai thién. Nhiéu ngudi sé tw nhién day luc 4h sang,
lan 16¢, roi lai ngl tiép vi con 3 tiéng niva chudng bao thirc mai
reng. Ho lam thé b&i vi 4 gi& sang “la gior ngd chir déo phéi gior
lam”, va céai déng hd da thdng tri ho. Mot ga co nghi lwc sé ndi: “néu
t6i day thi to6i day” va sé tiép tuc cbng viéc cua anh ta.

Xuyén suot mét ndm rong, chung ta Iang phi mét dong thoi gian
dang gia dé pha hay tiém nang cua minh. Day la mét vai vi du
khac:

« 2 tuan nghi cho Giang Sinh.

Khéng bat dau cai gi méi cho téi ngay dau ndm sau.

Khéng lam viéc vao cudi tuan.

Khéng 1am viéc sau 5 gid chiéu.

Ludn nghi vao ngay sinh nhat ciia minh.

4 nam & dai hoc nghia la t6i ctr tr tlr theo tién do ma théi, can

gi phai tét nghiép som?

« Nghi I& hodc may ngay dac biét nhw ngay 4 thang 7, téi phai
thw gian.
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e Toi phai tiéu £1,000 vao Giang Sinh, an cho mép va pha co
thé bang rwou bia.

e T&i phai an ca bich socola vao ngay phuc sinh.

o T6i phai tan hwdng mét ki nghi hé va tam tri téi tin rang tiéu
£2,000 I 6n.

Thém chat vi du niva vé cach cudc doi ctia mot ngudi xudng cap
tram trong so vo&i luc ho co thé bat dau. Lay vi du ttr cu cau 18 tudi
nay:

V6 dai hoc.

Xin quac can cau méi cudi tuan.

Xin bét nhé vao nhirng dém héi hoc sinh.

Pi hoc 2 ngay 1 tuan.

Séng tir thang Chin t&i thang Nam dwa vao lwong tr cdng
viéc hé ma thoi

Chi tiéu bang nhirng khodn no hoc sinh.

e Cau ré dai hoc 4 nam rong va tan tan hoc theo thoi khoa biéu
mac du biét minh c6 thé xong khéa hoc nhw vay trong 6 thang
néu cé do tap trung ctia Ban Ong Xuat Chung.

(Clr nght ve diéu nay di. Nhiéu ngudi 1ang phi 3 nam cugc doi, 1am
con cakc gi d6 ma trong thuc té chi can 6 thang néu ho tap trung
giai quyét mbi ngay thay vi lang phi vao tiéc tung, cung may ngay
vé ich. Thé nhwng céac trwdng dai hoc thue chét lai giong nhw
doanh nghiép, va ho sé kéo dai thoi gian khéa hoc ra dé kiém loi
nhuan)

« Dilam theo gi&r, 9AM-5PM, 5 ngay/tuan va ngh| vao cudi tuan.

 Tiéu pha ca khoan tién I&n vao ngay cudi tuan va sau ngay
lanh lwong b&i vi do la thir “nén lam”.

» K&t hén, co con va tai san thé chap (mortgage) & tudi 30 b&i vi
lan nira d6 1a the “nén lam”.

« Danh ki nghi hé v&i gia dinh, nghi Giang sinh va danh cubi
tuan véi con cai.

o Mubn thay dbi va lam diéu gi d6 1&n lao nhwng doi sang nam
mé&i thwe hién vi d6 1a nhivng gi nhiéu nguwdi khac dang lam.
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Kha nye cudi, ga nay da va sé luén 1a thé loai “T6i mudn” hodc
“Udc gi minh c6”. Khéng co6 gi sai khi phai cham séc va & bén con
céi vao ngay cudi tuan, khéng thi tai sao phai c6 con, dung khéng?
Nhwng tao liét k& né ra, dé biéu hién khoang thdi gian it 8i ciia may.
T&i 30 tudi néu may khéng két hén, may sé luén mai co don, hodc
may bi cham lai phia sau so mdc th&i gian dwoc mong doi trén la
nhirng cau HET SU’C nham nhi. Nhirng ga nghe theo hiéu (rng
lich trinh s& sdng day hdi han khi ma séng gié cudc ddi ndi [én. Néu
may cong lai s khac biét vé thdi gian dwoc danh ra gitra hai ngudi
dan 6ng, sé rat bat ngo day.

Hay st dung vi du nguwdi dan 6ng 1 va 2:
Nguwoi dan 6ng 1

Chi lam tir 9AM-5PM, khéng lam gi& nao khac nira, di‘)ng thoi tw
chdi lam viéc vao cudi tuan. Tin rang han nén cé mot ki nghi mot
tudn méi ndm, danh hai tuan nghi 1& Giang sinh mdi ndm va danh
thém vai ngay nira cho sinh nhat hang nam. Quyét dinh két hén &
tudi 30, c6 con va dat nhirng thu nhap con lai vao tai san thé chap,
vi han ta thich dwoc hda nhap véi xa hdi ngoai kia.

Nguwoi dan 6ng 2

Hiéu dwoc wu tién 1a nhuw thé nao. Thé nén, anh ta lam viéc khéng
ngtvng sau khi tan ca va vao ngay cudi tuan. Anh ta cé dwoc 5 tiéng
moi tdi trong tuan, va c6 thém 24 tiéng lam viéc vao thir Bay va Chu
Nhat. Anh ta tranh né nhirng ki nghi, sinh nhat, sw kién xa héi, phé
ph&n dip Giang sinh va nhirng s kién hang nam khac. Anh ta tién
t&éi hén nhan, con cai va thé chap cham hon ga thir nhat 10 nam va
nh& d6, anh nay du ra chat tién dé dau tw

Chi bang viéc cay cuoc 5 tieng moi dém va lam viéc 12 tieng moi
ngay vao cudi tuan thi ngwoi thte hai sé co dwgc 106 ngay hoac
2548 gi¢ lam viéc / nam hon nguwdi thi nhat. Néu cai da nay tiép
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tuc tlr 18 tudi téi 30 tudi, ga thi hai sé cay dwoc tdng cong 1274
ngay aka 3.5 ndm nhiéu hon ga th&r nhat, don gian chi béng viéc
danh ra 5 tiéng sau méi ngay tan ca va hi sinh cudi tuan ctia minh,
chwa ké t&i dip sinh nhat, ngay nghi |&, ngay nghi ngau nhién... Vay
rat co thé ga thir 2 s& c6 4 dén 5 nam thoi gian dw dé lam viéc vi
wdc mo ciia minh hon 1a ga dau tién, von bi chi phdi béi hiéu tng
lich trinh. Nhwng s that dang chu y & day la 4-5 nam nay la khoan
thoi gian lam viéc thwc sy va sé dwoc cong vao thdi gian cta doi
may. Cé duoc loi thé 4-5 nam nay chinh 14 ly do tai sao nhirng
ngwdi Dan Ong Xuat Ching thanh cdng.

R&i ching ta di vao giai doan 2. Hén nhan, con céi, tai san thé
chap... Khia canh tién bac cta nhirng thir nay sé dwoc ban sau,
nhwng cr nght di, bao nhiéu th&i gian tir 30 dén 40 danh cho viéc
hen ho, di choi v&i gia dinh, cham lo dwa dén con cai, bénh tat, roi
con nhiéu ni¥a. Tao khdng ndi 1a dirng bao gi® cé con, ching ta sé
phan tich viéc nay sau, nhwng khi may dang cé xay duwng cudc
sdng clia minh thi nhirng thoi gian thiva nay rat 1a thiét yéu. Ga th
hai c6 san loi thé 4-5 nam luc 30 tudi, bay gi® kéo dai thém loi thé
10 ndm lam viéc nira t&i 35-37, 1a d6 tudi dinh cao cla dan éng. Ga
th(r hai bay gi® da di trwdc 10 nam. Ga c¢6 tién va dw da thoi gian
dé tinh toan t&i chuyén gia dinh va cé thé nghi cd nam néu mudn.
TAt ca chivi anh ta phd nhan hiéu ng lich trinh va wu tién céng
viéc.

Pirng bao gi®& quén rang thoi gian 1a mét dwdng thang dai, va néu
may lo liéu céng viéc cang nhanh thi cang cé nhiéu thoi gian dé
hwéng thu doi. Co mot ngd nhan sai lam rang may nén tan hwéng
cudc sbng khi con tré va néu chi danh théi gian vao céng viéc, may
sé khong co thoi gian bén canh hoac lo cho gia dinh. Nhirng ké nai
diéu nay la nhivng dira khdng xu dinh tai. Ho khéng hiéu dwoc khai
niém vé s tai trwdc/wu tién. Ga thi nhat sé co thoi gian it i cho
con cai, do han phai di 1am va c6 6ng sép luén gilr han séng sot
bang tién lwong. Ga thir hai cd thé danh ca ndm nghi ngoi va ding
nd dé bén canh con cai, tit ca b&i vi anh ta da cam chiu hi sinh tudi
tré cia minh cho cudc sbng tét hon.

50 — KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét



Dich boi: T8m vit — Bién Tap: Tho

KHONG THIEU GAI BEP

S&c dep 1a mét the gay nghién sanh ngang v&i ma tay, rwou bia,
danh bac, van van. Nhiéu tén dan 6ng bi nghién sac dep/tinh duc
va bi né ngang dwdng, ngan ho Ién t&i dinh cao nhan sinh. Ho doi
phu nir dep |&n dau va coi viéc “kiém vo” hoac “bién cé ta thanh cda
minh” nhw muc tiéu ca doi. Nhirtng ga khac lai thich swu tam phu
nr nhw thé Pokémon, ho sé& dat né lam muc tiéu, kiéu sé& phai ngu
v&i mot biéu twong sdc dep & méi chau luc hodc “Tao phéi ngu véi
ngudi mau trude khi tao chét”,

Thir d6 sé vat kit moi thoi gian, tai nguyén va long tw trong cua
may. Nhirng thé loai dan 6ng nay sé lam moi th&r dé c6 cam giac
thanh twu. Nhw Rihanna tirng phan:

“May dang cé chira van dé bén trong ban thdn may bang mét dira
con gai”

Coé ta ndi éo sai, gén nhw moi tay choi” hoac dan 6ng nao ma 1(6)
tinh v&i phu nir deu thdy mac cdm va cb gang tim sac dep dé lap
day khodng tréng 4y. May choi dwoc mdt con nho 10 diém va moi
chdn moi noi tw dung coi trong may, nhiéu ga mudn thé. Nhung
ching né da hiéu sai vé co ché roi.

Gai dep khéng hiém!

V&i mbi em gai 10 diém hoan héo, van cd 1000 em khac nhu vay &
ngoai kia. Néu may tinh theo logic toan hoc, c6 20 triéu em diém 10
nhw vay dang ton tai cing mét ltc khap trai Pat. Tinh ra cling tam
103,000 em & mdi qubc gia trén thé gidi, néu mudn tinh chinh xac.
Gi® thi c6 bao nhiéu ga vira giau c6 vira san chac dang ton
tai?

O moi noi may sbng, may sé gap nhirng ké giau va nhirng ga co
than hinh dep, nhwng c6 ca hai thi lai la hang hiém. Tai sao tao
lai phai tap trung vao tién tai va thé hinh? B&i vi hai thanh phan nay
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nhw la ma hack game cho dan 6ng & thoi dai nay. Pat dwoc ca hai,
con dwdng tat téi nhivng thi khac may mudn sé bat ra. Néu co
thém dwoc td chat nhw théng minh, tinh cach tét, sang tao... thi gia
tri clia ngwdi dan éng sé cang tang l1én. Nhwng néu tap trung vao
qué nhiéu thtr cung mét luc, may sé khéng dat dwoc bét ki thir nao
dau.

Mot ga giau c6 va san chac, cé méat véi tilé 1 trén 10,000 & mbi
qudc gia, ho con hiém hon gai 10 diém va phu niy biét dleu nay. Vi
vay, viéc dat phu nir 1én ban the 1a mét diéu ngu xuan. Pan
ong c6 nhiéu loi thé nhwng chiang ta khéng biét tan dung. Khi
co tudi tré, sirc khée va thé chat, chung ta khéng cé tién va
ngwoece lai khi ching ta cé tién, ching ta lai tré nén map a va
day bénh tat. Gan néi ca hai vé, ta sé day dwoc bat ki nguwi
dan 6ng nao Ién dinh cao gia tri xa hoi. Tao van luén khuyén
khich rang dan 6ng khong nén tap trung vao bat cl thtr gi khac
ngoai thé hinh va tién tai cho t&i khi ho 30-35 tudi, réi maéi bat dau
phat trién nhirng td chat/bd ki nang khac. Ca 2 thir trén tdn RAT
nhiéu thoi gian dé dat dwoc va néu khéng cé ching, moi thr khac
sé chang la gi ca.

Pé 1am rd diém nay hon, chiing ta mai chi vira so sanh gai 10 diém
hoan hao va nhirng ga giau cd/san chac. Thé con gai 7 diém va cao
hon? Tap hop nhirng em nay chiém 40% téng dan sé nir. Con mot

ga dan 6ng xuét chang chi chiém 1% téng dan sé nam.

Lan sau néu may con quan ngai vé kiém gai, hodc méng lung viéc
em gai xinh twoi kia c6 dé y may khéng thi hay clr nhé lai phép
todan trén, phu nr dep van con nhiéu. Pan 6ng coi trong phu ni vi
sac dep va hap dan tinh duc, phu nir danh gia cao dan éng vi thanh
céng va strc manh thé chéat. Gai dén 18 tudi va quyén luc dwoc
dang I&n tan miéng cho ho, con dan éng sé phai danh tbi thiéu ca
thap ki cay cudc dé dat dwoc loi thé cho minh. Phu nir biét diéu nay
nén ho dau tw manh vao son phéan, giay cao gét, 4o nguwc, ndi y...
dé theo dudi tui bay do! Hoac la ho theo dudi nhivng ga dan 6ng
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xuat ching. Phu ni tran trong mot ngwai dan ong vi dai béi vi dieu
do can cbng swrc. Day la ly do tai sao chay theo dan ba déo co
nghia li me gi hét. Chién thuat tot hon la cai thién minh, xay dwng
cubc song, roi chi em phu nir sé tranh nhau dé dwoc & cung may.

Gai dep khong hiém dau, nhwng may ga xuat ching thi hiém vl day.
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PUNG THEO PUOI, HAY NANG CAP.

Mot cudc chia tay dau don cé thé nhanh chong Iat @6 mot nguoi
dan 6ng. Mot cach ,d'é doéi dién VO’:i nd, va hau nhw bat ki van dé nao
khac trong d&i la tiép tuc phat trién va tré nén manh mé hon.

“BDirng chay theo thi*r may muén, ma hiay ning cip minh cho
t®i khi thir may muon chay theo may”

Cang ap dung cau nay thi may s& cang song tot. Rat nhiéu thang b
bd hoac tir choi va doi mat v&i hai lwa chon:

1. Ha tiéu chuan xuéng.
2. Nang cap ban than caa minh Ién.

Lwa chon dau tién la cach dé choi. May sé thay dé thd hon khi
kiém mét dira con géi it rang r& hon. D& nang cap ban than, viéc
dau tién 1a may phai chap nhan rang may chwa du tot dé dat duwoc
thr may muon luc dau. Phan I&n dan éng, bao gém thap, map, troc
va xau, déu cé mot ban nga/cai toi rat Ioén. Nhivng ga nhan tin cho
tao va than “Em hét thoi rbi, em lun véi troc” 1a nhirng thang c6 ban
nga by nhat xém. Ching sé céi cun rang thang “Chad” 1a diva co
ban nga bw nhat vi né cao to, dep trai va ndi tiéng nhwng diéu dé
cha c6 nghia li me gi ca. Thang ¢6 ban nga bw nhat lIa thang
khéng chiu cai thién, mudn bé cudc vi han khéng phai ké tot
nhat trong khi van tin rang moi thr phai dwoc dang lén dia cho
han. Day chinh la dinh nghia r6 rét vé ban nga. Phan I&n tui N&ra
aka incels mac phai cling van dé nay. Ban nga cla ching qua to dé
chap nhan rang phu ni khéng viéc gi phai ngti véi ching. Tao thiy
thuyét phuc rang phai cai thién ban than di réi nhirng cd nang kia
sé tw t&i thi chung lai phan nan: “Théat Ia bat céng! sao bon tao phai
cai thién, ma déo phai tui n6?” hoac “tao sé khéng di vao phong
gym chi dé gay an twong véi dan ba dau”. Vay ciing dwoc théi,
nhwng chdng la nhirng ga bat hanh nhat ma tao da tvng gap. Chi
khi chiu ha céi téi ctia minh xudng thi ching ma&i dé dang déi dién
v&i thir thach trong cudc séng hon.
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Nhiéu ga khong nhan ra rang, cai thién ban than hiéu qua nhw thé
nao. Ho c nghi ho dang lam diéu d6 dé gay an twong voi phu nib.
That ra, cach ma né xay ra la:

1. Ga bj da.

2. Ga phat trién ban than véi khat khao dé doat lai co ta hodc vé
bén cb ta.

3. Cudi cung, ga vwon t&i mot dinh diém ma nguwdi yéu cii/cd gai
da tlr chdi han khéng con gay dwoc hieng tha véi han niva.

4. C6 ta cb theo dudi/gay an twong vdi han nhwng han mac ké,
hén dé tam vao nhirtng em mui mit thom ngot hon.

Xu hwong nay van dung trong bat ki khia canh ‘nao trong cudc
song. May khéng cé dwoc cdng viéc mong mudn > may bién méat >
may trui rén, d6 lai ban than va quay tré lai. Gid thi cai cdng viéc
may tlrng cau xin dé dwoc vao lam, chang la céai déo gi ca. Nguoi
ta van tuyén vi tri &y nhwng may khéng thém xin vao niva vi gi®
may da trd nén xin hon va cé cdng viéc khac tdét hon nhiéu. Nang
cap |a tAt ca nhirng gi dan éng can lam. Phat trién ban than vé lau
dai sé luén tang thwédng xirng dang cho may. Nhirng hao han nao
chiu khé dau tw 40 - 50 ndm, nang cap ban than ho moi ngay thi
sé tw nhién vwot mat tAt ca nhivng thang N(ra chi biét &n ngQ, ngoi
bam dién thoai ca ngay va danh don bay kiém vai ddng bac 18.
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£$€100,000 DAU TIEN

Bat cr tién té nao liét ké & trén (trr VND), tong mirc thu nhap 6 chir
sO sé day may tl "trung binh” t&i “tuyét voi” & bat ki nwéc nao,
nhwng no la mrc khé nhat dé dat dworc.

Ngay mai, néu cé $100k trong tai khoan thi nhirng gi may cé thé
lam s& dang kinh ngac I&m. Tao da noi vé cai nay nhiéu lan trén
kénh Youtube 1STMAN. Cé mét cai bay khi nhan lwong: cdng ty chi
trd du dé gitr chan chung ta & lai vi tri hién tai. S6 tién khdng qua it
dé may éo lam dwoc gi roi dién 18n 1am loan, nhwng cling khdng
quéa nhiéu dé may co6 thé thay déi cudc sbng trong mot ndm. Hay
nghe tao giai thich nhé:

Néu may nghi lwong £2,000/thang va ca cuc £24,000, lwong mot
nam du’o’g tra trwdc cung mét luc, l1a nhw nhau thi may bi dinh
chuwdng roi ku.

£2.,000/thang dd cho may thanh toan héa don hang thang, tiép tuc
sbng mét cudc doi don gidn va mua sam it dd dé cé xiu dopamine
thda man. £24,000 cling vay nhwng sau khi trtr £2000 thi v&i
£22,000 con dw may cé thé dau tw, m& cdng ty hoac lam ra mot
san pham.

Li do tai sao hai con s6 trén khéng gidng nhau la b&i vi may cé thé
lam dwoc nhiéu viéc hon khi cé sdn mét khoan tién Ién & mot diém
nhat dinh. £2,000/thang sé gitr may ket cirng trong vong lap 30
ngay ma nhiéu ngudi lam twédng rang do la méot cude sdng du day.
Sw that 1a may chi dang 1ap lai mét viéc nhiéu 1an véi tién do tai
chinh rat déi tam thwdrng ma thoi.
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Giai phap? Theo tao thi déo cé ai dén va dwa tan tay may £24,000
dau, trtr khi may la mét c6 nang néng béng thi may chi con moét lva
chon khac théi ku, dé la:

Tiét kiém, hi sinh va sdng don gian

Pay Ia khai niém “bé hét tat ca va cé lai tat ca” trong moi cau
chuyén thanh cong. Ga nao do chiu kho tw bd tiéc tung, nhirng thtr
v& van, cudc song xa hoi, tinh duc, gai gu, va giam thiéu nhirng tha
may da co6 sdn dé tiét kiém hon. C6 thé phai sébng nhw con cakc
trong 5 ndm, nhwng sau cung thi may sé dat dwoc £100,000 dau
tién, hodc may sé dau tw £100k qua giai doan 5 nam va thanh qua
dang dan xuét hién. B4t k& may lam nhu thé nao, 2 cong viéc, 3
coéng viéc, ban hét tat ca th&r may s& hiru, lam viéc thém gio... C
tim cach dé co dwoc £100k dau tién di.

(I“E‘ ku! V6 doc hoac nghe audiobook sach “Lam Giau Khong
Can May Man” @ TroLaiLamNguoi.com cho tao, néu may muon
an thém Keo Dau vé cach lam giau tir ti phu Naval. Hang bao
xin!)

Phan I&n dan 6ng sé vwot qua giai doan 20 “nam kiém tién” voi
khéng gi khac ngoai mét dan xe, bé bich, tai san thé chip va dira
con dé thé hién. Péng lwong hang thang sé gitr ho trong mét vong
l&p luan hoi va ho khdng thwe sy danh dum dwoc mot khoan tién y
nghia nao dé Iam diéu khac biét. Néu ho né tranh tat ca nhirng thir
trén, ttr 18 t&i 30 ho ¢ thé thodi mai danh dum lai dwoc £100k dé
lam diéu gi d6 dang ké.

Tién lam ra tién va may phai biét tiéu tién dé kiém ra tién, ching ta
da nghe qua vé céi nay trwdc kia nhwng rat it ngwdi song dwoc

nhw vay. Ho tha tan hwéng vai chau pia trong quan, 6 dém mot
thang, va dwec thién ha chu y khi ngdi trén con xe sang loang voi
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bd d6 m&i nhat. Nguwoi dan éng ndo cé thé bé qua tat ca nhirng thi
nay va tran trong strc manh cua hiéu wrng kép sé ludén leo t&i dinh.
Du la anh ta danh dum dwg'c mét khodn tién I&n va st dung né,
hodc qua giai doan 5 nam, dau tw £20k méi nam...déu khéng quan
trong, strc manh van nhw nhau.

Bao gdm vai vi du co6 thé la:

o DAu tw £100k vao thi trwdng crypto tlr s&m va 5 ndm sau ban
ra. (T: hodl cho t&i khi cé 101 chir khbng nhay ra nhay vao hay
théi nén, may déo thdi ndi dau, hay hoc cach st dung crypto)

« Pua £20k vao du an start-up tét trong 5 ndm va nhan lai gap
10 lan trong vong 50 ndm tai.

o D3u tw £100k vao mét bat ddng san, cho thué va dung vén
s& hiru dé Iay can nha th& 2 ciing véi y dinh cho thué. Vay la
c6 thém £1,400 thu nhap méi thang cho mac lwong
£2.,000/thang. Diéu nay dé dang gilup may cé thé vay mwon
dé& mua mdt cdn méi, tdng tdc thu mua tiép va nhirng dot tiép
nira cho t&i khi may c6 dwoc cai danh muc dau tw (portfolio)
kiém ra hang tram ngan cho may méi thang.

e Mua 4 chiéc Range Rover va m& mét dich vu cho thué xe,
hodc mwén 2 chiéc Ferrari véi sé tién dé va trd no bang tién
cho thué cho t&i khi may sé hiru chiéc xe dé.

Céc kha nang la vé cung vé tan. Y twéng & day c6 vé hoi khéng
lién quan, cai quan trong la dau tw £100k vao “y tudng Ién”. Tao
nghiém tuc day. Ai cling ¢ the m& mot chudi kinh doanh banh béng
lan v&i chi £500, nhwng mot s doanh nghiép/y twédng/san pham
nhat dinh qua t6n kém va murc dau vao kho khan. Gio thi nhé lai
luc trwde ta da ndi nhirng gi: tién 1am ra tién. “Y twéng Ién” don
gian 1a cé lgi nhuan cao hon. Cho thué 2 chiéc Aston Martins sé
mang vé £4,000 mdi tuan trong khi may phai ban dwoc 10,000 cai
banh béng lan dé véi téi con sb dy, aka ban duwoc 1,429 banh/ngay
hodc 1 cai méi phat, chiic may man nhé thang ml!

Co tien sé giup may lam dwoc nhiéu viéc hon, nhanh hon. Néu
song nhw mot ngwoi binh thwong, may sé khong danh dum duoc
nhieu hoac c6 co hdi dau tw du de chirng kien hiéu rng kép nhirng
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nam vé sau. Kha dé théi, hay séng nhw moi trong it nhat 5 nam,

lién tuc dau tw tryng déng 1& cé thé va ché 1at nguoc tinh thé. (Thé:
DCA and Hodl, cai déo gi cling vay chr khdng chi crypto)
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PHAN 2: THUC HANH

THE HINH LA NEN TANG CUA MOT CUOC SONG TOT

“Tam nhin ma khéng thuc hién duwoc, thi chi la nam mo giira ban
ngay”
- Bill Gates

Ta da ban xong khia canh tam thai. Nhiéu dra da nhan ra dwoc
minh can lam gi dé tré thanh mdt con dwc xuat chung va cach ma
bat ki ga nao cling ¢c6 thé lam dé tréo 18n cao. Gi¥ té&i lac thuwe
hanh réi ku! Hidu biét chi 13 bwac mot, cai khd & day Ia nhirng ltc
may lién tuc cay ngay nay dém ma chwa thay dwoc tién do. Sw
lac quan vé mét ngay mai twoi sang chinh Ia thir danh thire may
day mdi sang.

RAt nhiéu thang tam sw rang tui né mubn dat dwoc nhirng diéu 16n
lao nhung thwdng xuyén kéu khéc la khéng biét bat dau tir dau,
hodc khéng thé nghi ra cach thoat khoi cai ddng nham nhi dang
kim chan tui né. Cau tra |0 cla tao van nhw moi khi nhwng khong
bao gio la thw may thang dé muén nghe b&i vi né qua don gian.
Moi nguo’l van ludn tim kiém thr gi d6 &o huyén, cai “bi méat thanh
céng” ma may doc trén nhirng trang blogs do tui thic tap vién voi
murc lwong béo bot viét ra. “MOT thir lam dan ba con ga/ phat dién”
hoac “Hay lam mét viéc nay dé thanh céng vao ndm sau”. Bat c
thr gi di theo hwéng nay déu la nhadm nhi va dwoc viét bdi mét
thang dau budi lwdi nhac, céi dira cdm thay tw man khi chi ngudi ta
lam cai nay cai kia. Day la thir gan nhat v&i cdm giac thanh dat
hodc s& hiru ddng lwc can thiét dé thwe sw lam diéu gi dé dang gia
ma chung sé dat dwoc tr trwde toi gio.

Néu thwe sw mudn chién thang, may phai kéo ban than téi phong
gym, tap may bai compound ndng va tang testosterone ctiia may
|&én. Gia tri ctia viéc nang ta ning la thr bj danh gia cwc ky thap
& thé gi®i dan 6ng. Gan nhw bat c» van dé nao cé thé siva chiva
dwoc bang viéc tap ta nang. Ttr budn chan, chia tay, tw ti, lo lang,
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dwoc tén trong, hen hod cho téi kiém viéc...tap ta 14 thudc gidi toi
thwong.

Loi ich thuc sy rat nhiéu, nd bao ham tir mat thé chat cho t&i noi
tiet to von anh hwdng toi tam trang, stress, nang lwong va long tw
ton cua may. Khéng ngu da? O thi di tap ta di.

RED 0 PRO
o do A PLE CAMERA

Nhat Nira béo phi, dén phong gym bam dién thoai roi vé.

Béo phi nhw Nhat Nira va mudn gidm can? Bén phong gym va
dl:fng cam theo dién thoai! Thé hinh ,chl'nh la nén tang cho cubc
song cua phai manh vi nhiéu li do, tat ca sé dwoc phan tich phia
duoi.
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Cai thién voc dang hinh thé

M6t diéu rd rét nhat va co 18 dang gia nhat 1a né lam may nhin banh
bao hon. Khéng co6 thw gi té hai hon mot ga voi voc dang chan doi
mac doé rdng thung thinh hodc bung cang cuk nhw cai trong, trong
thi cé vé yéu dudi bac nhuorc.

!
Nhat Nira: "Tap Gym khién ndo teo va hoa tinh tinh"

P4 nhiéu lan tao nghe may thang 6n sta sang rang co by 1a xam
16ng, tAp gym la cho méy thang khung. Theo lol Nhat Nira thi tap
gym lam n3o teo, héa tinh tinh (dich gia: tp gym ndi riéng hoac thé
duc nai chung kich thich lwu lwgng mau 1én nao hon va gia tang
BDNF — hoa chét can thiét cho sinh san neuron va duy tri chirc
ndng ndo cao dd) hodc coé nhiéu thir khac hon 1a ngoai hinh trén
doi. M6i cau cudi la né néi dung, con lai la vé van. Nhwng co
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phai xam 16ng khi tré nén khoe manh hon, c6 stre hat va nam tinh
hon khong? Nhin gon gang san chéc, 100% giup cugc song cua
may de théd hon. Phu ni¥ thich nhirng g& s&n chac, nhiéu thang dan
6ng van c6 thién cam va ton trong nhirng ga nay. May dé kiém
dwoc viéc hon va it phai chiu dwng may cai vé van, va loi ich cla
né con nhiéu hon ca mat thé hinh.

Cai thién ngon ngir co thé va tw thé

Mot trong nhirng Igi ich I&n khi tap luyén cho body san chac 14 co
thé ciia may sé clir ddng tét hon, cau trac xwong, khi tran trudng
hodc khi mac dd. Mot ga dan 6ng khéng biét me gi vé ngdn nglr co
thé nhwng tap gym 5 nam lién, trdng sé& cwc chat khi di dirng, mac
4o b va luc 16t d6 bem gai. Strc manh co bap vam v& anh hwéng
vi tri cau triic xwong. Ctr khong tap néu may muon, nhwng roi dirng
hét hodng khi thay cd may chui vé phia trwéc va luwng gu xudng.
Nhirng ngwoi dan 6ng cong hién khoan thoi gian I6n vao phong
gym sé ludn n90| chd cao hon trén cap bac dia vi xa hoi. Néu may
la dan 6ng nhwng khéng biét tan dung ta ndng vao wu thé cla ban
than thi may sé khé cam nhan dwoc lgi ich that sy cda viéc lam
dan ong.

Cai thién sinh ly

Tap thé hinh khéng chi cai thién vé bé ngoai. Mbi khi nang ta nang
va an sach, an lanh manh, thi may dang cai thién héa sinh cua co
thé. Noi tiét té ciia may sé& dwoc can bang, cortisol (stress
hormone) clua may sé giam, testosterone cia may sé cao hon,
mang lai nhiéu nang lwong hon, tdm trang twoi tot hon... |gi ich
con nhiéu 1am. Dém déo xué sb lwong nhirng thang Nira co ky luat
kém, gy gd 6m yéu, nhirng dira ma coi thé hinh nhw thi “alpha” gi
do dé thu hat gai. Sy that 1a phan Ién nhirng ngwdi vui vé va thanh
dat déu tap luyén du it hay nhiéu. M&i ngay thirc day, tran day nang
lwong va dam mé véi doi la mét diéu khong thé bi danh gia thap.
Du may 1a linh clru héa, doanh nhan hodc tai xé xe buyt... cdm thay
sang khoai, lac quan va sung strc sé giip may tré nén tdt hon hoac
dat dwoc nhiéu hon. Vi du: tAp gym giup tadng ndng lwong va trd
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nén san gon hon. Néu may lam cong viéc 9-5 va body clia may nhw
cak, rat co thé may sé nam y trén giwong cd dém coi Netflix, don
gian b&i vi may thay mét maéi. Day la I&i bién minh ma nhiéu nguoi
dung dé bao chira cho viéc tai sao minh khéng thanh dat. M6t ga
vam v& va khée manh véi lich tap nghiém khéc sé tran tré nang
lwong khi vé dén nha va sdn sang cay thém 4 tiéng niva dé sém dat
dwoc giac mo.

Cai thién long tw ton

Nhiéu co bap va Testosteron hon sé gilp long tw tén cla phai
manh tang 1&n. Testosterone anh hwéng RAT LON dén hanh vi va
quyét dinh cia mdt nam nhan va nhin san chac khién ho cam thay
t6t hon vé ban than. Thiéu tw tin? C di tap gym di thang lol! Co
bap khéng phai dé “che day” ma |a dé tang testosterone, co bap chi
la phan thwéng tr qua trinh khd luyén. Chiju bd cdng strc thi may
m&i xtirng dang dwoc cdm thay tét hon vé ban than chi! Nhivng
thang Ntva yéu nhuwoc sé coi co bap to Ién la do may man dwoc
thira hwdng gene tét, hodc 1a thtr xam 16ng. Nhirng ga bén chi sé
nhan ra sau bao nhiéu ndm, rang médi budi tap gym luc 5 gio sang,
1&t xac t&i phong tap ngay ca khi mwa, cd ché dd an khat khe subt
va day dbng ta cwc nang ngay ca khi co thé ho dang dau nhirc sé
dwa ho Ién dinh cao.

DPwoc tén trong hon

M6t ngwdi ban ciia 1STMAN 1a Steve Walker, huan luyén vién ca
nhan va thay day vé nam tinh, tirng ké cho tao mét cau chuyén vé
han va anh trai ciia han. Ho dang ngdi udng bia va mét nguwdi dan
éng téi hoi Steve rat lich sy rang liéu ga co thé lay chiéc ghé khéng.
Steve dwong nhién dap rang “6n théi anh ban” va khédng nghi ngoi
gi nhiéu, nhwng anh trai ctia Steve lai sirng s&. Anh ta noi “diéu dé
chuwa bao gio xay ra véi anh hét, cha cé nghi Ia kich cé& co bdp lam
nén suw khac biét 4y khong?” Théng diép & day chinh |a: nhin san
chac hon sé dwoc tén trong hon. Ban ong dbi x& v&i dan éng co
co bap bang sy ton trong cao hon, moét ga day co s€ kiém duoc
nhiéu méi sales hon, ga vam v& sé dwoc hau & quay rwou trvdc va

64 — KeoDau.net — Kiép Ngu Cham Hét


https://icedrive.net/s/DfFfjzhgz9XiPQNj6ay7jDD2ufVf
https://icedrive.net/s/DfFfjzhgz9XiPQNj6ay7jDD2ufVf
https://filedn.eu/l8YQKjW7UtQJD51KYcdgvzR/misc_files/Loi_The_Cua_Dan_ong/nhat_nua_nguyen_huy_nhat/nyc.boc.phot.jpg

Dich boi: T8m vit — Bién Tap: Tho

ga dé con sé khéng bj thang/con khac hoi déu, & phong gym rang
“con bao nhiéu set nira thi xong (dé tao co thé str dung may nay)?”

Dé kiém ngwoi yéu hon

Phu nir chi hen ho v&i ga co gia tri cao hon (women only date up)
va tang kich c¢& co bap 1a mot cach dé dang dé may tréo Ién cap
bac dia vi xa h6i. N6 sé giup may nhin dep trai hon va tré nén hap
dan hon véi phéai niv. Néu may tir chdi viéc di tap gym dé thu hat
phai nir thi may la thdng ngu. Lam cho d&i dé hon la mét viéc phai
lam ma khéng can phai suy nght nhiéu. Bao dam déo c6 thang ato
nao trén doi nay khoc 16c rang: “Tao thay kinh b me khi may em
gai xinh dep tiép cén va khen tao tréng that cuén hat”. Bd cai toi
cia may xudng, bd céng strc vai ndm tap luyén va tan hwédng cudc
séng di thang lol!

C6 tién ma déo c6 sirc khée ciing nhw khéng

C6 I& day |a th&r quan trong nhat trong danh sach nay. Bé hiéu
dwoc khai niém nay, may phai nghi & hai hwéng. Thi nhat, 13 18
dwong nhién théi: mot ty pha véi cdn bénh ung thw giai doan cubi
thi t& hai hon mot tén vé gia cu tré tudi nhwng khée khoan. Thi hai,
may phai tran trong cac moc thdi gian cla dan éng.

Phan I&n dan 6ng sinh ra nghéo khé va khéng cé phu ni giau nao
dirng doi may ca. Thuye tai cua moi dan 6ng la phai chiu nghéo,
chiu khé va lam lung cho t&i khi dat dwoc thir minh mudn.

Nguwoi dan 6ng tré tudi sé doi dao stre khde, san chac va tré trung
& bén ngoai, nhwng phan I&n dan éng tan hwéng tudi tré dé qua
mrc. Ho sé& buwdc vao tudi 30s va vwot qua duwoc gian nan tai
chinh, nhwng strc khde va ngoai hinh lai tré thanh van dé mai. Khi
sé& hiru than hinh khée manh, ho lai khéng cé tién. Cho t&i khi
tién chay day tai, than thé ho lai nat bét.
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Hé thdng nay, nguoc lai, khdng nhw thé. Co réat it dan 6ng sinh ra la
triéu phu va ho phai tap luyén cwc nhoc dé cét di déng mé trén
nguwdi. Thé nén, nhirng thang dan éng PHAI cham séc than hinh
khi con tré dé cé thé dat dwoc hiéu tng tron ven cla loi thé dan
éng vé sau. May c6 thé théng minh, tét tinh, trac an, hai hwdec...
nhwng tré nén gidu c6 va san chac chinh 14 hai con at chu bai cua
mot ga dan 6ng. Hay khong ngwng chu tam vao nén tang thé hinh
nghi khi con tré dé vé sau co thé ghép ddi nd voi sw tat yéu cla
tién bac va tai san. Co strc khde va tién tai trong tay, may tha ho
lam mwa lam gid!

Tao nodi “sw tat yéu” & day 1a vi theo dong chay tw nhién clta doi thi
may sé t6t hon & tudi 35 so v&i tudi 18. Néu khdng may, cha me
mét di thi may dwoc thiva hwdng cla cai gia tai. May thi khi tudi
nghé tang, dong lwong clia may ciing tdng dang ké theo. Mot s
thr chi co thé xay ra/roi vao & mot do tudi nhat dinh dbi voi dan
éng, tat ca trir thé hinh va sirc khée. Néu chiju tap trung trui rén
than hinh dinh cao va duy tri dwoc sirc khée déi dao xuyén subt dod
tudi 20s, 30s va 40s thi ching ta sé dwoc tan hwdng khodng 20-30
nam cla loi thé dan 6ng.
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HE THONG “CO THE HOAN HAO”

Pat dwoc co thé hoan hao thye s dé& hon nhiéu so v&i nhirng gi
truyén thdng ban va y kién quan chang lai nhai. Sudt nhiéu thé hé
ngwdi ta nght rang clr deo gidy chay vao chan, dén phong gym thi
tw déng sé c6 bung 6 mui. Sy that la co thé hoan hao cua “con
dwc” khéng hinh thanh don gidn nhw thé dau.

T nhirng 1an noi chuyén véi cac model nam, cac huan luyén vién
thé hinh va t& kinh nghiém ca nhan, tao da tim dwoc mét hé thong
don gian va hiéu qua trén tat ca nhirng thir khac vé viéc xay dung
mot tang nguwoi khiing véi m& co' thé thap. Hé thong sé tréng nhuw
thé nay...

Tan dung nam dau tién tap luyén cua may dé bulk (tang can) va
thém cang nhiéu co néu co thé bang cach tan dung loi thé clia nam
dau. Gido an 5x5 trén voi 8x3 sé gidi quyét dwoc van dé. Thinh
thoang, thém vé mét ngay tap 1-3RM (reps max).

Khi body may da to hon dang ké, nhung tich mo& dén 16%, thi hay
cut (glam can) dé cat bot mo trong khi cb gilr co cang nhiéu cang
tét. D& lam dwoc diéu ndy, may van cl tap nang véi cung pham vi
reps do, nhwng hang ngay gidm bt 300-600 calories (Note tir
nguwdi dich: sé tot véi bén virng hon néu gidm tr 150-300). M& sé
dan xuong, va chi khi may tap cung murc ta nhw vay di lau, co cla
may sé& con y nguyén. Thay day, néu chi tap cardio khong ngung
nght, tat ca nhirng gi may dang n0| v&i co thé rang “khéng can
dbng co bap dé nira dau homie &”. D6 1a ly do nhiéu ga mai bap
bénh trén hanh trinh dé body.

Khi lwong m& co thé xubng 10%, tréng may cwc ki xin x0, tuy nhién
may sé phai chién dau véi ndi tdm trong khoang 14% t&i 12%.
Body fat xubng mirc ndy sé lam may tréng bé con hon nhiéu so voi
lic dang & dinh bulk, nhwng lwong mé lai khéng qua thap khién
body nhin khé. C6 tru qua giai doan nay va tin tao di, 3% lwong m&
cudi khi mét di sé trwng ra thanh qua, céng lao ctia may.
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Khi m& c& thé xudng 10% hodc thap hon thi toi ltuc bulk 1&n lai
dwoc rdi. M&i mot ga nén bulk 2 hoac 3 1an trong d6 tudi 20s, két
qué cuc ki dé dat dwoe trong khoang thdi gian nay. Lan bulk tha
hai cla may sé cwc ki déi doi. Thay vi bat dau tv lwvong mé cao,
may xuat phat & tang ngudi khé hon. Mirc calories thém vao sé lap
tirc lam phong co ra va ngwdi may sé by hon va nét hon. Tiép tuc
bulk cho t&i khi m& co thé dat 16%. Tl 8%-16% m& co thé la pham
vi mirc testosterone duwoc ti wu nhéat, vwot ra khdi khoang nay thi
estrogen sé tang.

Dot cut (siét/cat) téi, 1ap lai nhirng gi may da lam trwdc kia. Chi
khac 1a 1an nay, may cat tlr 16% body fat va da nhin san nét sén roi,
do lwong co may co. Téi khi may dat dwoc 12% mé hoac thap hon,
may sé& khac dén mirc khdng thé nhan ra dwoc so véi tr luc may
bat dau. Day 1a mdt trong nhirng lan dau tién may trai nghiém dwoc
loi thé con dwe & bat ki moi cap do.

Trong qua trinh siét, néu may mudn tap cardio, thi tap cac bai HIIT
(HIIT: gido an tap cwdng dd cao véi tieng khac tap luyén cang cuk
nhwng ngan va nghi it). Vi du nhw chay nwéce rat, boxing hodc nhay
thung. Di bd lai la Iwa chon tét hon so v&i chay buéc cham
(jogging). Mét diéu ma tao rat ra dwoc tr nhirng nguwdi mau thé
hinh dé Ia, ho di bé va chay nw&c rat nhwng khéng bao gid chay
bwéc cham. Chay bwé&c cham phu hgp véi chi em phu nlr hon la
v&i dan 6ng. Diéu nay dung véi ca thé thao, choi thé thao la rat tot,
nhwng dé xay dwng mét co thé hoan chinh, hai thir nay dwérng nhw
khéng hop nhau. R4t kho dé may xay dwng/duy tri co’ bap khi may
chay quanh san bong da tan 90 phut, hoac nhirng 180p trén san
tennis cho méi lan tap. Pay 1a ly do tai sao cac van ddng vién choi
cho NFL van gilr dwoc d6 vam v&: ho tap bung nd trong 10 giay roi
nghi.

O giai doan nay, hoan thanh thém mét 1an xa va siét (bulk and cut)
cho vong th&r ba nira. Vong dau may sé xay dwoc 10+ Ibs (4.5+ kg)
CO nac, vong hai sé quay quanh 8lbs (3.6kg) va vong 3 la
41bs(1.8kg). Vong 4 sé& cho may két qua chi khoang 1Ibs(0.45kg) co
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va khéng dang lam thém niva. Sau diém nay, sé tét hon dé xay
dwng co bap théng qua tang strc manh ch& khdng phai qua viéc
tang can dang ké. Tuy nhién vao cudi 1an bulk thir 3, may co thé
nén nang hon trudc 20-251bs (9-11kg) véi mirc m& co thé 10%.
M6t ga bat dau tap & 80kg va bj thira can, sau 3 nam ga co thé &
mdrc 92kg va nac hon, tuy nghe khéng gidbng mot buédc ddt phat
I&n, phan “nac” c6 nghia tréng ga bw hon trwdc gap doéi. Néu tré vé
phan tram m& co thé trudc dé thi trdng ga sé nhw mdt con quai thu
lic gan 100kg. Pwong nhién, may cé thé dat dwoc hon niva. D6 chi
la wée lwong so qua dwa trén tiém nang di truyén ctia mét ga dan
Oong binh thwdng.

Editor san si: Tao c6 swu tam cho tui bay cac giao an thé hinh
xin danh cho dan tap ta theo hé natural, khong muodn choi
steroids. Tai ve tai Keodau.net , thww muc “Gym”
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NGON NG CO THE & MINDSET

Két noi véi chwong trurdc thi ngon ngtr co thé va mindset 14 thiy
can thiét dé chung ta thé hién dwoc vai trd clia mét con duc uy lwc.
O chwong nay, chung ta sé phan tich toan bé nhirng gi may can
pha| biét vé ngén nglr co thé nam gi¢i va 1am thé nao dé thoai mai
biéu hién.

Ngén ngir co thé la gi?

Ngon nglr co thé chiém 70-90% vai trd trong nhirng cudc giao tlep
hang ngay cda chung ta. Co nghia la né con quan trong hon nhiéu
so v&i cau chi tr chop lwdi ddu méi, tuy vay dan 6ng sé van ludn
quan ngai vé cai gi nén ndi va cach ndi né nhw thé nao hon viéc
chu y cach ho di ding, giao tiép bang mat. Ryan Gosling 1a mot vi
du hoan hao vé viéc nay va la ngwdi ma tao yéu thich nhat vé cach
tan dung ngdn ngl co thé. Trong 90% tong s6 phim, ga rat kiém 10
va khién moi tinh hubng tréng cé vé ngwong ngap nhung cac co gai
lai yéu thich ga vi I1& d6. D6 1a vi ngdn ngir co thé cla ga, chi
khong phai 1&i tir mbi miéng.

Ngbén ng¥ co’ thé cé thé dwa dén sw khac biét Ion, tir viéc duwoc
phéng van hay |a khéng, kiém dwoc ghé hay bj lo, chdt dwoc kéo
lam &n hay la cut. Vé thuc té, mét ngwdi binh thworng khéng
hiéu ngén ngir co’ thé 1a cai ma me gi, ma thay vao dé ho chi
danh gia may dwa theo ban nang vé thirc. Ngdn ngir co thé co I&
la mdt ngdn ngl¥ ¢b dai nhat. Chung ta da tirng doc vé ngdn ngly co
thé ciia mot mbi de doa trwde khi biét noi chuyén. Pay 1a li do tai
sao khi may gap mét ngwdi thi ban nang lai cho “cam giac tot vé
ga nay” hoac “minh khéng biét cé6 em la nhw thé nao nhwng
minh thay ém mong nwéc that.” Néu thir trén xay ra thi chinh la
do ngdn ngir co thé dang lam viéc day. Nao ctia may, mét cach vo
thire, tw nhat nhanh nhitng goi y ma may da khong dé y duoc. Két
qua la chi trong 7-21 giay, ta sé lap tirc phan xét vé mot nguwoi
hodc ngwdi dé phan xét vé ta. Néu day khéng phai thir may
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quan tam, hay nh&, an twong dau tién 1a thir sé dinh chat nhw
keo con ché va ngwoi ta sé khéng quén dau.

Keo Con Cho

Giao tiép bang mat

M6t yéu td quan trong nhat cla ngdn ng co thé chinh la giao tiép
bang méat. Khéng ¢ cai nay thi tat ca déu vé nghia. Giao tiép bang
mat sé kiém soat bat ki cudc thuwong lwong, tiép can tinh duc hodc
tranh luan nao. Khi may thuan thuc dwoc chiéu giao tiép bang mat,
no sé gibng nhw la may da hack dwoc game vay.

Vay phai lam nhw thé nao?

Giao tiép bang mat kha khd, moi té bao trong co thé s& bao may
nhin ra cho khac chi sau moét tich tac nhin vao mat ngy@i khac,
nhwng may khong nén lam vay. bay la nhirng tinh huéng may cé
thé sé doi mat ...

V6 tinh bat mat
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May dang di b6 mét minh, may thay mét c6 gai xinh dep, dot nhién
cO ay nhin thang v may, tim may nhay dwng |én va may liéc sang
chd khac hodc xubng dat. Cwe ki dé&, qua yéu!

Viéc nay c6 thé di nguoc lai tat ca nhirng gi chiing ta dwoc chi,
nhwng may nén gitr sy giao tiép bang mat nhiéu hon.

Viéc liéc di chd khac thé hién may da bi b:ét qua tang. Tiép tuc nhin
thang vao mat cua cd gai dé di, boi nd thé hién may khong muon
giau giém gi hét. Cwc ki hiém c6 do nghen!

Khi néi chuyén véi phu niv

May cé thé dang di hen ho, vira gap mot ngwoi ban cd, hoac dang
noi chuyén vai cd em thu ngan xinh dep. B4t ké tinh huong nao,
giao tiép bang mat chinh 1a chia khéa. Hau nhw 1a bat kha thi dé
dao nguwoc duoc an twong dau tién ctia mot ai do vé may. Do la li
do tai sao giao tiép bang mét lai rat quan trong trong nhirng twong
tac v&i nhau. May phai khadng dinh chl quyén tr sém va thudng
xuyén. Khéng c6 ki nang gi & day hay bi mat gi khac, don gian cw
giao tiép bang mat trong lic may néi chuyén v&i phu niv théi.

Nhw tao néi, gan nhw moi ga dan ong sé liec qua liéc lai xung
quanh, gai dau, quo tay, ngoé ngang ngo doc can phong, van
van... That tinh ma noi khi may biét dwoc thir may dang tim kiém la
gi, thi that budén cwdi khi nhin vao may thang ga dir khac cw xt ngd
nghéch nhw trén, trong mét cudc tro chuyén binh thwdng.

Khi may gitr dwoc anh mat trong khodng thoi gian dai, may sé tw
nhién cho rang ngwdi ngdi dbi dién nght may tréng quai la néu may
chwa quen. Ca nhan d6 sé co thé thac mac: “tai sao ban nhin toi
nhw vay”hoac “ban tréng cang thé”. May khong can ly giai tai sao
may dang giilr giao tiép bang mat, cr cwi roi tiép tuc va chi
ngtrng khi may muon.
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Lan sau khi may & noi cong cong, db xang, hodc noéi chuyén voi
ban gai/ai d6 may quen biét, hay thir di va xem khac biét vé phan
trng cla ho v&i may.

Vé&i nhirng ga dan 6ng khac

Pan 6ng sé coi viéc do thién vé chuyé&n ca nhan nén hay can than.
Nhin cham cham vao sai ngw®i qua lau thi cé thé nd s& dam may
day. Khi néi chuyén véi dan dng khac hodc dang trong nhom, hay
chac chan rang may Ia nguoi cudi cung liéc mat di. Nhirng nguoi
khac ho khéng thu nhan dau bai vi cai téi cia ho nhwng may sé
thay tir tir may da leo 1&n hang cao hon.

Co gi do trong tiem thirc bao hiéu rang day 1a mét ngwoi dan 6ng
kha la nghiém tuc (serious) va dang dwoc kinh né. Tuy doi khi
ngwoi ta sé muc may nhwng ho sé doi xir v&i may bang sw tén
trong.

Toc dd di chuyén

Buwac 2 cho bat ki dan 6ng nao dé dwa ngon nglr co thé 1én mirc
cao siéu la toc do di chuyen. Bat ngo khong thang lol? Di chuyén
vOi toc do khac?

Diéu nay c6 nghia la gi? N6i ngan lai thi nhirng ga yéu kém thuwong
di nhanh, ho ddo qua dao lai va phan rng theo tiém thirc. Nhirng
ga dan 6ng xuét chang di chuyén theo nhip do cta chinh ho va tat
ca moi th&r dwoc gidi quyét mét cach binh tinh va mwot ma, ho dap
trd lai hon la phan rng ... Tao sé giai thich vé viéc nay.

M6t ngudi dan éng level thap sé quay dau va liéc nhin moi thir.
Thinh thodng tao thdy méay ga hay quay ddu d& ngdm moi em gai di
ngang qua, tréng that dang xau hd, hay tha 1dng di va hay binh tinh
lo viéc trwd'c mat cai da.
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L&i khuyén cla tao vé diéu chinh tdc do di chuyén la 1am moi viéc

cham lai, hay tr& trén tlr tdn chd tdm hon 14 lung lay voi vang trong
moi chuy&n déng. Dirng trd thanh mét trong nhirng thang ct nhin

t&i nhin lui moi th&r, moi [ic moi noi nhé.

May can phai tao an twong rang may da l1am va nhin thay moi thi
tor trwdc. Chiém I8y thé gidi trong budc sdi chan cla may, nhin tat
c& moi th&r phia trwdc con mat chir khdng phai phia bén canh
ching — day 1a ddng thai ctia con moi.

Néu may dang trong club, hay Iay d6 uéng ciia may ti tr, dwa vao
miéng ttr tdn thdi va nghi@éng nd mot cach cham rai. Pwong nhién 1a
khéng nén qua cham, nhwng ma cham hon binh thwéng néu may
cam thay thodi mai va nam rd moi thir xung quanh. Cudi cung thi
tat ca chi nhw vay théi, may dang thé hién rang may thay thoai mai
va bat thop dwoc nhirng gi xung quanh.

Quy tac & day la di chuyén nhw may dang & trong mot ddng bay
nhay vay. Nhirng ga di chuyén cham rai sé luén tréng binh tinh va
uy lwc hon may thang xoay vong vong nhw chong chong.

Nhirng ga dan 6ng hap tip voi vang va dé dang phan (rng voi tat ca
moi thr ho thdy dwoc sé khong bao gi® thu hat dwoc phu niv cao
cap nhat hoac dwoc dan 6ng khac ton trong. Nhirng ngwdi dan ong
cao cap khdng nhirng the o trwdc phu nir ma con 60| véi tat cd moi
thir xung quanh ho. Pay 14 li do tai sao trai hw lai cudn hat véi phu
ndr va nhirng ga khac mudn tré nén Hw Don!

Meo cua tao la hay di cham lai, tha long co thé ra, budng Iong vai
xudng, v&i tdi 1ay thie gi d6 t tr, dlrng day cham rai, ngoi xudng
thanh thoi. Xoay cham rai va nhin theo hwéng clia con mat, dirng
dé con mat chi phdi may. Xoay han dau réi nhin ch dirng gitr
nguyén dau roi lai liéc ngang liéc doc tia lia.
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Am diéu

Am diéu thudc vé an noi, nén ciing la khi cé tiéu dé nay trong
chwong vé ngdn ngl co thé. Am diéu chiém dén 93% trong mot
cudc ndi chuyén qua dién thoai. Nguwoi kia du khéng nhin thay may
nhwng nhirng gi may néi khéng quan trong bang cach may néi nhw
thé nao. Pay Ia mét cau trich tir “Hitch”, mét phim cling lam vé chi
dé hap dan phu nir.

Am diéu 1a tap trung vao cach ching ta néi chuyén va am thanh.
Pay bao gom téng dd, am vuwc, toc dd ndi, 1a3p tr, khic ngirng va
nhiéu hon nira (tone, pitch, speed of speech, stutters, pauses and
more). Nhiéu ngwdi van chwa nhan ra rang cach chang ta néi anh
hwdng moi nguwdi xung quanh ra sao. C&r nhin vao con séi gia phd
Wall - Jordan Belfort ma xem

Jordan 1a mét bac thiy ban hang. Han day ngudi ta nhirng gi vé
sales? Khéng phai cau tir han ndi ra dau, ma 1a am diéu trong cau
to cta han. Tiém thirc con nguwdi nhan dién dwoc cac kiéu dang,
dac biét la kiéu dang ngén ngi. Trong ‘nganh sales, mét nhip diéu
gdm nhirng ngdn ti tich cwe, dwoc thé hién qua mot cach nhat
dinh sé kich thich dwoc nhirng cdm xuc nhét dinh (a rhythm of
positive words said in a certain way can evoke certain emotions)

Vi du:

“Chao Tam Zijt, day la Thé tir XXX (Am cao), Téi da goi anh tuén
TRUQOC (Khdng dinh), chung ta da ban vé GOI TAl CHINH (Néi
nhing tir nay chdm réi va nhdn manh), ANH CON NHO KHONG
(Am cao).”
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Tin tao di, k& ca khi ngudi khac khéng nhé thi ho ciing sé néi ddng

y. Moi ngwdi cwe ki bj dé& anh hwéng, dé la ly do tao nhac nhé rang:
may phai dung moi thir hoc dwoc trong chwong nay, mét cach
c6 dao dirc day nhé.

Phu ni va ban bé ciing khdng khac biét, nhwng ho can céch tiép
can khac. Am giai co thé thuyét phuc nhleu ngwoi lam nhirng gi ho
thuwerng khéng mudn lam hoac khéng mudn 1am ngay Iic nay.

Day la cach sir dung &m diéu cua con duc level cao.

Vin Diesel Ia mét vi du chuan dét. May khéng can phai néi chuyén
tram nhw Vin nhwng phong cach cda ga 1a mét vi du tuyét vai. Vin
khéng phai la mot dién vién tai gidi nhwng anh ta 1am nén sy

nghiép tr sw nam tinh, ngoai hinh clrng cap va am diéu tuyét dinh.

Nhu thé nay:

Vin néi chuy&n cham rai. Tai sao? B&i vi nhirng g& xuét ching
dwoc ching ta ldng nghe. C6 bao gid may dé y mot thang level
thdp nao dé rat hay bj chen vé gitra chirng chwa? D6 1a vi moi
ngwdi khong tén trong ai dé & vi tri thap hon ho. Nhirng nguoi level
thap sé noi chuy&n nhanh vi ho biét thdi gian phat biéu cia ho bj
han ché! Day la thoi quen dwoc hinh thanh, co 18 tr hdi bé hoac
thdi nién thiéu.

Nguwoi dan 6ng level cao néi chuy&n cham rai b&i vi ho biét ho sé
khéng bi cat ngang va sé co thoi gian dé phat biéu. Cai nay sé lam
may ngac nhién day, néu may bat dau néi chuyén cham cham lai
moi nguwdi cé xu huwéng lang nghe nhirng gi may néi hon. C& nhin
vao chinh trj gia ma xem, Obama ndi tiéng vi cach néi chuyé&n cham
rai cua 6ng ta.

Th hai, may phai n6i @ am tram, nhirng ngwdi ndi chuyén & am
cao thuwdong nghe kha yéu (Note tir dich gia: tuy nguwdi, co nguoi
manh mé nhwng tr&i sinh téng giong lai cao, nhwng ngudi & trong
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video dw@i day chac chan va vira map vira yéu: Loa phudng Nhat
Nuwa), dé la tai sao phu nir thwdng cé tdbng giong cao hon. Hay thw
gian trwdc khi may néi. Phan Ién moi ngwdi lam cho giong ho
chuyén tdng cao hon khi néi chuyén véi nguwdi méi/ hodc khi gap ai
dé 1an dau tién, dé to ra than thién.

Viéc nay cang hay dién ra hon khi dan éng néi chuyén véi phu niv
vi theo nghién ctru, cac dng mudn thé hién rang ho khéng phai la
mdi de doa. Tuy nhién, phu ni¥ lai thich mét nguwdi dan éng diém
tinh v&i giong trdam hon. Nghién cru ciing cho thiy rang nhiéu
thang tang tong giong Ién khi noi chuyen v&i phu ni, trong thye té,
viéc nay cé thé hly hoai dd hap dan cla tui né trong mat chi em.

Hay diéu chinh ban than may trong lan ké tiép néi chuyén véi gai.
Xem diéu gi xay ra v&i giong may khi may tiép can cb ta 1an dau.
Déi véi phan Ién dan éng, ho sé I1&n téng va lap tirc tw dwa minh
xudng kéo dudi. Pay la dau hiéu: 1. may bj de doa b&i co6 ta va
2. hwng phan khi nhin thay cé ta, d6 1a hai dau hiéu cta dan
ong yéu dudi va thém gai.

Nguwoi dan 6ng level cao sé khéng thay ddi cach ho néi chuyén.
Anh ta hanh déng vé tw va sé bat chuyén véi gai trong ciing mot
téng giong gidng ltc g&p may thang chién hiru, du d6 1a chao hai
bat ngo.

UmvaA

Céng viéc tiép theo clia may la phai cat bot “Om” voi “a”, hay s
dung khoang lang ngat nghi & ché nay. Nhiéu ga sé dung vm va a
sau mdi cau vi ho so nhirtng khodng lang. Ho mudn lap day khoang
trdng vi ho thay ngwong ngap.

Nguwoi dan 6ng level cao sé tiép nhan nhixng khoang lang va dung
nd dé suy nghi cau tiép theo hodc can dam khéng ndi gi ca trong
khi van gilr giao tiép bang anh méat. Ryan Gosling la bac thay cua
nghé thuat nay.
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Két thac cau

Két thac cau thi may nén ép am giong ctia may xuéng nhw la mét
cau khéng dinh. Hau hét moi ngwoi, dac biét 1a & thoi hién dai, sé
ép téng cha ho I&n, nhw khi dat cau héi dé trong nhwdng nhin hon,
hodc theo cach ndi clia nganh sales - ddng cdm hon. Thir nghe béat
ki chi em nha Kardashians ma xem: “Téi d& khéng mudbn DIl y t6i
la téi nght rang s&€ TOT HONNNNN, nhung ma vdy van OKAYYYYY
CHAC VAYYYY”. Mong rang may doc dwgc cach viét ctia tao dé
hiéu: nhw thé khdng phai 1a cach dan éng noi chuyén dau ku! Mo
lic dang trao & cudi cau 1a mét ddng thai cuwe ki yéu nhwoc & goc
dd am giong va ta nén tranh.

Tai sao? Cau hoi dwoc coi la ding dé xin phep. Bang céach 1&n téng
& cudi mbi cau may dang xin phép/dan do vé nhirng gi may vira
noi. Pay la thir thé hién may khong quyét doan.

Hay thir gidm tong do & cudi mdi cau va bién nhirng gi may noi ra
thanh cau khang dinh thay vi cau hai.

Twéng twong em ghé hdi may mubn lam gi t6i nay?

Cau tra 16 1: Nha hang Y nay trén pho ngon 1am PHAI KHONG
EM? (néng tong)

Cau tra I&i 2: Di t¢i ché nha hang Y nay trén phd nha cuwng.

Cau tra 16 2 van ludn dung & moi trwdng hop. Phu nir mudn ga
dan 6ng co thé 1am chd chir khéng phai mét ga héi co ta mudn gi
vOi giong diéu nhun nhwong. Hay noi dung cach va né khéng con la
cau héi nira, sé khéng dan téi cai 16n gi ludn, ¢ ta nghi rang may
da quyét dinh va vui vé d& may dan dat.
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biéu nay ciing dung doi véi dan éng xung quanh may. Néu may s
dung téng diéu héi han nhun nhwdng khu kho thi cé thé may sé cé
thém ban nhwng déo ai them tén trong may.

Cé6 thém nhiéu ban nghe hay nh&? Déo, tat ca nhirng thang ma
tao tirng biet co rat nhiéu ban thwong la nhirng ké yeu duoi, de
bao dé nghe, lwdi nhac, thieéu dong Iwc va khéng thanh céng.

Con dwc dia vi cao la mot thu Iinh, may khong Cén phai dwoc yéu
mén dé c6 thé dat thir minh muédn trong cudc song Khong c6 nghia
may hay tré thanh thang cho dé nhwng nén hiéu rang mot sb ca
tinh va théi quen ngdn ngi co thé nhat dinh sé& lam nhirng ké yéu
va nhu nhwoc hon may ghét may. DBai khi may sé gap mot s nhém
rat Nira tinh va tui nd sé& ghét bat ki ai gidi hon. Chung day ry nguy
bién, ching sé lam nhirng ngudi khac ghét may va chung sé hiru
nhirng tinh cach nhw may dira con gai méi lon.

Tw thé dirng

DPrng yén mot chd thay ngwong vai loén, nhiéu ngwdi lo 1ang rang
nén lam gi véi may canh tay, tréng ho co ki cuc hay gi khéng, ...
Chj em phu n¥ hay suy nght thé, tai sao? B&i vi ho séng dwa trén
nhirng gi ngudi khac nght vé ho.

Tao sé dirng v&i chan dat rong ngang vai va mii chan hwéng goc
45 do, tw thé thang tay tha long khéi hai bén ngoai va cam song
song v&i mat dat. Vai cling nén tha 16ng xudng dé toat ra mot tw thé
diém tinh va thong tha.

Piéu nay sé truyén thong diép v&i moi ngudi rang may thodi mai
vOi moi thtr xung quanh, dac biét la tai mét noi ban rén. PBay co thé
la mot td chat dan éng dang cap cao khan hiém nhat ma tao tirng
thay. Gan nhw 99% tat ca moi ngwdi sé chui xuéng hodc s dung
dién thoai khi ho dir'ng mét minh, hoac vira chui vira dung! Ga nao
dirng thang nhw dang cé ca thé gidi, sé dwoec cha y. Hanh vi nay
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khéng thé tw cwdng ép dwoc va moi nguwdi sé phat hién ra néu nhw
may gia tao.

Cai nay c6 thé dung khi dirng trong club, & ngoai cong cong hoac
ké ca xép hang chd doi. Nhé rang néu may dang cam cai me gi do
nhw chai nwéc, ao khoac, hay cai tui thi hay ha xuong Néu may st
dung nhirng thor dé dé che ban than lai do la viéc thé hién suw yéeu
dudi. Mét vi du d6 1a cAm ao khoac bang ca hai tay phia trwdc
ngwc. Diéu nay bao hiéu véi thé gidi rang may dang bj uy hiép va
can sw bao vé gira ho va may, day la mot con dwc dang so hai.

Meo cubi, dirng quay qua quay lai, nhiéu ga hay quay bén nay bén
kia dé trong gibng nhw ho dang lam gi d6. May can phai tré nén
thoai mai va&i viéc khéng lam gi ca.

Ban chan cda may nén ding tach ra dé nhin khéng bi mét tw nhién.
C6 mét cach, do la bd tri gét chan vai canh tay clia may tha 16ng &
goc 45 do. Bang viéc nay may sé chiém dwoc nhiéu khéng gian
hon va day la thir chidng ta sé néi & phan sau.

Chan drng ronag:

Pirng chan réng gidng nhw cach may lam véi ban chan, nhw vay sé
c6 thém tac dung nira, 1a dé 16 “chim” clia may ra. Pay la mét dang
ngdn ngl co thé co tinh uy lwc. Khi xem may birc anh chup tap thé,
may sé bat gdp vai ga vai hai ban tay nép phia trwdc hai qua ca va
thwong sé c6 moét ga level cao voi tay choang 1én vai nhirtng nguoi
kia. Nhd vay, cé thé dé phan biét dwoc ai la tha Iinh trong moi
nhom. Khi che 2 hon ca, may thé hién sy so hai va thiéu nang
lwong nam tinh. May nén dirng sodi chan rong ra va cam thay thoai
mai khi lam vay.

Ngdi thang nquoi:

Ngbi thdng nguwoi chinh la chia khoa, ngf‘ai ma ngwdi chém xubng
trwdc trong rat beta. Co qua nhiéu ngudi & thoi hién dai, ddc biét la
dan 6ng, co tw thé ngdi nhw dwa ép ca nguoi treron xudng ghé
hodc cui vé phia trwéc véi hai cui chd ti trén gbi.
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Céch 1am dung nhét l1a ngbi hét 1&n cai ghé. Nhiéu nguoi chi ngbi &
mot goc cla cai ghé c nhw thé ho khdng thodi mai va can phai
chay ngay lap tlrc. Mot ga tw tin sé ngdi dwa lwng 1An méng Ién cé
cai ghé, diéu nay lam ho trong thw tha nhw dang & nha.

Néu ghé khong c6 cho dwa, ctr cho a cai ghé trong bar, thi ga tw tin
sé ngoi thang ngwdi mac ké co bi dau nhirc gi khdng, véi vai cua
ga tha long.

Tay dang rébng:

Pé tay dang réng hodc it nhat 1a trén ché dé tay la mot dong thai rat
crng va ngau. Cach khac I1a dé hai tay sau gay. Mot ga dan 6ng
yéu dudi, mot ké ma phu nir khéng thém chu y téi la ga é6m chat
minh trén céi ghé, nhin xudng dién thoai v&i vai va tay khép nép lai
trong minh, cé khi con |4y tay che luén bd chim co.

Chiém khéng gian

Céi nay dan trwc tiép tdi tuyét chiéu ké tiép, 1a chiém 1y khéng
gian. Chiém Iy khéng gian la mét ddong thai nguyén thay giéng tinh
tinh nhéat chang ta co6 thé 1am va dat hiéu qua! Kéo nguoi ra va tré
nén thu tha va kiém soat dwoc moi viéc ¢o tdm anh hudng rat 16n
vé cach chung ta xem xét nguoi khac nhuw thé nao.

Nhirng ngudi dan 6ng to I&n dwoc chao dén bi vi ho chiém lay
khéng gian nhiéu hon nhitng ngwdi khac. Nhirng ga nhé nhung ¢
vd 1a bac thay cua chiéu doat chiém khéng gian, ho sé chiém doat
moi ndi that, khéng gian dé& chan hodc nguén tai nguyén it &i xung
quanh ho. Chi véi mét it khédng gian, ho co thé khang dinh chi
quyén nhiéu hon mong twéng.

Vi du, trén chuyéen tau chi co mét chd dwa tay & moét trong hai bén
va may chiém ca hai. Hoac khi may giang ca hai tay ra twa sau hai
ghé ké bén khi co ngwdi may quen biét ngdi canh may. Hoac don
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gian nhw dirng thadng v&i chan cach nhau rong hon mét ti xiu & khu
déng nguoi.

Chiém doat khéng gian chinh 14 trd cé mot khéng hai. N6 hiéu qua
vi né biéu hién nhw quyén s& hiru cd mét khu vwre rong 16n va viéc
chiém doat tréng hap dan mét cach la thuworng. D6 1a mét phan ng
ban ndng ma tat ca ching ta déu cé, nhwng nhin thiy méot ngudi
chiém khéng gian I&n 1am chang ta tin rang ga d6 1a tha linh/tinh
tinh alpha néu khéng tai sao ga lai lam vay hoac khéng bi gi khi lam
thé?

M6t dang khac cta sy chiém doat khong gian 1a khéng tranh né
dwdng cho ngudi khac. Co6 phai may la ké di & mép bén duwdng,
nép vai vo trong, hodc may Ia mét kiéu nguoi ci di tiép di thang
phia trwdc va tin rang ngudi khac nén tranh ra?

Hoi thd 16? . C6 nén lam vay v&i tat cd moi ngudi khdng? Déo
nha, dwong nhién la may nén nhuo’ng dwdng cho nguwoi gia voi
con nit. Tuy nhién, néu may muén s& hiru mét ngdén ngl co thé thu
huat thi hay tré thanh mét ga khéng nhwdng budc vi né lam may
trdng manh liét trong mat ngwdi khac, dac biét 1a phu nir. Néu may
di hdi mot em ghé vé cai nay, 8m sé ché bai tréng that ngu ngéc,
méat nét... Tuy nhién trong tiém thirc thi @m sé thy ga nay hap dan
ma khong biét Ii do.

Di dirng

Di dirng nhu mét ga dan éng level cao trong hoi nguy hiém. Phan
I&n moi ngwdi s nhirng gi nguwdi khac nghi vé ho, cho nén di dirng
v&i tac phong nay sé thu hat nhivng anh méat. Néu may thwe sw
mudn toat ra ngdn nglr co thé hp dan thi may phai sén sang dé
ngwdi ta nhin va phan xét may.

May sé& bién ban than tlr mét nguoi dang co gang khong bi dé y
thanh thang chad khong mét ai lang quen. bay la li do tai sao
nhirng ga thiéu tw tin hanh x& nhw cak. Ho khdng mudn dwoc déy
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t&i va khéng mudn gay ra rac rbi, cho nén ho khép minh, nhan
nhwong va né tranh.

Bang cach gitr dwoc phong thai tw tin, may thé hién cho thién ha
thay may la ngwoi manh mé, tw tin va uy lwc... ngwoi ma khong
phai ai cling thich. Nhwng phu nir s€ mén may, tao biét nhirng c6
em tirng hen ho véi mot ga don gian chi vi cach anh ta di dieng.
Pay la bi kip dé thuan thuc cach di:

Budc 1 - Got treéec mii chan sau

May can phai di bwdc sai dai, diéu nay thé hién rang may c6 doi
chan dai va sé dwoc danh gia 1a hip dan bdi vi chiéu cao, ké ca
néu may khéng cé chan dai hay chiéu cao tét. May phai nén tan
dung dwoc hét nhirng gi minh c6 thé.

Céach dé 1am diéu nay chinh la dat chan tir got xubng t&i mai. Co
nghia la gi? May dat gét chan xudng trwde rdi mai téi ca ban chan
dén mii chan khi budc toi. Day la meo dé tang d6 dai sai chan.

Buwdc 2 - Cam song song v&i mat dat

Pé cam song song v&i mat dat cho may mét tac phong day tw tin.
Khéng bao gid dwoc cli xubng mat dat trir phi may buwédce qua
chuéng ngai... Nhin cui xubng dat, dac biét khi dang di b, 1a mot
dau hiéu cua tinh phuc tung. Tré em lam vay va cac bac phu huynh
s& héi ngay “co chuyén gi thé con?”. N6 khéng boc 16 dau hiéu tot
doi véi moi nguoi xung quanh may. May nén dé cam song song v&i
mat dat dé tao tw thé hwéng thang vé truée.

Budc 3 - Nhin xa xam

Nhin sau vao mét khodng tried'c mat khién may tréng nhuw rat cé
muc dich, muc tiéu dé di toi. May khéng mudn bi xem nhw moét cai
chong chong, quay mét cach vo dinh.
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Khéng la gi khi chi em phu ni* yéu thich mét ngwoi dan 6ng thanh
dat, day hoai b&o va nghij lwc. Nhin sau vao khoang cach cho thay
dwoc cai an twong do. Mot ngwdi dan éng véi muc tiéu/dich nham
trong tam nhin clta anh ta, trong rat hip dan. N6 con hon gap 100
lan viéc di bd va liéc qua liéc lai ngdm gai trong tdm mat. Phu ni,
dac biét 1a phu nir dep sé ludn ludn nhé va td mo vé mot ga khéng
thém nhin ho b&i vi anh ta con nhiéu th&r khac va géai dep khéng
phai la th(r ma anh ta phai tap trung vao.

Buwoc 4 - Vai tha dng

Chung ta da noi vé cai nay tlr s&m va gio né van con thich hop &
day. Vai gong voi nhwén 1€n qua déo co dep, cho thay may khéng
thong tha.

Khi Conor McGregor danh véi Jose Aldo, McGregor van ¢ 1dng 1éo
va thong tha, ké& ca Joe Rogan ciing nh&c lai né trén binh luan. Con
Aldo lai cirng nhac véi gong; may cé thé nhin thay diéu nay trong
vai giay trudc khi bat dau tran dau.

Vai nhwédn cao va gong chat qua khéng hap dan me gi ¢, nhung
vai tha 16ng xuéng dwéi va thodi mai ra thi ¢é hai loi thé. Né mang
lai &n twong rang may thoadi mai véi moi thlr xung quanh, lam cho
ngwc may nhin to hon va dé 1a hinh anh ctia mét thang dan éng.

Budc 5 - Bwde di voi co bung

Thuat nglr ctia bac st Mike Mew, chuyén gia vé trwdng phai
Orthotropics, nguw®i ma may co |é da xem qua trong nhirng videos
cla chung tao. Thuat nglr nay cé nghia la gilr co bung ciia may
thang va tac ddong vao no khi may di bo. Diéu nay cé hai loi thé, mot
la né lam may cao hon/tw tin hon mét chat, hai la n6 sé tao co
bung v&i tw thé tét hon vé sau.
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Budc 6 - Toc dd di chuyén

Lai l1an nira, ching ta da noi vé cai nay tr s&m nhwng nhac lai bay
gi® la can thiét. Bi bwdc sai dai nhwng cham rai chinh la dong thai
ctia con duec tw tin thue sw. Clr nght vé nhirng nguwoi hay di

nhanh ... nhirng dra tré hoc, d@m mot sach trong phim anh, nhan
vién s mudn gi® lam, may em gai mac c& nhut nhat... Néu may
tirng thady mét con khi dét lwng bac dirng bang ddi chan sau cua né
va di, may sé hiéu tao dang noi t&i cai gi. Bwdc di nbi tiéng cla
Conor McGregor 1a mét vi du kinh dién, nhwng dwong nhién, hoi
qua phong dai néu may di kiéu do hang ngay.

Tw thé dau

Cudc sbng thdi hién dai dang lam chung ta xau hon. Chang ta cui
gam mat vao dién thoai, man hinh vi tinh va nhiéu thiét bj khac.
Chung ta dang s dung co’ ham it hon va m& miéng ra nhiéu hon
khién mat phat trién mot cach sai léch. Day 1a van dé sé dwoc md
xé& chi tiét & chwong sau.

Viéc nay dan t&i cd yéu, ham yéu, luéi yéu va tum lum thir khac.
Viéc nay cling gay ra twédng gu chui nhe ra phia trwéc. Khéng quan
trong ngdn ngi¥ co’ thé ctia may tét bao nhiéu, rat khé dé dong vai
mot ga day uy lwc néu khéng cé cam, dwdng vién ham hodc vi tri
dau chinh xac béi vi moi thir s& khéng dwoc can chinh dung.

Twong tac v&i nhirng ngwei khac

O xung quanh ngwi la 1 lic ma nhiéu ngwdi sé that bai vai ngon
nglr co thé cua ho. Chung ta can tap luyén nhiéu dé tré nén khong
quan ngai va thyc hién dung.

Bét ki ai cling c6 thé tré nén tuw tin xung quanh nhirng ngudi ho biét

trwdc d6 hodc ban bé. Nhwng ngdn ngir co’ thé clia may can phai
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tr& nén tw dong dé cé thé hoan thién méi ngay trong nhirng trwdng
hop dét ngat.

Hay xem nhirng trwdng hop sau.

Bat tay: Luén ludn manh mé va clrng cap khi bat tay. Néu may
mudn & kéo trén, thi xoay huéng tay cla nguoi dbi dién trong luc
bat tay cho 1di khi tay cia may & trén cung. Mot 16i ma nhiéu ga
dan éng méac phai khi bat tay chinh la rvon nguoi toi. Bung lam
thé! Khi & trong mét tinh huéng ma may sap reo'n ngwoi thi may
nén buoc mot chan vé phia trwéc néu can, dé tranh luc bat tay chi
nam ché may ngén tay. Lam vay khién may trong that ngwong
ngung neu tay may khong du voi. Khi bat tay mot ai do, hay chac
chan rang may giao tiép bang mét cho t&i cung, khdng ai thich lam
nhw thé nay ca nhwng lam vy may sé nhan dwoc rat nhiéu sy ton
trong.

No6i chuyén mat déi mat: Ludn luén gilr giao tiép bang mat, di
chuyén cang it cang tét néu cé thé. Pay la hai luat tao sé& cho bat ki
dan 6ng nao khi dang ndi chuyén v&i bat ky ai. Qua nhiéu dan éng
ngd t&i ngod lui, gai dau, nhun chan va tréng kha kho chiju. May nén
gitr cirng véi chan phang li dwéi dat va gilr giao tiép bang mat ké
ca khi khéng néi gi. Nén nh& khoang lang khéng c6 gi kho chiu ca,
phai cé hai nguwdi méi lam nén mét cudce trd chuyén, néu cé khoang
im l&ng thi viéc dé dén tr ca hai phia. Cam giac rang may phai lap
day khoang khéng 1a mét nhwoc diém day.

Né6i chuyén nhém: Nhin vao mét cua tat cd moi nguoi. Di chuyén
dau ctia may cham rai dé nhin vao mat mdi nguoi khi may noi
chuyén. Luc dang lam vay dirng nhin vao trong khée méat (drng dé
con mat 4o lién di chuyén), hay din con méat theo dau ctia may
nhwng di chuyén né cham rai. Day la cach dé lam chi mét cudc nai
chuyén nhém.

Thtv hai la néu mét ai do cat ngang may thi may da that bai. Nhirng
tay sales gidi nhat khéng bi cat ngang. Tai sao? B&i vi trdng ho rat
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chac chan va qua quyet. Mot tay ga mo, hay thi tham, noi va noi
vap thi sé bi cat ngang.

Nén nhé Ia khéng di chuyen qua nhiéu trong bdi canh nay. Chan
may nén dang rong va cam xubéng dat voi vai tha Iong ra sau, chi co
cai dau may xoay ttr ttr 180 dd 1a cung Iam rdi nhé.

Nhin thay gai dep: Sai 1am thong thwdng: Mot ga dang di, mot cod
em xinh dep dét nhién xuét hién va mém ga ha nhe ra, 16ng mi
nhwdn 18n va mat mé to. Cl nhw 1a dlra tré trong ngay Giang sinh
nhin thay qua vay. Ga da vira hiy hoai ndt nhirtng co’ hdi v&i co
nang nay mac ké tro tiép theo cua ga la gi.

Mot nguoi phu nlr nhw vay dwoc moi théng dwc binh thwdng nhin
ngam v&i thai do y chang. Con dan éng xin xo6 khi dot ngdt thay mot
c6 gai dep sé& khong thay dbi nét méat ciia minh. Anh ta nhin thang
vao mat cho t&i khi & nhin chd khac hodc nhin xubéng. Sau dé, chac
chan & sé coi ga la mot thang c¢o gia tri cao.

Th hai, khéng bao gi® xoay hon 45 dd khi nhin gai. Néu may phai
xoay ngudi hodc nhuén cd dé ngam co ta thi may thua me réi. Néu
co ta khdng trong tdm nhin cia may thi c& cirng 1én va di tiép, sém
mudn may sé tia dwgc em khac ma thoéi.

Néu may t&i tiép can co ta sau khi xoay dau hoac nguoi dé nhin thi
day la trwong hgp ngoai Ié. Nhwng may phai xong t&i lién néu
khéng sé éo duwoc con me gi dau.

Nhin thay hai gai dep hodc nhiéu hon:

Chon mét théi, chon em dau tién ma may dé mat toi va gilr tap
trung. E)EO dwoc nhin dira khac. TAlI SAO? Béi vi nd gay ra an
twong rang may la moét thang thiéu quyét doan va la mot tén co
tiém nang di ngoai tinh. Chi chon mét va gilr tat ca kha nang giao
tiép bang mat vao madi co ta théi.

Ngweéi dep vi lua
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Néu may mudn cai thién ngdn ngi co thé thi may sé phai nang cap
td 4o quan ctia may. Mac dé réng thung thinh khi khdng ¢ vai hodc
than hinh chi V s& hdy hoai kha nang ndi bat. Hay danh 1 ngay di
mua sam va tim kiém 4o quan nao cé thé cai thién tw thé. Chi
nhwng ga nhw Vin Diesel m&i c6 thé mac ao thun réng ma €o bi
sao ca. Tuy nhién, nhin Vin s& ngon hon néu ga ha céi 4o do xuong
b6t 1 size. Trwv phi s& hiru than hinh cla mét vi than, may sé can
cai thién ti 4o quan nhiéu dé.

Nhirng théi quen xau khac phai tranh né

Gai dau

S& mat

Ngo sau lwng

i ra, di vao club qua nhanh — Khoang 8-9 gi¢ tdi, tao thay

nhiéu thang di vao quan rwou voi va hap tap v&i moét lon/chai

bia c6 san trén tay, ctr nhw dang bi nirng c*c mudn chich va

say ti bi. Day la mét thoi quen té hai.

e L4m nham

e Hai tay trong tai quan

o Tuw thé tay m& - day la khi may mé& 16 ca ban tay nhw &am chi
rang may khéng lam gi ca, day 1a biéu hién yéu kém.

« Xoay dau lai khi may nghe ngudi khac cudi - cai nay lam may
trdng yéu kém.

e Che mdm lai khi may cuoi.

o Cu xtr khac thuworng trwedc mat gai dep/dan dng quyén lwc -

ngwdi ta danh hoi dwgc do con.

Tam thai cia mot ngdn ngir co thé tot

Nhw ching ta da thdo luan, ngdén ngi co thé tét sé thu hut sw chu
y, déi khi khéng dwoc nhw y néu may khéng s& hiru dwoc kha nang
tw tin tw nhién. N6 doi hdi si can ddm nhat dinh dé thé hién dwoc
ngdn ngl co thé cha con dwc quyén lwc bdi vi né di nguoc lai véi
xu hwdng chung. Xa héi mudn may 1an vao trong vong béo boc va
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nép kin minh khi séng. Thay vao do6, may nén hoan nghénh viéc tr&
thanh mét tha Iinh hoac mét dac diém thu hat déi véi nhirvng ngue o
khac. Hay don nhan sw chu y va lam quen v&i no di.

Viéc dau tién may nén lam trwdce khi thue hanh béat ki nhirng gi may
doc dworc 1a tw thwe hanh viéc nay va tw hdi néu may mudn duoc
sw chu y nhw vay hay khédng? Tao sé dé xuat la co, vi nd sé giup
may thu hat dwoc may em ghé tét nhat, dwoc tdn trong béi dan 6ng
va mé& ra dwoc nhiéu co hdi nhw 13 ti 18 thanh céng cao khi phéng
van xin viéc hodc trong nhirng cudc thuwong lwong 1am an. Tao
mudn tui bay phai hiéu dwoc va tin rang day chinh Ia cach dan éng
nén &ng x&, bat ké rang may la ai.

Tinh dong nhét trong 1&i néi
Khong cé nghta li gi khi cé dwgrc ngdn nglr co thé tuyet voi nhéat thé
gi¢i hodc xuéat hién nhw 1a mét con dwc level cao vui vé nhing moi

thir phat ra tv mém may lai yéu dudi, tiéu cwc va bac nhuoec.

May nén st dung nhiéu ngdn tir tich cwc hon nhw “t6i sé” hon la
“t6i co thé”.

Hay |a mét ga level cao hodac mét ai d6 ma phu nir 1an dan 6ng déu
muodn vay quanh va dung lam guwong cho ho.

Lién tuc phan nan vé nhirng van dé nhé nhat sé pha tat ca moi thir
may dang thwc hién du v&i ngén nglr co the tot.

Pé 1am moi thir & tiém lwc toan ven nhéat, ngdn ngi¥ co thé cla
may, am diéu va ngbn tlr can phai dwgc dong nhat hoan chinh.
Tha san moi vs con moi

O phan ngén ngi® co thé, ching ta sé& lay nguén cdm hirng 16n tir

vwong qudc dong vat.
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M6t trong nhirng yéu t6 dang ké & thé gidi nay la cach thi san mbi
di chuyén nhw thé nao so v&i nhirng con moi.

Pay la nhitng khac biét:

Tha san moi

Con moi

Mat nhin thang phia truwéc

Mét liéc qua hai bén ching dé
chung co6 thé nhin nhirng gi xung
quanh va phia sau

Gan nhw khéng bao gi® liéc ra
phia sau

Ludn trébng so hai

Di chuyén cham rai phan I&n
thoi gian

Di chuyén canh giac véi clr ddong
ngap ngng

Png cao khi bi kich ddng

Ngang dau dbi véi moi tiéng
déng chung nghe duwoc

Tréng sac bén

Chay lién khi bat thay dau hiéu
dau tién cda nguy hiem

Buéc di mét cach tw tin

Bw&c di nhe nhang

Puoc tuyén duwong béi ca thé
gidi: su tr, hd, gau bac cuec,
bao, ca map va dai bang dwoc
coi la ndi bat hon gau ludi va
linh dwong

Chung may thay dwoc khac biét chwa? L& dwong nhién la, mét sé
trong nhirng con nay s& mat mang néu chung dirng cao va choi lai
v@i s tr nhwng do6 la chung, con ngwdi thi khac, chung ta dau cé
bi tAn cdng mdi ngay, chung ta théng minh hon déng vat.

Chién trwdng cla ching ta la phong hop, budi hen ho dau tién hoac
trén dau trwong thé thao. Chung ta cé thé chon néu chung ta mudn
lam thd san mo6i hoac con moéi, may co sirc manh dé day nén hay

dung no di.
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Thé gi®i xung quanh may

Phan cudi cung la tat ca vé viéc phan &ng lai. Con chd sla, céi ly
nao do bi v&, tiéng coi xe hu, may sé phan rng ra sao? May ¢
nhay dwng lén, 1ap tlrc quay dau lai dé nhin cai gi da xay ra hay
khéng? Hay 1a may cw x& thd o va tiép tuc viéc may dang lam cu
nhw may da tirng nghe/thdy trudc dé rdi? Nhiéu ga dan 6ng hanh
x& nhw cach dau tién. Phan Ién moi ngudi sé dung nhiéu cdng sirc
dé tim ra rang tiéng déng do la gi. May sé tré nén rat 1a hap dan khi
bat ddng v&i nhirng loai khoanh khac nhw vay. Tréng that ngu ngbc
nhung ding Ia vay. Day Ia y do: Phu nir muon dan 6ng co thé bao
vé ho va glal quyét dwoc tat ca kho khan cudc sbng. Khéng phan
ng Vo t|eng dong Ién hodc mét sy kién bat ngd la mot phién ban
nhé nhét cda viéc dbi phd véi mot trong nhivng van dé cudc sdng
va né tao ra tin hiéu rang may Ia mét nguwdi ma cd ta co thé dwa
dam vao. Hay th&r xem khi may dang & ngoai - noi cdng cong - noi
déng duc co biét bao nhiéu ngwoi phan tng voi tiéng dong 1&n
hoac bat ki th&r gi khéng cung tan sé.
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ORTHOTROPICS & BAI TAP CO

Néu khéng c6 mat trong cdng déng 1STMAN, chac may sé thac
mac Orthotropics la céi ct kec gi. Lan dau tao gap cha dé nay khi
dang tim kiém trén YouTube cach dé chira dwdng vién ham yéu ot
cla minh. Sau mét loat videos xam I6ng, tao tim ra bac si Mike
Mew (bon tao da tirng lam mét phim tai liéu cung nhau) va tao da
dwoc nhin thay mét chan trdi méi. Cho t&i thdi diém do tao van
lubn tin réng khuén mat sé la thr dinh v&i ching ta ca doi, khong
thé thay dbi. La mot ngwdi da cdng hién ca doi vao viéc cai thién
ban than hang ngay va mét phan nao dé giébng nhw “hack than
hinh”, day 1a mét tin dang that vong. Mike da néi vé nhirng thoi
quen hang ngay va tw thé miéng anh hwéng toi ngoai hinh cla
ching ta nhw thé nao. Anh ta tiép tuc v&i vai hinh anh “truéc” “sau”
va vai ngén t» dao to bua I&n! Tao khodi lién, tao bat dau s&r dung
nhirng phwong phap dwoc chi va da th&r né trong vai nam.

Pau tién, tao bat dau dé y thay ma hop vo hon, tiép dén la dwong
V|en cam day ra hon, gd ma cao hon va OK nhat Ia: mat dwoc day
vé trwéc hon. Khdng con tinh trang vién cam cla tao nam phia sau
v&i cam thut nira, ma né dwoc day ra phia trwdc, tao nén cau truc
xwong dep. Chi mot van dé tao con vuéng phai la cd chwa dwoc
ngan chinh Iam. Tao chac rang nhiéu dira bay da tirng thay tinh
trang nay trwde kia, hoac co khi chinh may dang bi van dé nay?
Mot nguo’l v&i mo co thé thap, khéng bi nong, vién cam rdé nhwng
cb clia han tréng van con bj dinh vé&i cai cdm. Tréng civ nhw 14
miéng da thra vay. Ké ca lwong mé thép thi nhiéu ca nhan van bi
tinh trang nay, cho nén, ngoai gidam mé& ra thi may can phai lam
thém vai viéc nira.

Sw hap dan ngoai hinh

O chuong nay, ching ta sé di sau vao viéc tré thanh mot dan 6ng
dep trai hon va c6 hai phwong thire dé lam thé. Bau tién, ching ta
phai hiéu rd6 dwoc tam quan trong cua sw hap dan ngoai hinh.
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Xuyén sudt cudc ddi chung ta dwoc day rang “tét gé hon tét nuée
son” va tao hoan toan tan thanh. Tuy nhién, tat cd moi ngudi sé
thira nhan rang cudc sdng dé dang va tét hon khi may nhin hap
dan. Néu cé nhirng phwong thirc cho may tan dung loi thé cda viéc
nay thi tai sao may khéng tan dung? Tao déo kéu may di phau thuat
thAm mi dau ku. Day la moét phwong phap tw nhién dung dé téi wu
hoa tiém nang cho khudn mat. Dé cé thé nhin dep hon, phan Ién
moi ngudi sé di t&éi phong gym, nhwng khudn mét sé& can dwoc doi
xtr t&t hon nhw vay.

“Téi tin rang cham séc cho ban than giup tdng thém chét lwong cho
cudc sbng, va tré nén nhin tét nhat cé thé, I1a thé hién sw tén trong
dbi véi moi ngudi xung quanh ban”

- Tom Ford

Gi&i thiéu vé Orthotropics

Editor san si: Sau khi doc xong phan Orthotropics, tui may nén vao
trolailamnguoi.com doc thém sach “Loi Thé Oxy — Thé Bung Céach
Pé Sbng Tho Hon Va Khde Manh Hon” dé hiéu hét tac hai cua
viéc thé bang miéng. Ném na 1a viéc thé bang miéng sé& pha huay
twéng mat ciia may, bién may thanh mét thang soyboy cam thut,
rang xdc xéch, d& mat binh tinh va bé cudc gitra chirng. Gai gu gap
may sé& vé thirc xa lanh vi tui né doc vi dwoc cai mii gay, chiéc cam
thut, ham rang vau cGia may...l1a dac diém rat xau trén mot con duec.
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Ngu'di Thé Bang Miii

Poi mat
tinh tao

GO ma ro nét
] B Mii thang ~
Réng ngay hang \

2 o o uai ham phat
thang loi Mat rong Q ;

trién tot

rich "Lgi Thé Oxy - Thé Pung Cach bé Song Tho Va Khoe Manh Hon"
@ TroLaiLamNguoi.com

GO ma khong mét moi

ro nét
Rédng xiéu veo,
x0c xéch

Ham trugt
Vé sau,
cam thut

nho

Pé hiéu vé Orthotropics may can phai hiéu vé cudc séng thoi nay.
Chung ta tir théi quen ding cao véi dau ngang 18n nhai nat thit twoi
da chuyén thanh ngbi khom nguoi trwédc man hinh TV véi mém ha
héc &n snack. Tw thé, strc ham va ciu tric xwong cla chang ta, da
dworc thich nghi dé phu hop véi théi quen sinh hoat ctiia ngudi hién
dai. Thay vi nhin vé phia chan troi dé tim kiém méi nguy thi bay gi®
ching ta nhin xudng dién thoai véi cai lwng cong xudng nhw gu.

C& nghi vé ngay binh thuéng ciia mot ngwdi ma xem: ngl day va
xem dién thoai trén giwdng, ngdi trwdc man hinh may tinh ca ngay
v&i mdm ha héc va cb cong vé phia trwdc, vé nha va an thirc an
mém da dwoc nau qua chin, ngoi trvdc man hinh TV va lwoi bieng
cho t&i gio di ngu, cd khi ngu voi mom ha hbc ra vi co ham yéu do
toan an dé mém. Tém lai, day la diéu khong tdt déi véi két cau
khudn mat hién tai va twong lai cta loai ngwoi. Tin tot la may cé thé
thay déi dwoc no!
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Tw thé miéng, sirc manh ham va vj tri ham trén

Xwong lién tuc dwoc tai co cau thdng qua qua trinh voi hoa. May
cang I&n thi qua trinh nay cang giam, day la ly do tai sao khuén mat
cua tré em thay ddi nhanh chéng sau mdi nam. Tuy nhién sy thay
dbi vé khudén mat van dién ra & ngwoi Idn néu chiu khé. T 14 hay
bat ngudn tlr nhirng cai ma ching ta quen thudc nhw phat trién co
bap dé cai thién tw thé khi tha Idng, chi khac la dbi véi Orthotropics
nhi*ng nhdm co’ d6 nam trén mat cta may. Co bap va xwong co
mo&t quan hé kha tha vi. Strc manh va kich thwéc cla co bap sé
anh huwdng toi vi tri cia xwong. Nghién cteru dé phat hién ra xwong
rat tot trong vai tro chong lai tac dong nang ngan han, tuy vay
chung boc 16 diém yéu gibng v&i hién twong phong héa dan dan.
Néu Iyc cha co bap lién tuc ép chiéc xwong phai phat trién ra bén
ngoai, thi dan dan chiéc xwong doé sé dworc tai co ciu lai dé phu
hop véi co bap. Day la ly do tai sao cac gymers thwong cé tw thé
tét, hodc déi ltc ca tw thé xau tlr cung phwong thire tap luyén. Néu
mot ga tap nang cac bai cho nhdm co nguc nhwng tap bai lwng it,
thi bj twéng gu. Mot ga khac cé thé tap trung vao bai tap chuyén
ddng hang ngay thé nén cé tw thé di dirng cao.

Nhom co manh nhat & moi hang can la co luéi. Mike Mew goi céi
lwdi l1a chiéc ghé cha vé dep khuén mat. Do chinh strc manh cua
lw&i co tac dong dang ké 1&én cach ma xwong dwoc bb tri trén mat.
Co can (masseter) hodc la co ham 1a nhém co’ 1én nhat trén khuén
mat, c6 anh hwéng trwc tiép dbi voi sy bo tri cla ham. Gilra hai
nhém co thi may c6 mét chir U ngoai v&i chir U trong tao nén ciu
tric khuén mat nguwdi. Hinh chir U trong tac déng 1én vi tri cua go
ma, va chi* U ngoai tao ra lién két ctia ham. Ai c6 ca hai thi trén thi
ngwdi do co thé dat dwoc vé dep tron ven cta khudn mat.

Nhw mot phan ng chudi! Co dwoc co ham to 1én gidp gilr cho
miéng khep kin lai va may trong dep hon. May khéng thé dat lwdi
vao vj tri bén trén néu ha miéng. O trén trAn ciia miéng, may co
vom miéng (palate). VOm miéng va lw@i cé cung hinh dang voi
nhau. Lw®i nén nam & sat vom miéng cdia may va thwc hién diéu
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nay bang cach dat dau lwdi trén cai dau mat nhd nam phia sau hai
rang trudc clia may, va dat ca chiéc ludi, quan trong nhét la khac
1/3 sau cung, 1én trén ca tran cla miéng/vdm miéng. (cach don
gian khac 1a hay can kha chat hai ham rang, nhoén miéng cuwdi va
nudt nwée bot). Li do chang ta nén lam vay, 1a do khic xwong quan
trong nhat trén mat - xwong ham trén. Xwong ham trén nam &
chinh gitra cla mat va no lién két véi xwong gd ma, xwong mii,
tran va cd ham rang trén. No6i ngén gon, vi tri ciia xwong ham trén
c6 thé thay dbi toan bd cau tric khudn mat clia may. Pay la tai sao
viéc ¢6 quai ham manh, ngam miéng lai dé cé thé dat lwdi 1én trén
trdn miéng, ap vao vi tri trc tiép dwdi xwong ham trén lai rat quan
trong. Phan &ng chudi nay nhw gian gido vay, néu né dé sup, thi
khuén mat sé tw nhién bj kéo xudng.

M6t khi cai lwdi & vi tri dang trén tran miéng thi s anh hwéng co-
xwong chung ta da ban trudc do co thé xay ra. Sau méi nam, sirc
manh co bap cua chiéc lwéi bat ddu anh hwédng téi qua trinh tai co
cu xwong cla xwong ham trén. Xwong ham trén sé bat dau phat
trién hwéng 1én trén va day vé phia trwdc. Day chinh la chia khéa
dé c6 dwoc khudn mat phat trién hwéng 1&én va day vé phia trudec.
Xwong ham trén sau do sé cai thién ludn vi tri cia xwong géo ma,
mat, tran va dwdng vién ham cung véi né. Xwong ham trén va quai
ham hoat ddng v&i nhau nhw cap ban 1&. Khi ma xwong ham trén
duoc day ve trde thi xwong quai ham phai di theo dé dong lai tai
cung mot diém. Xwong gd ma cao sé gia tang dang ké chiéu rong
phan trén khudn mét va tao goc canh sac bén, cai dé lam tang co
hoi c6 dwoec ma hdom, thir ma chung ta sé ndi sau.

Cach thtrc nay chiu trach nhiém cho 90% ve dep khuén mat. Hay
tap cho thuan thuc roi thuwe hién theo huong dan trong 5 dén 10
nam dé dat két qua mong muén.

M¢& rong vom miéng
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Muc tiéu th(r hai cla lién két gitra lwdi va vom miéng chinh 1a mé&
réng vom miéng. Khi chiéc lwdi dwoc 4n 1&n trén vom miéng, né
dong thdi dan dan ép ham rang trén, ting bé rong cda né ra. Vom
miéng rong hon, gia tang lwgng khdng gian cho théng khi. Cang dé
thé hon thi cang dé gilr cho miéng ngam lai hon va tranh dwoc
chirng di ng. Loi ich th&r hai cia mdé rong vom miéng la cé nu
cwoi voi khudén mat rong hon. Khuén mat hep bi cho la kém hap
dan, ham rang moc 16n xén do khéng cé khéng gian ciing thé. Viéc
dé lwdi trén tran miéng sé gilp may tranh dwoc ca hai van dé do.

Ma hép

Mot dac diém rat hiém ma nhiéu ngwdi chung ta déu khao khat co
dwoc. Thuc té thi khéng qua khé dé dat dwgc. Chdé ma bi hop lai,
trdng hap dan trén mat ngwdi dan éng chinh 1a co mat (buccinator
muscle).

Pay don gian chi la 16i khi nudt, d& thay nhat chinh la em bé khi
ching mut thay vi nhai va nuét mét cach ding dan. Chang ta goi né
la ma phinh nhw thién than (cherubic cheeks). Nhném co mut hoat
dong gibng vai bat ki nhom co khac, néu may dung thwdng xuyén
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thi co’ dworc kich thich va phat trién, ngwoc lai, néu khéng dung thi
nd bi teo di. N6i don gian, dung né hoac mat nd. Khi mét ai dé bi
gay tay thi s& co sw khac biét ré rang vé kich thuwoc ve tay bi gay so
v&i tay bén kia bdi vi canh tay gay nam bat ddong. C6 thé dung co
che twong tw dé cé dwoc chiéc ma hop. Mike Mew twng day tao
rang chung ta thwong xuyén lang quén kha nang KHONG dung mét
nhém co. Néu may cé thé 1am dwoc diéu nay dbi véi co mut thi tw
nhién may sé c6 dwoc ma hop. Hiéu wrng thi giac nay con dwgc
khuéch dai hon néu cé xwong gd ma cao hon va chiéc ham réng
hon.

Thé thi 1am sao dé dung nhém co mat it hon? Mot phwong phap
thwdng dung nhat nam trong ki thuat nudt. Chiung ta nudt tdm
khoang 2,000 1an mdi ngay. Nubt sai va né sé cé tac dong lon dén
khudn mét. Phan I&n moi nguwdi van con bj tat ba luc so sinh. Ho st
dung co mut bang viéc cho quéa nhiéu thirc 8n vao miéng va sau do
mut thirc &n xudng cb. Co ché clia nhém co mut 1a chi gitr thire an
& trong miéng. Néu may cho it d6 an vao trong miéng, va roi st
dung phia sau cta c6 dé nudt, may sé phat trién dwoc ma hop
thédng qua s suy yéu dan dén teo co (co & day la co mat). Miéng,
ma, bat ki thr gi ngoai co clia may ra khdng nén chuyén dong trong
lic nubt.

Bai tap c6 va suy yéu ving dwéi cam

Orthotropics sé thay ddi may rat nhiéu, nhwng né thiéu di mét thanh
phan duy nhat 14 ¢b va vung dwdi cam. Vung dwdi cam la khu vue
nam phia bén dwdi cam va dwéng vién ham cutia chung ta trwéde khi
t&i c6. Néu may cam nhan dwoc khu vwe nay luc cli xubng nhin
dién thoai, may sé cam thay dwoc nhirng nhém co nay tré nén 1éng
l&o nhw thé nao. Diéu nay ndi I&én rat nhiéu vé viéc tai sao mot sb
dan éng c6 dwéng vién ham san chac nhwng bi thira da qua nhiéu
gay ra tinh trang nong mat, nhirng nhém co nay don gian khéng
dwoc st dung du dé cho tré nén clirng chéc.

Co tan hon 25 nhédm co trong nhirng vUng‘éy nhwng chung chwa
bao gi¢ tirng duoc luyén tap. Nhin vao phan I&n cac vo si di
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(boxing/MMA), ho nhin tréng rat |a chat dang khéng? Trung hop
thay ho cling la nhirng ngwdi duy nhét tap luyén co bap cd déu dan
dé chéng lai nhirng ct danh manh. Nhirng dang bai tap nay kha
khoé dé miéu ta & trong cudn sach, cho nén c tim t&i kénh
YouTube 1STMAN va tim vé “bai tap cd” (Neck Exercise) nhé.
Tham khao thém

Editor: tao nghi ra dwgc tré nay, share cho tui bay:

Thay bang chai nwéc hodc
cai gi dé nang nang

TroLaiLamNguoi.com
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Théi quen hién dai hang ngay

MGt ga can khoi phuc lai cau tric xwong thi t6t nhat nén bat nguon
tw théi quen hang ngay. Thuan thuc nhirng thoi quen nay va sé de
dang c6 duwoc cau truc khuébn mat tét va roi cai thién né qua tirng
nam:

o Ngwng nhin xudng man hinh dién thoai ctia may vai tiéng.

o B&t lwdi biéng.

e Gilr cho miéng ngam lai khi nhin vao man hinh.

¢ Lam cho co ham may manh hon bang keo cao su mastic/falim
(kiém Chios Mastic Gum)

e Gilr ham rang may lai v&i nhau, méi dinh lai v&i nhau va lwéi
dat trén tran miéng.

 Tap bai tap cb va vung dwdi cdm hang ngay.

¢ Nubdt bang phia sau cb clia may va can nhé thc an.

¢ Nhai ki thtrc an 30 lan trwde khi nubt.

 Diéu chinh tat cd man hinh va vij tri ghé ngdi d& cam cliia may
song song v&i mat dat & phan I&n ca ngay khi lam viéc.

e Dam bao rdng may thd bang miii ch khéng phai bang miéng.

¢ Dirng dung nhixng th&r nhw éng hut khién cho nhém co mut
dwoc kich hoat.
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BE TINH & NGHIEN PHIM HEO

Thir c6 thé pha hly thang thanh nién nhanh nhat chinh la thdm du
thwdng xuyén va nghién phim heo. Nén maéi ¢6 |i do tai sao phan
I&n dan 6ng khéng thanh coéng cho t&i khi ho & d6 tudi 40s. Do tubi
trung binh cé thu nhap dinh diém cla dan éng la 48. Pwong nhién,
day la s&n phdm phu tir nhirng ndm lam lung, hiéu &ng lai kép...
nhwng déng thdi clingvi suy hut sivc duc. Tinh duc, hodc theo dubi
tinh duc, duc vong, ham mudn ngoai tinh, vl trwo'ng, suc cak...sao
nhang cé thé xuéat phat t&r nhiéu dang khac nhau nhwng tat ca déu
tr chung mét ngudn. Cang I&n 1&8n, strc duc cang suy hut va cho
phép ching ta tré& nén tap trung hon vao muc tiéu. Néu cé thé [am
nhw vay khi may dang co lwong testosterone cao va nang lwong
doi dao, thi ching ta sé tré nén bat kha chién bai, nhwng co6 rat it
nguoi lam dwoc. Mot ga 55 tudi kiém dwoc £250,000/ndm da co
thé dat dwoe diéu nay & tudi 35 néu ga kiém soat dwoc sirc duc
cla minh.

Chuyén héa tinh duc

Chuyén hoa tinh duc 1a cach kha thi duy nhat dé chuyén van
chuyén nang lwong tinh duc vao thr gi dé cé nghia hon ma khéng
bi thiét hai. Nhiéu nguwoi cb gang tao hiéu irng dap dé (damming
effect) khi ho lan dau tién nghe dwoc vé bé tinh. Nhwng ho ludn that
bai b&i vi cd qua nhiéu nang lwong tinh duc dwoc git lai. Chién
thuat tbt hon la kiém th gi d6 dé dét bét nguén nang lwong dé.
Xem né nhw mét thr quy gia, mét mén qua, mdt co hdi dé chinh
phuc moi tht. Khi lwu tri¥ tinh dich, sau khodng 2 tuan mét nguoi
(co thé) ngu it hon, nhiéu nang lwong hon, ddng lwc manh mé hon
va suy nghi sang tao cao hon. Néu c6 ton tai mét thuwe pham bd
sung mang lai dwoc nhirng loi ich ké trén, no rat dang tién day. Bé
tinh c6 khi la thir gan gidng nhat véi vién thudc vién twédng NZT
trong phim Limitless. Cach thirc théng minh & day la tan dung dwoc
gan hét strc manh clia né chir khdng phai phung phi né bdi vi tuyét
vong tinh duc.
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Mot vai dich dén cho ndng lwong tinh duc bao gom:

Nrng qua thi may ci thi:

Tap Gym

M¢& cbng ty, kinh doanh
Nghé thuat

Tro chuyén

Nhay mua

Viét lach

N&u an

Quét don

Con réat nhiéu lwa chon khac nira, tuy thudc vao muc tiéu cia may.
May c6 mubn don nha khéng, hay muén tr& thanh ti pha? Cach va
chd dé chuyén hoéa cho nang lwong tinh duc ctia may rat nhiéu. Mét
chiéu tao hay lam mdi khi nirng 1a xa nd qua viéc di tap, di bo, lai
xe...Dbi voi tao, 16i thoat hiém bang van dong thé chat I1a hiéu qua
nhat, sau d& ma&i tap trung vao 16i thoat thién vé tinh than véi tinh
sang tao mét khi tao kiém soat dwoc nang lwong tinh duc.

Dopamine & con nghién phim heo

Internet tbc dd cao va phim heo van con rat mai dbi véi lich st
nhan loai. Tao tin rang chung ta dang chirng kién thé hé dau tién co
van dé trong do tudi dwdi 35, va bon nay ngay cang nhiéu. Internet
tbc dd cao xuat hién tr 1999 va mét ga 35 tudi & hién tai chi maéi 14
tudi khi th&r nay xuét hién, day la dé tudi ma nao clia may dang xay
dwng khéng ngirng nén mét phién ban twong lai ma may sé tré
thanh. Xem phim heo trén mang & dé tudi nay 1a cwc ki nguy hiém
dbi v&i phat trién clia ndo va sw bao hda dopamine.

Dopamine la mét chat dan truyén than kinh, dong vai tro 1a phan
thwdng dwoc san xuat & trong ndo chung ta. Néu may thang mét
trd choi, c6 dwoc nu hdn dau tién hodc vwot qua ki thi bang Iai,
hoat chat nay dwoc san xuat va tiép nhan bdi nhirng thu thé
dopamine va tao cho may cam giac phan khich. Cam giac tét do
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hoat ddng nhw mét vong [3p, day 1a thir ndo ndi néu nhw noé ¢cé
miéng: ‘phé vl, sao may khéng lam thém vai lan nira nhi?”

Xem thém tir Duy Huynh dé hiéu hon vé Dopamine va phim heo
Nira : Day, day va day . Xem di thang Ibm! xem xong s¢ té dai ma
bd phim heo nha may!

Rwou bia, mai thuy va danh bac la nhirng dang cwc doan cua hoat
dong gia tdng dopamine. Pay la |i do tai sao moi nguwoi lai dé bi
nghién ndng. Dopamine bay tung néc khi may néc 8 lon bia v&i 5 ly
rwou. S& thay rat phé cho nén mét vai ngudi khdng x li né ma cu
tiép tuc quay lai kiém nhiéu dopamine hon trong khi nhirng nguei
khac tim ra cach dé diéu hoa ban than. Phim heo 1a mét trong
nhirng thoi quen gay nghién, nhwng né tac dung ngdm cho nén rét
nguy hlem M6t tén nghién rwou bia sé biéu hién ré rang nhirsng dau
hiéu can dwoc nguodi khac gitp d& cling nhw mét tén nghién mai
thay. Tén nghién c& bac sé trong 6n & bén ngoai nhwng tai khoan
ngan hang cla ga s&m mudn sé noi 1én tat ca. Mot ngudi véi con
nghién phim heo c6 thé kweitei xuyén sudt ca thap ki ma khéng moét
ai dé y dwoc van dé, ké ca ban than ho.

Editor: Trong thé gi®i loai vat, con alpha dau dan dwoc phép phang
tat ca con cai trong dan. May con beta Iép vé thi chi dirng nhin

hodc co co dwong vat vao gbc cay cho d& thém. Viéc may coi
thadng khac phang gai trén man hinh chang khac déo gi cai tao vira
noi. Va tr tr may sé bat dwoc gene beta Nhat Nwra trong nguoi
may Ién. Nang hon nira la may sé nghién trd cuckold, phai nho
ngwdi khac phang ban gai hoac vg may vi may nghi dé mai la sex
that va cho may cam giac hung phan... vi may da qué quen v&i viéc
nhin dra khac phang gai.

Phim heo va suc cak da dwoc xem nhw binh thwdng & phan Ién
trén thé gidi. N6i véi ai d6 may bi nghién phim heo thi ciing chang
la gi khi nhan dwoc cau tra 161 vo tw nhw “thi ai cling vay ma?”Vao
nhi*ng giai doan dau ctia nghién clru con nghién phim heo, ngu o
ta khdng kiém ra dwoc ngwdi nao trong nhém dan 6ng co6 kiém soat
ma chwa tirng xem phim heo, vay du néi 1&én moi thir may can biét
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roi d6. Hay nght vé viéc hat thube vao giai doan 1960s. Moi ngudi
déu hat thube bdi vi cac cong ty Ién ndi rang ching cé nhiéu loi ich.
Vai thap ki tréi qua khi ti 1& ung thw dat dén mdre cao ki luc thi moi
ngwoi méi tré nén ngd vwe. Twong tw nhw vay voi phim heo & thoi
dai nay. Phim heo dang tr& nén gidng dai dich hut thudc thdi hién
dai nhwng t& hon vi n6 1a sat thi ngdm ch khéng 16 rd.

Ké& nghién phim heo bat dau tw cd 1ap, tré thanh Id incel va bat dau
nhan thay ki nang xa hdi ctia chung kém di. Chang vui vé khi & mét
minh trong phong hon la & bén méi trwdng bén ngoai v&i nguoi
that viéc that. Vi du nhw Nhat Ban, ho cé van dé nghiém trong b&i
vi tui tré cé xu hudng coi hentai hon la chich ngudi that.

Nhiéu nguwdi tin rang day Ia vi sy bao hoa dopamine, gibng voi
nhirng tay nghién rwou bia, khi ma 1an kich thich trwéc van chwa du
phé va Ian nay phai tang do. M6t tén nghién rwou co khi bat dau voi
ti bia vao budi tdi nhwng dan tdng dé dén dd &n sang bang whiskey.
O phim heo, hiéu &rng twong tw dwoc goi la hiéu trng Coolidge.
Hiéu wng Coolidge dwoc dinh nghia la sw ddi méi s& thich tinh duc
khi ngwdi khac dwoc thém vao. Vi du mét ga dan 6ng dang thay
chan bem em v sau 10 ndm séng chung. Han ngoai tinh, hodc ho
quen tinh tay ba, ho thém dd choi, cé ta deo doé 16t hodc co khi dbi
mau téc. Mot vi du khac nira sé 1a sau khi xuét tinh, ga dan 6ng
don thudn mét di thi duc vong ma ga da co voi ¢d nang kia, thay
vao doé ga lai dé tam suy nghi t¢i ¢ nang maéi. Ga sé mat dong luc
dé quan hé lai v&i cod nang hién tai, tuy nhién néu mét cd nang maéi
buwéc vao phong, ga sé thdy phan chan dé 1am thém nhay nira
ngay lap tirc. Hiéu tng Coolidge duwoc lién két vai loai dong vat co
vl va co |8 1a d& hoan thién muc dich giao phéi da dang. Néu may
ban vao trong 100 em, tat ca déu voi dac diém va DNA khac nhau,
thi may sé tang co hdi sdng sét cho noi gidng.

Phim heo lgi dung dwoc diéu nay, nhung & mirc cwe doan. Ké ca
nguwoi dan 6ng dep trai nhat khéng thé & & véi ngudi tinh dep nhat
trong 10 gidy va tiép ndi t&i em th hai trong 5 phut, va em th ba
trong 10 phuat va thi tw trong vong dwdi nira tiéng. Phim heo cho
phép dan éng “lam tinh véi” gai dep ma khdng phai dbi dién voi sw
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tor chdi, canh tranh hay tht thach co ban hang ngay lién quan toi
nhirng hanh vi d6. Pay tao ra gi d6 gibng nhuw siéu hiéu &ng
Coolidge, khi ma bat ki dan 6ng nao cling c6 thé nguti véi nhiéu phu
nr khac nhau ma anh ta c6 thé chon qua chon lai hoac trong mot
tap hop, trwde khi xuét tinh.

Tac déng cua bao hoa dopamine

Mot khi ga dan 6ng di vao dang hanh vi gay nghién nay va lam
dung hiéu trng Coolidge thi ga sé dbi dién voi sy bao hoa
dopamine. Cai nay dan t&i dong luc thap, ngh| lwc kém va cé
thwong khuyén mai di kem la chirng tram cam. Diéu nay xay ra bdi
vi mdt sy that duy nhat rang khéng thr gi c6 thé so sanh vai tinh
duc hodc thir gi ma ndo may vi nhw tinh duc. Néu may dang nhing
ndo may vao x6 dopamine dam dac thi thu thé ctia dopamine sé
giam baét tinh nhay. Céi nay dan téi cdm giac khéng dwoc tét nhw
binh thwdng khi may lam nhirng céng viéc kich thich trwdc d6 aka
may bi LON dopamine. Dopamine chiju trach nhiém cho viéc khién
may cam thay tét va twoi tinh. May da hiéu tai sao qua nhiéu
thang nghién phim heo déo bao gi® c6 nang lwong dé lam
dwoc viéc gi chwa?! Hoan thanh mét muc tiéu sé khong thay
hwng phan nhu trwéce niva, gap gai & doi thwe gidbng nhw viéc ton
th&i gian, cay miét mai mot muc tiéu ca d&i don gian khdong so sanh
duwoc voi phim heo. Day 1a ly do tai sao dan 6ng dwdi 35 tudi dang
thuwe sy khé khan dé tim dwoc chd dirng cho ban than, va khong
thé tim ra tai sao ho bi can kiét déng Iwc dé thirc day va chinh phuc
thé gidi. N6 gay ra tran chién ndi tam khi ho mudn lam cai gi dé cho
d®i nhwng méi lan ho cb thay ddi, phim heo sé kéo ho lai vi khoai
cam tirc thoi dé dang dat dworc.
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Khoai cam tirc thoi

Tao van thuwong xuyén néi trén kénh YouTube 1STMAN rang pon
suc la mét daqg tron tranh q&yi thwc (escapism). Néu so sanh ca hai
lwwa chon co san, may sé hiéu duwoc tai sao :

Lwa chon 1: Chiu cwe vai ndm, tap trung vao ban than, dbi dién voi
sw tr chdi, sbng vwot qua nghéo khd, thdi gian khé khan va hoc
dwoc bai hoc ttr con dwéorng nay. Cudi cung dat dén mét diém trong
cudc d&i ma may dat dwoc level cao va nhirng c6 nang xinh dep
nhat bay gi& dang dé méat téi may. Phang gai twoi nén trong bdi
canh nay sé mang lai cam giac xirng dang hon.

Lwa chon 2: May muédn c6 dwoc mét ¢d nang quyén rii trong dovi,
may thr cai suc va phim heo dwoc 2 tuan, bi ttr chdi réi quay vé lai
v&i phim heo. Nado may déo nhan thirc dwoc khac biét, twdéng may
la thang dan éng c6 thé bem dworc tt cd may em gai va bado may
c tiép tuc phwong thirc dé dang nay di.

Phim heo mién phi, vi may phai trd gia bang linh hdon ctia may.

Pon suc la ma hack game. May khong rut ra dwgc mét bai hoc nao
cd. Phim heo khéng lam may tré thanh nguoi tét hon va thuc té
cang ngay né cang day may ra xa khoi hoai bao. Bat ki thir gi dé
dang dat dwgc, lai la tho may khdng nén lam. Nh¢ lai tao da trinh
bay vé song gio cta dan 6ng tlr dau cudn sach, dwoc quan hé voi
ngwdi phu n may thwe sw mudn cling vay. N6 can thdi gian! Hanh
trinh clGia dan éng di rat l1au, nhwng né ludén theo hwéng di 1én lién
tuc néu may chju khd. Ching ta khéng lap tire trai nghiém danh
vong nhw c6 gai tré xinh dep 18 tudi, nhwng kién tri & dw&i
dang chuyén héa tinh duc sé thuc day tiém niang ctia may lén
cwc cao.
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MAO HIEM LUC TRE & AP U MAM GIONG

M6t cAu ma may dwoc nghe rat thwéng xuyén khi Ién 1&n la: “Cur
tan hwdng di khi cha con tré”,

Cai nay xuét phat ttrng may dira ma sé dong thoi 1ai nhai: nhing
ndm di hoc ctia may la khodng thoi gian tét nhét trong doi. Tao xin
16i? Nhirng ndm ma chung ta con qua tré dé lai xe, kiém dwoc tién
that, nght cho ban than, khéng thé ngti véi may em ghé ngon nhét,
mé& doanh nghiép, con ngai ngung va con cd hoc hoi vé ddi khi ma
ba me bat ép ching ta di theo nhirng lwa chon an toan? Bay déo
phai la nhirng nam thang tét nhat trong doi dau ku! Béi véi dan 6ng
dé la nhirvng nam 30-50, 14 ltc ching ta co tudi tré, tw do, doc lap,
tién bac, dwoc kinh né, tang ngudi b hon, phu ni¥ thy ching ta
hap dan hon va n&o clia ching ta da phat trién t&i diém ma cudc
sdng dé diéu hwéng hon. Tuy nhién, dé cé thé trai nghiém tat ca
nhirng thr trén, mot ngudi phai mao hiém tir tré va gieo ding mam.

Nguy bién tw duy phong thu

“NHA PAT, tién né ndm & d6”. Tao khéng biét tui may thé nao chu
tao da nghe cau trén hang triéu 1an réi. Nhirng nguwdi Ién van ci ca
ngoi bai van - “Thanh toén hét no, tich cop tai san nha dat cang
sém néu co thé va kiém dwoc mét cong viéc 6n dinh di.”

bay la nhirng cai ma tao goi la dong thai phong thu Cong viéc 6n
dinh ¢é nghia la tién lwong 6n dinh, va tién lwong 6n dinh Ia thir
xoang xinh, cho nén hay quén me di. Thanh toan hét no 1a y tét, chi
khi chung B phan nhd trong tdng tai sadn cta may. Phan I&én moi
nguwdi sé tiét kiém £40,000 va trd hét no dai hoc. Sau dé ho sé an
mwrng va khoe khoang vé diéu nay. Pay 1a mét sai 1am cuwce ki khing
khiép. Trong d&i minh, hiém khi ching ta c6 sén mot khodn tién
|&n:
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Vay n¢ dai hoc — nwé&ng vao bia rwgu trong théi sinh vién

Séng chung nha v&i ba me khi dang Iam cdng viéc dau tién — lo ma
tra tien no dai hoc, mua xe, mua nha

Nhirng nam lam lung va tich cop — hén nhan va con cai
N&m kiém tién nhiéu nhat — mua nha I&n hon va xe cd cho con cai
Gia san thra ké — trad hét khodn no mua nha

Khéng mét ai hiéu rang nhirng hanh vi nay chdng ché nhuw thé nao.
Tao da ndi tv som trong sach nay vé cai bay tién lwong, cach n6
gilr may & yén mot chd ra sao va viéc nhan dwoc mét lan ca cuc
tién 1&n 1a chia khda dé 1am dwoc nhiéu viéc khac. Tuy vay khi moi
ngwdi tiép can t&i khoan tién 1&n, thi ho lai di nhirtng bwdc hét sire
phong thi ma ho cé thé nghi ra. Viéc tich cop tai sdn nha dat la mot
vi du hoan hao.

Phan I&n moi ngudi sé ndi rang can nha chinh 1a khodn dau tw rat
tot, nhwng no lai 1a ganh nang, trir khi may cho thué. Can nha tréng
rat dep nhwng nd ton tién. Néu may dung né dé cho thué thi can
nha lai 14 nguén thu nhap thém. B4t cr mét ai kiém ca triéu do tir
bat dong san da phai xay dwng mét danh muc dau tw khéng 16, nhe
mét cong viéc chinh nhiéu tién hoac thdng qua mét giai doan mua
nha bung né. Mot can b4t dong san cho thué s& dem vé cho may
trung binh quanh $200-$400/thang. D6 la khoan thu nhap th& hai,
qua 10 nam thi tinh ra dwoc $24,000-$48,000. N6i ngan gon, no
gibng nhw may kiém dwoc nhiéu tién hon véi cdng viéc thiy hai, thir
mang lai $5,000/ndm. Moi nguw®i nhay vao bat déng san c& nhw do
la thtr d6c nhat vo nhj dé lam giau, trong khi thuc té nd lai 1a mét
bwéc di rat chdng ché. Tao thay duwoc logic chir, moi ngudi sé ludn
can nha va nha co gia tri khi ban lai. Tao c6 thé kiém dwoc tién tr
nha, t& nhat thi tao sé ban va thu lai sb tién ban dau néu cé lam
phat di ntra. Nhwng chwa mét ai giau néu choi an toan ca. Thay vi
dwa $30,000 vao mét can nha thi tai sao khong dwa $5,000 vao
Ethereum chang han va gitr $25,000 trong ngan hang va san sang
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ch® co hdi ké tiép. Mac du khéng cé gi 1a chac chan va phan 16n
nhirng chuyén gia cling néi thé, nhwng chuyén gia ciing da dw
doan déng coin co thé 1&n téi $100,000, day la mot mire ting rat
khiing tr gia bay gi®r 1a $695. May c6 thé dang doc lai cubn nay &
thoi diém 10 nam sau, ltc Ethereum co khi déo con ton tai ludn,
nhwng luan diém & day thi van vay théi, ctr nhin vao khac biét loi
nhuan:

Cho thué bt ddng san 10 ndm trén mrc dau tw $30k: $48,000 =
$18,000 loi nhuan chia cho 10 nam = $1,8k/nam (chwa bao gobm
phi bdo dudnqg)

Tiém nang loi nhuan ctia Ethereum t&i 2030 bang khodng dau tw
$5k: $719.000

Editor: Néu may cé y dinh mua crypto thi hdy mé tai khodn bang
link ndy dé ing hd TroLaiLamNguoi/KeoDau.net cé thém tién dich
sach nha. Bong thdi day 1a mét cai plan nho nhd cho ai mudn “hoii
liéu nhwng &n nhiéu” vao crypto

Ké ca néu Ethereum sap ngay sau khi may mua, may van con
$25,000 trong tai khodn. Dau tw nha clra don gian nhung roi sé
nhw thé ndo. Nhirng nguwdi ma dwa tat ca tién bac vao tai san thé
chap/nha ctra nhu mot khoan dau tw thi gan gibng nhw dua tién
vao ngan hang va tra tién thué nha ma théi. Pay 1a nguyén do tai
sao hgan hang ngay cang giau hon, con nhirng nguwdi trung binh
khéng chut kién thire tai chinh clr mai dung dwa trong dong doi, cd
tim ra bwéce di ké tiép.

Mao hiém choi I&n

M6t ngwdi dan éng tré vai it ganh ndng sé cé ca thé gioi dudi got
chan. Bang budn la hau hét s& chon hén nhan, thé chap va con cai
trdc 30 tudi va ném tat cd moi thir. Chung ta sé di sau vao chi tiét
cla van dé nay sau. Néu dan éng c6 thé séng hai lan, tao tin
rang co rat it phan tram sé chon lai con dwdng nay & kiép sau.
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Pan 6ng & tudi 40 va 50 ma dang bi bat man va dan vat vi giai doan
tudi tré va hdi han vé nhirng quyét dinh ma ho dang ra da nén lam.
Bay gi® ho méi hiéu dwoc trong mudén mang, rang mao hiém khi
khong cd trach nhiém gi ca mai la chia khoa dé tién xa. Mot nguoi
dan éng tré cé thé dau tw $50,000 vao mét doanh nghiép,
$10,000 nira vao chirng khoan va $2,000 vao phat trién ban
than ma khéng phai lo 1ang me gi vé tién thué nha, thé chap,
cham nuéi con cai, bi vo' hanh hodc mat quy doan thé. Mot ga
tré tudi khdng ganh nang co kha nang tung xuc xac mot vai lan
trwdc khi tudi tac bat dau pha hdy khung canh lang man ay. Nhwng
chi can moét 1an tung ddng la doi may thom ngay. Néu dau tw an
toan vao tai san thé chap va cwdi sém, tiép dén la sinh con dé cai,
may sé& khéng bao gi® biét dwoc diéu gi co thé xay ra dau. Cét 15i
cua toan bd bai day trong cudn sach nay 1a MAO HIEM MOT CACH
CO TiNH TOAN NHAT CO THE KHI CON TRE. M& mét doanh
nghiép, dau tw vao cac co hdi v&i mirc mua bu thap va l1ai suét 1on,
dau tw cho dau 6c va bo ki ndng ctia may. Mét trong nhirng lua
chon nay cé thé kich hoat sy thay dbi I&n trong d&i may dé. Khéng
ai lam dworc gi I&n néu choi an toan nhwng sé cé mét luc trong doi,
may bat budc phai choi vay. Diéu ky cuc & day I t&i luc may cham
vao giai doan do, tién bac khéng con la van dé niva.

Editor: V6 TroLaiLamNguoi.com doc thém sach hoac nghe ‘
audiobook “Lam Giau Khéng Can May Man” nha may ku! redpill vé
lam giau do.

Gieo mam

Nhirng gi ching ta cé thé [am trong 1 ndm thwong dwoc danh gia
qué cao, nhwng trong 10 ndm thi lai qua thap. Moi ngudi déu mudn
moi th& voi va; ho thich an xbi chiy khéng ai mudn tré nén thanh
céng/san chac hodc nhirng tién bd khac mét cach tiv tir ca. Toc dd
la tén cla tro choi trong thé gi¢i ngay nay va né dang giét chét rat
nhiéu dan 6ng tré. Pan 6ng chwa hiéu dwoc cot mbe thoi gian cua
nam va nt. Cai nay chung ta sé dao sau sau.
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The hai, ho dang ban choi cut bat véi hang xém, ban bé dé canh
tranh tai day, ngay bay gio. Néu may khéng thé nga dwoc véi em
ghé xinh nhat ngay hém nay, néu may khéng thé mua dwoc con xe
m&i, néu may khéng thé séng trong mét can penthouse, thi tai sao
may lai cb gang gia v& lam déo gi? May dang tw hai ban than thoi.

Nhirng ga théng minh nhat tinh nwéc di trwde tan 10 ndm. Ho ¢
thé dang & 25 tudi va khéng cé gi trong tay, nhwng hang ngay vé ra
dwoc budc di can thiét dé tré thanh tram & tudi 35. Ho dang gieo
mam cho twong lai va khéng quan tdm vé nhirng gi bay gi¢. Nhirng
ga théng minh nhat dé mac nhivng thang N&ra khd khao chay theo
dan ba, choi dua véi tai chinh cho t&i khi lao vao vwc tham, phung
phi thoi gian “tan hwéng” trong khi ho, 10 dan 6ng xuéat ching twong
lai dang cay miét mai. Ho biét rang khd cuwc clia hém nay la chién
thdng clia ngay mai. Mot ngwdi ma hi sinh toan bo tudi teen va
nhirng ndm 20s cta ho s& nam choi & biét thy bién vao thi Ba,
nhap rwou véi nguwdi mau ké bén & tudi 35. Con nhirng ga tan
hwdng cudc sdng hoi quéa trén & tudi 20s bay gi® dang cb bat kip
tw vi tri ma ho thye sy khdng mudn, v&i khoan no va héa don chét
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vot, cung moét gia dinh nheo nhoc. Ho khong con thoi gian ranh dé
thay doi thoi cudc.

Hay gieo mam cang som cang tot va nghi vé t0| thleu 10 nam phia
trvoc. Hay twoi tdm va cham séc nhirng hat mam ay dwdi dang
khoan dau tw thong qua tién bac va thdi gian. S& can vai nam niva
md&i thay thanh qua nhwng phién ban twong lai cla may sé cuc ki
biét on may. Ngay tw lac nay may c6 thé dua ra bat Ki lva chon
nao, nhwng gieo mam sé& ngan can dwoc nhiéu van dé sau nay dé.

Bai kiém tra keo déo

C6 vo sb nghién ctiru da dwoc thuce thi dé tim sy twong quan gitra y
chi va thanh céng. Trong luc thi nghiém, mét vién keo déo duwoc dat
trén ban, trudc mat moét diva tré. Pira tré do6 dwoc dan rang né phai
r&i cdn phong trong vong 15 phut. Néu chau né co thé cuwdng lai
viéc thém thudng vién keo trong khoang thdi gian nay thi khi quay
lai chau sé& dwoc cho thém mot vién. Tréng cd vé don gidn va néu
chi 15 phut thi bat ki ngu®i Ién nao ciing ¢é thé vwot qua thir thach
nay dé dang, nhwng vai tré em thi khac. Két qua ctia nghién ctru
phat hién ra rang nhirng da tré cwéng lai dwoc vién keo va duwoc
vién thi hai s& thanh céng hon khi I&n 1&n. Diéu nay 1a mét 1o
khang dinh dang ké vé kha nang hi sinh Igi ich ngan han dé dat
dwoc thanh qua dai han. Gid tao c6 nén mua mot chiéc xe mai voi
£10,000 dé kiém ban gai d& hon khéng? hodc la tao trai nghiém sw
ban cung khi dén xe buyt, dé tao c6 thé dau tuv tién bac va mua
chiéc Bugatti khi tao 36 tudi? Qua trinh thi van twong tw théi, du do
la vién keo déo hoac la chiéc siéu xe sang trong.
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Hi sinh cuoi tuan & lo’ di dan ba trong vai nam

Méc di d& dwoc dé cap tir tredc, chiing ta can thoi gian dé phan
tich hai chu dé nay sau hon.

Chung ta da ban rang, néu cd gang cay cudc sau khi tan ca thi may
s& c6 mot loi thé Ion, nhwng dwong nhién may sé cam thiy mét.
Lao vao phong gym, lam viéc nha va ngl, rat kho dé tim ra dwoc 4-
5 gi® can thiét dé tao nén khac biét. Thuc té, mot ngwdi binh
thwdng dé dang cé dwoc mot hodc hai t|eng mdi tdi dé lam dworc
viéc gi d6, nhung lwong thdi gian nay chac chan 1a chwa du dé
xoay chuyén tinh thé.

Cuébi tuan 1a chia khoa

Khéng con cach nao khac, mét la cay vao ca cudi tudn hoac may
van c phai tiép tuc quay lai cong viéc may ghét. Cay vao cuoi tuan
hoac lam viéc gi d6 co nang suat sé la sy khac biét ro rét trong viéc
tr& thanh mot doanh nhan triéu pha hay khéng. B4t ké gidc mo cua
may la gi di ntra, cudi tudn chinh la ving dat hvra hen vi may khéng
c6 du thdi gian xuyén sudt ca tuan dé 1am nén khac biét dau ku !

Néu may nghiém tuc vé thanh cong clia minh thi may phai lam theo
cac nguyén tac nay vao cudi tuan:

1. Pi ngi s&m vao thir Sau, 10 gi® tdi la tré nhat - Cang cam
thay thodi mai, thong thoang dau éc, cang tot.

2. Tranh rwou bia vao cudi tuan - May khong muon phi tien,
hay hoai co thé va pha héng ngay ké tiép dau

3. Thwe hién 12 tiéng lam viéc vao thir Bay va 12 tiéng niva
vao Chu Nhat - Nhirng gio nay lai can thiét dé bu lai cho
nhirng gi® bi mét trong tuan

4. Tranh tiéc tung v&i ban beé - Cai nay dé twong lai di vi may
sé& con nhiéu thdi gian
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5. Xong xudi hét viéc nha/mua do6 an vao thir Nam sau khi
tan ca - Viéc nay loai bd hét di phién nhiéu va tén phi thoi
gian.

6. Day lac 5 gi® sang thir Bay, chi Nhat va duy tri dong ho
co thé trong lich trinh di lam ctia may - Khi tiép tuc véi lich
trinh di lam t& 9h sang t&i 5h chiéu nhw ¢, co thé ctia may ¢
thé tw nhién diéu tiét tir ngay trong tuan t&i cudi tuan, gidp
ngdn ngra duwoc con dudi strc.

7. Tam rira va mac do sach sé bao gom ca giay - Ké ca khi
néu may lam viéc & nha, may ciing khdng nén ngdi mac bd dd
ngl va dép, né glvi tin hiéu sai t&i ndo va khuyén khich lwoi
biéng. Mang giay la viéc quan trong b&i né ngén may khai
trang thai tr& nén thoai mai va thw gian.

Lam theo nhirng nguyén tac nay sé& mang lai tac ddng I&n nhét.
U'édc mo cua may nén dwgc xem nghiém tuc nhw la céng viéc 9AM-
5PM clia may vay. Tai sao may lai khéng ap dung cung céng strc
va s chuyén nghiép vao thr ma may dinh lam trong subt cudc
doi?

Lo di dan ba

Khi d& nghi may nén lo’ di dan ba trong th&i gian dai thi tao khéng
am chi phu ni¥ la rao can tdi thanh cong clia may. Y tao la ho co thé
tré nén cam do va sw quyén ri tinh duc sé lam may dwa ra rat
nhiéu quyét dinh t6i, vi may sé bj sac dep lam u mé.

Pan 6ng va dan ba mudn nhirng thir khac nhau. Tuy nhién, tinh duc
thuyét phuc dan éng rang ho mudn thr ma dan ba mudn. Hon
nhan, co con luc tré trwdc giai doan 6n dinh tai chinh, véi mon tai
san thé chap va khéng mét xu dinh tui. Bai hoc cudc séng: phu niy
d3u 1 diém hay 10 diém thi ho s& mubn cung mét sb thir. Nhirng
th(r nay rat tén tién va doi hdi phai hi sinh mét lwong thdi gian 16n
va nhirng cng cu hiru dung ma may khdng mudn tr bé trén hanh
trinh cia minh dau ku!
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Thir hai, hen ho va theo dudi tinh duc. U’ thi vui d8, nhwng nhac lai
lan nira rang diéu nay sé tan pha may néu khéng cé s can bang.
Phan I&n nhirng dan 6ng thanh céng bd phu ni¥ sang mét bén han
vai nam chi dé don thuan tap trung vao muc tiéu ich ki ctia ho. Bay
gi® may nén lam twong tw nhw vay. Chon mét giai doan 3-5 nam
khéng gai gu, hoac trai néu may bé dé va déo nghi con me gi khac
ngoai buoc tién ké tiép. Thoi gian trong tuan da it r6i nén may
khdng mudn c6 thém 3 budi hen ho, xép hang ch& doi vao cubi
tuan hodc sinh nhat clia con bd dau.

Pay Ia Ii do tai sao dan éng dep trai hiém khi thanh céng. Puong
nhién khéng phai la bat kha thi nhwng cai cam dé dé dat dwoc phan
thwéng tét nhat ma khéng phai lam gi, co thé rat kho dé cuwéng lai.
M6t ngudi dan dng cao to 193cm véi dac diém cirng rén sé khong
cd don dau. Ga chi can di bo trén phd théi 1a co khi hét duwoc sb
cta 5 em rbi, vé nha tha ho goi. Mdt ga nhw vay khoé chap nhan
viéc ddc than hodc cai sac duc trong mot khoan thoi gian dai. Bac
biét hon néu nhirng cd em do6 lai dep vai ca non.

Né6i ngan gon, phan I&n dan é6ng dep khéng cwdng lai dwoc va
két cuc la choi pha qua xa khi con tré, dieu dé cho phép nhirng
ga bi ma gen kém may man hon tr& nén vwot trdi khi nam
thang tréi qua.

Khi moi th&r dwoc dang dén miéng dé dang thi cht’mg ta co xu
hwéng tré nén lwdi biéng. Nhirng gacolido dé cai thién lai 1a
nhirng ga dat dwgc ky tich tuyét nhét. Pay la Iy do tai sao tao tin
rang viéc ai do bi lun, hai va xau...lai giup dwoc rat nhiéu. Thay vi
dirng chan v&i nhivng gi minh ¢d, ga ¢ gang cai thién nhirng khia
canh khéac trong ddi coi nhw bu lai. N6 dong thdi dong vai trd 1a mot
hé thong canh bao tir sém cho may tén dan éng dang nght téi viéc
tré thanh nhirng ga xuat ching. Khi may cang leo cao va chon lya
cla may tr& nén ngoan muc va twoi dep hon thi hay coi chirng voi
nhirng vrc thdm dinh lién v&i &n choi trac tang.
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DAN ONG XUAT CHUNG CHU PEO PHAI ALPHA

Trwdc khi roi khéi phan thwe hanh thi may phai hiéu dwoc minh
dang hwéng téi dau va tai sao. Con dwc alpha c6 khi da chét twr
hang ngan nam truéc theo nhirng nha tam Iy hoc tién hoa. Gia
thuyét la: nhirng con dwc uy quyén nhat khéng dwoc yéu mén bdi
cac nhdm nén da bi ép roi di hodc bj giét chét. Khi chung ta da tién
hoa téi mire khdng can dung dén bao Iwc, thi nhu cdu can mét con
dwc alpha dién hinh ciing mét di. Péng thdi day cling 1a céi danh rét
han hep va dé gay hiéu lam.

M6t ga to con cao 193cm c6 thé dwoc goi |4 alpha vi ngoai hinh
vuot troi. Mot ké co thé nghéo rach, thiéu tri tué, vo van hoa va luoi
biéng, nhung co dia va strc manh trdi cho, han danh lay chive vi
alpha?! Vé&i lai, moi ngudi tin rang con dwc alphas 1a nhitng ké &
trén dinh thi tiéu chi dé tréo 1&8n han phai gian nan hon nhiéu ch(?
Cho nén vai nam trwéc tao mai tao ra thuat nglr “Con buyc Xuét
Chung” dé miéu ta dwoc dng vua thir bac thuc sw.

DPan éng xuat ching la gi?

Cum tr nguw®i phuc Hwng dwoc ban cho nhirng ai co6 tri tué cao
siéu va gidi & nhiéu linh vwc khac nhau. Pan 6ng xuét ching la
phién ban m¢& réng thém clia ngwdi phuc Hwng nhwng thich hop
hon dbi v&i nhu cau hién dai. Mot vi du don gidn c6 thé la:

Khde manh

Thé hinh tét
Kich c& co bap to 1&én
Théng minh
Thanh dat

Cdé van hoa

Du lich nhiéu noi
Lwu loat

Lanh dao

Co nghi lyc

Tap trung
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* Ky luat
e An mac dep ,
e Ngoai hinh tot

DPay khéng nhat thiét ga phai tré thanh tét nhat trong tat ca phan
loai, thay vao d6 né rat gibng v&i hé théng 7 diém: ga chi can cao
trén trung binh & tat cd moi khia canh. Cai nay khac v&i alphas, nd
lam ga da chiéu hon. Mét ga alpha cé thé chi tdt & mot thir nhw thé
thao va ngoi trén dinh ctia bat ki bang xép hang nao trong truwéng
trung hoc. Nhwng trong xa hdi nguwdi Ién, ching ta can hé théng
xép hang xa hoi khac. Tén manh nhét cé thé Ia tén nghéo nhat, do6
la mét s thire tinh rat tn nhan trong luc chuyén ti trwdng trung
hoc vao cudc séng ngudi I&n. C6 gadng mua nha, xe, hodc thu hat
ban doi v&i sirc manh co bép sé khéng dwa may di xa hon nira
dau. 10,000 nam trwéc thi stre manh va cé kha nang bao vé la du
réi, nhwng ching ta da ban tlr chwong con dwc Darwin rang cai gi
trwoc kia da tirng dwoc ca ngoi gio lai dwoc coi la dleu nghiém
nhién. Phu ni muon dan éng co thé trang trai vé s mat trong cudc
song Ho yéu cau mét con quai thu trén giwdng, mét doanh nhan
chuyén nghiép trong ngay thwéng va mot Casanova vao cudi tuan.
Pay la ly do tai sao tao khuyén khich manh mé viéc tap trung vao
thanh céng nghé nghiép va thé hinh trong nhirng ndm dau cua
cudc sc“')ng. Mot khi nhirng 6 trc“')ng do dwoc hoan thanh va duy tri thi
may cé thé dat dwoc bat ki th gi khac trong danh sach mét cach
dé dang. K& ca tri tué la vi du: cé tién sé cho phép may danh ra vai
nam theo dudi viéc hoc cao hon. May cé thé du hanh khap thé gidi,
cé gia dinh, ngdi thién 24 tiéng vai thay tu... Luan diém cua tao &
day la tién va sirc khée sé mé ra dwoc thé gi¢i day co hdi cho
may.

Uy quyén vs tda sang

M6t ga alpha tw hao rang han thdng tri va cé uy quyén hon ké khac
hodc han 1a médi nguy hiém dbi véi ké xung quanh. C6 mot thoi
khéng nhét dinh cho nhirng ga nay, tao biét vi tao da phan tich
ngdn nglr co thé cha nhiéu “alphas” trén YouTube va khen ngoi mét
s6 dac tinh nhat dinh. Tuy nhién, tao tin rang nhirng ga xuéat ching
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s& &n dut alphas vé sau va khién ching tré nén 16i thdi. Gibng nhw
khudn hinh hai cia ngwdi hién dai khién nguwdi Neanderthals trong
té hai. Tao tin rang nhirng con dwc xuat ching sé lam y nhw vay véi
anphameo. Sy khac biét gitra mét ga xuat chung va mot ga alpha
sé& tr& nén rd rét, ga xuat ching sé cam thay bj si nhuc khi so v&i
alpha. Ngay cla nhirng tén ngdc to con va manh mé da hét. Moi
nguwdi déu biét mot tén du gau khodng biét ddng ndo, cb ha va ludn
tin rdng minh dang nhwng thoi ki hién dai khéng c6 chd cho nhirng
tén nhw nay - k& ma trng mudn gi dwoc dé chi vi han l1a alphas.
Tao tin ngdén nglr co thé van dwoc duy tri bdi rat khd dé phat minh
lai mdt ngdn nglr ¢b dai nhw nay, nhwng dac tinh, ctr chi, hanh vi va
tw twdng sé that bai.

Con duc xuat chung thi lai nang d& ngwoi khac. Ho mudn thanh dat
nhwng khéng ha thap nguoi khac. Ho mubn cé dwoc co thé san
chac va dung né dé gitup nhirng nguwdi yéu thé hon. Ho mudn kiém
that nhiéu tién va réi lam mét vi du cho gidi tré vé nhivng gi kha thi.
Day la ké ma sé tai vi trén dinh cao cua thir bac dia vi xa héi hién
dai cho tan 100,000 nam té&i, gibng nhw nhirng ga alphas da twng
lam trwée day. Quan trong Ia may phai hiéu dwoc s khac biet. Tao
hi vong cudn sach nay tao ra dwoc nhirng hinh mau dé noi gwong
chr khéng phai may thang choé dé. Y twéng dang sau viéc lo di phu
nlr hoac tr& nén ich ky khi may con tré la bdi vi thdi gian cé han
ldm ku. Buon cuwdi 1a nhitng thang nhirng con noéi ra may cau nhu:

“T6i khéng mubn giau, téi tha giip nguoi khac va tre thanh nguoi
tot con hon.” lai déo biét phai tdn tan bao nhiéu tién moi ho tro
dwoc cho qua trinh nay. May khéng thé gitp bét ki ai néu may
khéng giup ban than may trudc. B&i vay, tiép vién hang khdng maoi
kéu may deo mat na dwédng khi trwéde di, réi méi giup ngwdi khac
trén may bay. C6 ly do ca day!
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PHAN 3: PIEU HUONG

27 LA BO TUOI NGUY HIEM NHAT CUA PAN ONG
90% mébi quan hé bat dau truwdc tudi 30 déu that bai

Chang trai 27 bay gi®» da cham dén nguwdng tét nhat cia cudc doi
dan éng. TAm thai da dau vao doé va han coé suy nghi dung dan.
Han co 16i sbng virng vang va van dang thuc hién ké hoach cua
minh. U&c mo cla anh ta da dan hé 16 trwdc mat. Pay 14 luc ma
chia khoa dan t&i thanh céng va cudc sdng tbt chinh Ia dinh hwéng
thédng qua can chuan thoi gian.

Can chudn thoi gian rat quan trong dbi voi tat cd moi thr mot ga
dan éng lam. Mét nguwdi phu niv téi 18 tudi, tré thanh c¢d nang nong
bdng nhat va dé dang cudi dwoce triéu phu va sinh em bé. Em
khéng can phai lo 1&ng khi nao, phu ni¥ chi lo I&ng phai 1am gi nhw
nao théi. bwong nhién c6 nhirng phu nlr khac lai chay theo sy
nghiép, 1&n dén 35 tudi va nhan ra rang tat ca nhirng dan éng gia tri
cao déu theo dubdi may em gai 22 tudi. Nhwng ddi véi phan Ién phu
nir thi con dwdrng doi lai kha dé bwac. Chi can trong dep, thu hut
dan éng level cao, s dung sw quyén ri cia minh dé cé duoc tai
san thé chap, hén nhan va con cai. Puwong nhién cudc sbéng cla ho
khéng chi bo gon nhiéu dé. Van co trwdng hop nhiéu phu ni tuy 14
doanh nhan tdm c& nhwng van c6 thé can bang vai trd mau ti,
hodc nir CEO dai dién vai trd nguoi kiém tién nhiéu nhat trong gia
dinh ho. Nhwng rat khé tim ra mét ngwdi con gai ma khéng cé khat
vong cudi dwoc ngwdi dan 6ng trong mo, xay mai am gia dinh va
mot can nha &n.

ban 6ng mat khac lai co6 mot khuc mac chwa cé cau tra |&i trong doi
song ngay nay. Khi ndo minh nén lang xuong 6n dinh, cwdi vo, sinh
con va c6 nha? Khi nao dan 6ng dat dinh diém? Lam sao dé kiém
dwoc ngwdi dy? Minh nén 6n dinh v&i mét em ngang tudi hay nhd
hon? Tat ca nhirng cau hdi nay sé dwoec tra 1o trong phan nay, bdi
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chung ta dang diéu huwéng qua nhirng séng gioé ciia mot ga xuat
chung.

Gia tri dang xoay chuyén

Nhw da thao luan tlr trwede, phu niv tré sé co trong tay lwgng gia tri
khéng 16 ma khéng can phai cé gédng nhiéu. Diéu nay cho phép ho
kiém dwoc céng viéc tét hon, ban tinh cao cap, dwoc vao nhirng
noi hang A, van van, ho cé thé dat dwoc bat ci diéu gi & do tubi
nay. Phu nir dén tudi 16, bat dau thay nhiéu diéu hon va lwong dan
éng chu y vao ho tang dan, mét khi lén t&i 18 gia tri nay sé bat dau
leo bac va sé dat dinh & tudi 22-23. T&i 27 thi ¢dng téc gia tri moi
bat du xoay chuyén.
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- cta phu nlr va dan éng
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DPéng may rau mat tan 11 ndm dé bt kip va bat diu thay duwoc
nhirng dau hiéu cua lgi thé dan éng. Mot ga dan éng 27 tudi coé day
tiém nang, anh ta trwdng thanh hon trén can can, duwoc thu nhap
cao hon, than hinh vam v& hon, anh ta quy tai san va tién bd cudc
sbng hon la rwou bia va nhirng dém say xin va phu nir bat dau dé y
dén ga. Mét thr ma phu nir thich lam do la tim kiém mot ngwoi dan
&ng ma trong twong lai sé tré nén vi dai va phat trién cung nhau.
Chién thuat nay hiéu qua hoan hao & tudi 27 béi gia tri cia cod
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a bat dau di xuéng lan dau tién trong d&i va dd ngon cta anh
chang thi dang di 1én. Day co6 nghta |a gia tri cta ho lai ngang
nhau, vé mat logic n6 tao sw bu trir bang nhau dé cé loi cho ca doi
bén.

Tuy nhién, 27 1a d6 tudi nguy hiém ddi véi phai manh. D6 1a tudi ma
nhiéu thang thira nhan rang han dwoc chich nhiéu nhat trong doi
v&i hang loat em ghé khac nhau. Nhwng déng théi ciing quanh
quan do tudi nay lai ¢ nhitng g& tim kiém ban doi. Lam vay thi hoi
do, vi gia tri cua dan ong con tang ntra trong dai han va nhiéu phu
ni hap dan hon sé tién vao doi ga, ga sé cham gidi han, gioi han
cla mot ngwoi dan ong la cudc song hoac lwa chon tot nhat co thé
ma ga cé thé twdng twong. Poi véi phu niv, mot ga ma da trai
nghiém biét bao thap ki lam mét thang “ga” hodc “con zin” sé
bi in dau trong dau. Cho nén khi mét em 6,7,8 diém tién t&i va co
hirng thu thi ga da hoan toan san sang tr b tat ca vi em gai nay
va bat dau xay dwng cudc séng cung nhau. May khong trach ga
dwoc. Twdng twong sdng trén doi 10 nam nhwng lai chim moc, deo
c6 duwoc ti chd y ndo ludn va roi dét nhién gai dep lai dén véi may.
May sé& cam thay nhw éng trdi béi vi day la gi¢i han ciia may, may
khéng biét dwoc nhirng diéu gi kha thi sé& xay ra ké tiép nira. NOi
chung la sau tudi 27 thi gia tri ciia may con ting dai dai, khoan
hay ban ré ban than nha ku!

9 nam tan pha

Pé don gidn héa cho may dé hiéu va biét ma tranh, tao sé tao mot
c6t moc thoi gian, giai thich vé cach né xay ra nhw thé nao. Véi
nhirng ga trung binh:

. Puoc quan hé nhiéu nhéat trong doi véi nhiéu ghé & tubi 27
. Gap g& ban doi dau tién & tudi 27

. Don vao & chung véi ban doi & tubi 28

. Cuoi & tudi 30

. Vay/mua thé chap nha v&i vo & tubi 32

. Sinh da dau tién & tudi 33
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. Sinh dra thi hai & tubi 36

Cai nay nghe co ve lang man hon la tan pha. Nhwng hay phan tich
c6t moc truyen théng nay nhé. Mot ngudi dan 6ng dang chich nhiéu
nhat & tubi 27, tan huo’ng ca dan gai, tw do va day hi vong vé
twong lai. M&t em 7 diém di vao quan bar va thay déi cudc ddi anh
ta. CO & coi ga la nguwdi dan 6ng can cé dé khién muc tiéu cudc
sbng cla & tién I&n va cd ta mudn kiém soat ludn con duwdng twong
lai cGia ga. Nhiéu dan éng nghi rang ho dang kiém soat dwg'c moi
th&» nhung thire té phu nir lai 1a nguoi dang diéu hanh con dwong
han di.

C6 bao nhiéu ngudi dan 6ng da khang dinh muc tiéu d&i minh 13
lam chf“)ng, lam cha va lam chd nha? Ngwoc lai, bao nhiéu phu nir
da khang dinh muc tiéu cdia minh I1a cwéi dwoc ngudi dan éng
trong mong, c6 2-3 dira con va séng trong mot can nha 1én? Pan
ong t&i 27 tudi, maéi tréi nghiém dwoc ddm sang dau tién cda nhirng
gi sap t&i khi ho dat dwoc wu thé dan éng, lai suy sup & chéng gai
thr nhat va hi sinh muyc tiéu ca doi chi dé doi lai ngwdi phu nie.
Chung ta réi lai chirng kién canh twong dang buén, luc dan ong tw
thuyét phuc ban than va nhirng ngwdi xung quanh rang day chinh
la cudc sbng ho mudn.

Ho lam viéc ngay dém, khdng c6 nhiéu théi gian ranh, tat ca tién
bac theo gi6 bay di. Thé ma ho van tiép tuc con dwdng nay cho téi
khi c6 thir gi d6 nhay 1én. Mét ngay ga ngl day véi cdm giac bat
man, kho chiju, va gian dir v&i doi, khi ga bat dau nhan ra dwoc
cudc séng ctia minh tham bai ra sao. Anh ta yéu vo yéu con chi,
nhwng khéng bao gi® dwoc tin hwéng cudc séng hoic trai
nghiém dinh diém cta minh nhw cach ngwei vo da tirng, khi
co ta con tré. O’ do tudi 36/37, khi ma dan 6ng dang ra phai & bac
cao nhat cua gié tri xa hoi thi ga lai gap kho khan trong viéc thanh
todan hoa don nhwng nhu cau van khéng ngirng tang 1én. Can nha
bw hon, mua xe ma&i, ki nghi 1&, hoc phi va nhirng budi t6i hen ho twr
tr bon mét tai khodn ngan hang va réi chang con lai cai me gi cho
wéc mo. Sy that [a ga nay tr bd wéc mo clia minh 1au rdi, anh ta
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don thuan da va dang sdng & ché doé tw Iai (auto-pilot) tir 9 nam
trwoc.

Thwodng thi & giai doan nay, dan éng bat dau nhan thire dwoc gia tri
cao clia minh dang t&i khi ¢ nhiéu phu ni¥ hp dan hon dé y. Anh
ta cé thé con yéu vo minh nhwng theo tw nhién, nguwdi phu ni tudi
36-37 sé khdng dep bang 10 nam trwdc. Nhan sac cla nhiéu phu
ntv & d6 tudi nay van OK nhwng con 1au méi bang phién ban 22 tubi
ngay xwa cua a hoac cua nhirng em mong nw&c khac.

Hay nhin vao chi tiéu cla ca 9 nam nay:

« £1350/nam cho hen ho - sudt 9 nam = £12,150

. Tién thué nha trung binh - £500/thang, néu cwa ddi v&i ghé thi
phai tra £250 = £12,000 sudt 4 ndm

. Tién cwdi hdi trung binh - ddm cwdi, nhan, tuan trang mat =
£30,000

. Tién dat coc tai san thé chap trung binh - £50,000, trd mot nira
(hi vong cd) = £25,000, cdng thém khoan thanh toan thé chap
hién tai - £670/thang subt giai doan 4 nam = £32,160 - mét
ntra = £16,080

. Chi phi nuéi con ttr ltc sinh t&i 18 tudi = £250,000/dra, mot
cap trung binh c6 2 con, cho nén nitra con lai |a £250,000

Téng cong hét chi phi 1&n t&i tan £345,230.

Gio thi dirng quén, day la tién toi tay (net income) sau khi trwv thué.
B&i vi nha nwée da lay thue trwee tiép tir thu nhap clia may va
£345,230 dwoc tinh trén sé tién may dang con. Cé nghia la may
phai kiém dwoc tam nira triéu trwedc thué. Tuy vay, 18 nam cua dira
tré khéng roi vao gitra giai doan 9 nam, tién nudi con 1a khodn tién
khéng thé tranh khéi. Mot nguwdi dan éng trung binh chi tiéu tam
£212,000 vao xe cd. Mac du khéng trwc tiép lién quan téi ngudi vo
hodc gia dinh. Phan té nhat & day |1a nhiéu thang dan 6ng sé phai
chi trd toan bd. Trong mét thé gidi |i twéng thi cd nguwdi dan éng
dan ba sé chia ra chi trd 50/50, nhwng lam gi cé chuyén d6? Nhiéu
thang dan éng sé di lam va chi trd cho tat ca moi thi vao nhirng
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nadm vo cham con. T 33 dén 38 rat co thé ngwdi dan éng sé chu
cap moi thir dé vg c6 thé & nha va&i con, cho t¢i khi dira nhé nhat
da tudi dén truwong.

Co hdi bi danh rovi

Néu £345,230 dwoc tiéu xai hét vao muc tiéu cudc doi, ma déo
phai d&i cia may, thi thdn vai ca 10, cling nhw 1a théi gian khéng 16
bd ra dé dat dwoc nhirng thir d6. Nhwng céi thén nhat chinh 14 sy
tiéc nudi. Ga dan 6ng 40 tudi da li di sé& ngdi than the va nghi vé cai
cu kec gi da xay ra va xay ra nhw thé nao. Ga twdng twong lai
nhirng gi minh cé thé dat dwoc véi tat ca sé tién va thoi gian do
trong ciing modt giai doan 9 ndm va bay gid ga c6 thé & dinh cao
nao.

Pay chinh I1a khac biét I&n thir hai gitra dan 6ng v&i cudc sdng tuyét
v&i va nhirtng ga don thuan chi la vé 6c. Cai khac biét dau tién 1a
may chon lam gi véi tudi teen va nhirng ndm 20s clGia may. Céi thir
hai lai la may Iwa chon tiéu pha nhirng khodn tién may kiém dwoc
nhw thé nao, khi ma khia canh tai chinh gi& dang twoi tot hon.
Nhiéu thang dan éng sé t&i tudi 30, nhin thay thu nhap ctia minh
bay cao va bj sao nhang. Néu mét thang s dung triét dé nhirng
nam chd chét, tir 30 t&i khodng 35-37, thi han sé& khéng bao gidy
phai lam viéc thém ngay nao niva trong ddi. 12 ndm dau tién cua
dan éng, tir 18-30, |4 giai doan day gian nan. 5-7 nam sau d6 nén
la nhirng ndm kiém dwoc nhiéu tién hon. Dau tw lai nhivng khoan
tién nay dé gat hai thém phan thwéng. Nhwng néu may ném tat ca
vao muc tiéu doi ctiia dan ba thi co thé may khéng bao gi®r c6 bét
c co hdi nao dé danh dum lai ddng tién day nira, cho t&i luc con
cai may roi khdi nha lic may 50 tudi, khi ma dinh diém cta dan
ong két thuc.

Liéu co thoi gian nao hop li dé co con, cwdi v, rdi mua nha, ...
khéng? Buwong nhién co6 va tao sé phan tich sdu hon & vai trang ké

tiep. Nhwng hay nho cai nay: khong cé nt reset dau. May chi song
dwgc mét [an va can chuan thdi co rat la quan trong, cwe ky quan
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trong dbi véi dan 6ng. May khéng thé cé 3 con, cwéi vo,, mua
nha, li di, mat di mot nira tai san va roi bat dau lai. Tiéc nubi
xuat hién bdi vi nguoi nay biét rang khong con gi ho c6 thé lam
dwoc nra. Nhirng gi xay ra & qua khtr khong thé thay déi dworc,
cho nén, hay rat, rat can trong khi dwa ra nhirng quyét dinh I&n
trong doi. Bing vdi vang nhay vao tinh yéu, hén nhan, gia dinh, .
chi vi ¢6 ta nhin ngot nwéc khi 16t d6. Nhirng thang Nira dwa ra
quyét dinh dwa trén cam tinh sé chiu dau khé vé lau dai.

DPan 6ng khéng bao gio c6 dwoc cudc sébng ho mudn

La thay, tao khéng db thira phu ni¥ cho béat c&r nhirng gi xay ra. Tao
khong thay gi sai voi nhirng gi chi em dang lam. Ho chi dang theo
dudi giac mo va muc dich séng tw nhién (chién thuat sinh ton cta
phai nir) v&i sw hang hai khéng ngirng nghi. Nhiéu thang dan 6ng
goi phu ni¥ 1a dao mé nhuwng tao khéng déng y. Tao chi don thuan
tin rang phu ni¥ cé cai ban nang tw nhién dé hat mau tir dan éng.
Phu nir v tinh Iam can kiét tién bac cta dan éng théng qua sw
theo dudi khdng ngtrng nghi véi wéc mo clia a. Nguwei phu nir tin
rang cd ta dang lam dung va vi nguoi dan 6ng khéng néi gi, co ta
cling cho rang dé ciing 1a cai ga mudn thdi (im Iang la déng y). C6
ta doi con cai, két hon, nha clra va chiéc 6 t6 bdi vi nhw thé 1a hop
i v&i co ta. Néu ga dan é6ng khong Ién tiéng gi hét thi 1a 16i caa
han. Thay vao do, nhiéu thang dan éng lai bi dat mdi b&i néi s¢
ting thiéu va mat di quan hé tinh duc thwdng xuyén véi gai dep, ho
khéng chon hi sinh nhitng gi ngan han dé dwoc tét hon & mat dai
han.

Editor: phu nt* muén con clia ho mang DNA clGia mét thang
Gigachad, dong th&i dwoc chu cap bdi mot thang Nira, betamale
bac nhwoc trung thanh. Diéu nay, tré tréu thay, lai co i cho sy tién
hoa cla lodi ngwdi. Tim hiéu dén tan gbc van dé hypergamy cla
phu nir tai day

Néu ga dan 6ng khéng l&n tiéng hodc 1am cha thi cudc can quét
van sé tiép tuc. C nhin vao bo cuc nha ctra cua bat ki cap vo
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chéng nao. K& ca khi ho da chia trd nhw nhau, hoéac trong vai tinh
hubng ga dan éng lai phai trd hét, thi nguwoi phu nir van bat dau 1am
ch moi thir. C6 ta thiét ké tirng phong, yéu cau tan trang lai, gianh
quyén ludn cai phong ngl, phong tdm, phong khach, nha bép hodc
bat c thr gi sang trong khac. DBan 6ng thi bi day I&n choi voi cai
gac mai, cai ham hodc gara. Chung ta dwoc dwa cho nhirng cén
phong lanh 1&o bui bam dé lam chd tung hoanh: phong gym, van
phong hoac bat clr thiy gi khéac con lai, mién sao chung ta tranh
khoi cai nha cang lau cang tot.
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“NGU'O1 AY” KHONG TON TAI

Editor: "Nguoii ay’ & day la “Ms. Right”, la khi may & trong tam ly
khan hiém va nght rang trén doi chi co DUY NHAT mét cb gai hop
vOi may, do s6 phan sap dat cho may ma théi. Thuat nglr chuyén
nganh goi la “Oneitis”. Sw that la co6 t&i hang triéu “Ms. Right” tré
dep, thon gon, nir tinh...dang ch® may dén hét! Lén
TroLaiLamNguoi.com doc “Sé Tay Hong Duwoc” va “Sé Tay Hong
Dwoc SideBar” d& nam rd hon. Viéc clia may la phai cai tb cai tw
duy khan hiém d6 sang nao trang du day.

M6t cach khién cho dan dng cwéng lai cai trd 9 nam tan pha 1a doi
gao nwdce lanh vao mat cho ho tinh giac, théi mo méng vé cau
chuyén cb tich Disney xam I6nk. Tinh y&u c6 that, nhirng hormones
trong ngwoi may chirng minh diéu dé, nhwng cai khai niém vé
ngwoi ay lai la sy ngd nhan tao ra b&i cac tap doan (dé dan dut héa
dan 6ng). Néu may tin rang con ghé kia chinh 1a ngudi 4y va sé
khéng cé ai khac thé chd dwoc cd ta thi may sé hinh thanh tw duy
tung thiéu (scarcity mindset) va hanh xt& that thwérng dé gilr chan a.
Vi du: may danh ra $30k cho dam cuéi hodc $4k cho chiéc nhan
cau hoén. Luc may quy xudng ngd 1&i va mot tay nghé si violin sé
ngbn clia may $200/tiéng dé kéo vai ban tinh ca cho khung canh
lang man hon.

Sw tién lgii con quan trong hon tinh yéu

Céi ma ta coi 1a tinh yéu dich thwe, hodc “ngudi ay” trong phim anh
va cac cau chuyén co tich chang khac gi mét danh sach nhirng
diém dworc ta wa thich hon, giup cudc song tién loi hon ma thoi.
Richard Dawkins ttrng néi mot 1an vé ma gene ich ky. Vi du ciia ma
gen ich ky: mét con nhén géa phu den (black widow) chiu giao phdi
vOi nhirng con duc dé xoi tai bon dé va phan thira sé dwoc dung
lam thre &n cho bay con. O dan 6ng thi né lai ngam an. Ga dan
6ng c6 thé mua cho ngu®i phu nir mét mén qua dep va dat co ta di
an trwa. Trong dwoc phét day nhung c6 mét chwong trinh chay
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ngam. Co |& ga thay dwoc co ta cé qua ngwc tan coéng, cap méng
phong tha va tiém thirc clia ga mach bao day la Iwa chon giao ph0|
tot va c6 a sé sinh ra bay con khée manh hon. Vi thé anh ta dbi x
v&i ngudi phu nir rat tét dé thuyét phuc cé ta & bén minh. Trén bé
mat, anh ta tréng co vé tir t& nhwng thwe té thi han chi lam vi loi ich
cda minh ma théi. Noi cach khac, ma gene ich ky clia ca nam Ian
nr déu nhw nhau.

Nguwoi ay don gian 1a, mot ai d6 sinh ra vao mét ndm thich hop doi
v&i may, @ trong cung mot vung, hoac cung khu ma may don t&i,
90% ciing dang déc than nhw may, cé6 mét vai dic diém gibng nhau
hodc binh dang vé gia tri xa hoi. Chang han Ia vé tién bac va séc
dep. Hay thir nghiém gia thuyét nay nhé:

Ngwoi dan 6ng th nhat gap mét nguwdi phu ni cé gia tri bang voi
ga. Ca hai dwoc xep hang quanh mcrc trung binh trén thwdc do gia
tri x& hoi. CO ta song tai day, thich nhay salsa va do la noi ho gap
nhau. Ho quen nhau c& nhw do y trdi sap dat, néu khong thi tai sao
ho lai c6 thé & cung mdt khu vwe, cung ngay va ca hai déu khoai
diéu nhay salsa?

Nguwoi dan 6ng thé hai quyét dinh du lich vong quanh thé gi&i. Anh
ta t&i Argentina va tham gia 1&p nhay Salsa. Va réi anh ta tim dwoc
ngwdi phu nir Latin dep nhét: toc den, mat dam, than hinh nong
bdng, uyén chuyén nhw ac quy mac vay dé (devil in a red dress).
Ga cuwdi ngudi phu nir dé va tin rang day 1a dinh ménh. Ch lam
sao ma anh ta lai gap dwoc ngudi con gai nhw vay cach dén nira
vong trai dat?!

Néu chung ta cho ga th& nhat xem cudc sdng cla ga th hai va
cho anh ta co hdi d& hoan déi, may nghi ldo sé& lam gi? Cac thanh
ngdn tinh s& phan rang anh ta yéu vo minh, nhwng phan I&n dan
6ng doc xong cudn sach nay sé biét sy that. Lo dau tién sé hoc
noi tiéng Tay Ban Nha va xép vali du lich nhanh nhw nguoi yéu ci
tré mat ludn ay chuv.
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Luan diém tao néu ra & day la tat ca chung ta déu sbng trong
nhirng gi®¢i han nhat dinh. Gi&i han tai chinh, gioi han dia li, gioi
han vé sw hap dan va nhiéu nira. Chung ta déu cb chon lya cai tot
nhat. Mot cach dé 1a, thuyét phuc ban than rang ai dé chinh la Ms.
Right, ngwdi ludn dwoc chon & bén may (dwoc an bai tw kiép
trwére, lol ?1) va do 1a dinh ménh. Lwa chon véi thién kién Gng hd
nay bao vé chung ta khéi nhirng gi c6 thé tré nén khac la. Sé dé
dang hon dé tin rang ban tinh hién tai cia minh chinh la sé mét,
thay vi nhay Ién chiéc may bay va tung xtc xac hodc quay vé tinh
trang doéc than dé kiém mot ai khac t6t hon. Day la Iy do tai sao
nhiéu mbi quan hé ddc hai lai gan bé véi nhau bén 1au. Ca hai déu
so mat mat thir gi d6 cé ich loi déi v&i cudc sdng ctiia minh, né
Ia hién than hoan hao cua ma gene ich ky.

May khoéng thé gap hét tat ca moi ngudi trén trai Dat. May lai cang
khéng thé séng & moi thanh phd trén thé gi¢i va khéng cé cach nao
dé may ngl hét véi moi phu ni trwdc khi quyét dinh chon ra ai la
ngwdi thich hop nhat véi may nhéat. B&i vay, rat kho tim ra mot hodc
hai con ghé hoan hao nhat danh cho may. Tat nhién, cé ti logic khi
noi rang mot ai d6 séng cling noi v&i may thi sé cé nhiéu diém
chung v&i may vé van hda hon... vi vay, mbi quan hé co ti 1& phat
trién cao hon va nguoi do chinh 1a Ms. Right. Nhwng tao sé tranh
luan lai ring sw da dang cla thé gidi nay qua Ién, mét nguwdi don
gian khéng biét dwoc ho mudn gi cho t&i khi ho trai nghiém né. Mot
ga dan 6ng da két hdn hanh phac & Maine sé khong bao gi® biét
duwoc liéu co vien man hon néu sdng véi mét em ngwdi Thuy Dién,
téc vang tai thu dé Stockholm hay khéng, b&i 1€ ga sé khéng bao
gi® dwoc trai nghiém né. Chi khi anh ta bi khiing hoang tudi trung
nién trong nhirng nam toi, thi co 1& ga méi phat hién minh phu hep
véi €6 gai Bac Au nay hon. Gior ga lai co phién ban maéi vé “ngudi
ay”, vay Ia co tan hai phién ban “nguwdi dy duy nhat” co a? Diéu nay
chirng minh cho gia thuyét cta tao.
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Viéc nay cé loi dbi véi cudc séng ciia may nhw thé nao

O thi don gidn théi, may st dung thém phan logic ctia n&o (dung
dau trén chr dirng dung dau duwoi dé suy nght nhé thang lol), may
hiéu dwoc khi ndo s tién loi dang an nau phia sau mat na tinh yéu
va gil tinh trang ddc than &y cho t&i khi cé duwoc cude song muon
c6. Ngay ltc nay, v&i nhiéu kinh nghiém va kién thirc vé y thich cla
minh hon thi may cé thé dwa ra quyét dinh c6 toan tinh hon. Mét
lan niva, c6 1& khéng phai “ngudi ay” dau nhung sé 14 dbi twong toi
wu hon déi véi hanh phuc va cudc song cua may. Nhirng ga xem
day Ia “tan nhan” Ia nhirng chang trai tot (aka niceguy beta trai
hén), nhirng ngudi da tirng bi thir nay cho &n dap hét 1an nay dén
lan khéac. Day la ly do tai sao tao khuyén khich chién thuat hen ho 3
thang khi ma moi thir chwa bat dau tré nén nghiém trong. Khi mét
ga dan 6ng dang trong nhirng giai doan sau clia qua trinh phat
trién, khoang 30 tudi hoac hon, chién thuat nay nén dwoc thém vao
dé tranh cé mot cudc song tréng réng khéng ¢o gi ngoai cong viéc.
Tao cling dong thoi khuyén khich nén nghi mot ngay mai cudi tuan,
hodc hai ngay néu may da cuc ki thanh céng roi.
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SONG CHUNG SE PHA HUY MOI QUAN HE

Trt phi la con ghé may dang mang bau, dirng bao gi® nghi t&i viéc
don vao song chung vo&i nhau.

Don vao séng chung tréng co vé vui, dwoc chich lién tuc, gai thi
mac do 16t 1a lwét sudt ngay, ndu cho may miéng steak thom mém
v&i trirng, chich budi sang vao cudi tuan, cudc doi c&r nhu mo.
Cudc d&i ma cho may mo ciing déo bao gi® c6 nhé. Thi nhat,
néu may don vao vé&i con ghé va mong doi nhw vay thi may 1a
thdng ngu. Thir hai, diéu trai nguwoc hoan toan sé xay ra. Mot khi
bay sdng chung v&i nhau dwoc 6 thang, 1 ndm hay nhiéu hon thi
duc vong sé phai di dan. Bay van sé chich nhau, thay hai bén déu
hap dan... nhung no sé khdng giébng nhw trudc niva.

Khi song cach biét nhau thi tui bay cé 1€ phai ton nhiéu cong strc
méi lan gap nhau dung khong? Nhiéu khi may sé dung nhi*rng ngay
trong tuan dé tut lai ban than cho ngon nghé hon, dé cubi tuan gap
gai. M6t vi du chinh la di cat téc vao tdi thir Nam trwdc khi gap cb ta
vao tdi thlr Sau. Gai co thé sé& 1am moéng va cao 16ng dé trong
quyén ri hon. M6t khi bay séng cung nhau thi nhirng thi» nhé nhat
nay sé déll cé nira dau béi vi hai li do. 1. Hai bay da tré& nén thoai
mai v&i nhau. 2. Lam nhirng th&r nay hang ngay rat la tén céng.

Editor: Song chung sé giét chét sy quyén ri vi may da tré nén dé
doan. Khi sbng tach biét nhau, con ghé sé khéng biét dwgc hém
nay may lam gi, mac dé nao, xit nwéc hoa hiéu chi, hoac cé di
chich con khac khéng?! Chinh cai sy khé doan nay sé tao ra con
sdng ngam ghen tudng, va diéu nay la tién de cho gai thay may hap
dan!

Mot khi may song chung, may sé phai ngti hoi thd hoi rinh moi
sang cua 3, may sé thay co ta di vé sinh thui quac. Cé ta sé lang
nhang ca tudn ma khéng cao 16ng chan hay nach kec gi ca. May sé
phai cham séc khi c6 ta nga bénh va bén c6 ta luc cb ta trong té
nhat. Thay vi di &n thi may sé& phai di mua sdm hodc lam viéc nha.
Diéu nay la tw nhién va ca nhan tao cha cé van dé gi hét. Néu may
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mudn & trong mot mdi quan hé thi may phai chap nhan diéu nay
dén mwrc do nao do. Tuy nhién, mét thi may khéng thé kiém soat
dwoc chinh la thay dbi vé tw duy. Néu hai dira tui bay thay nhau
moi ngay & tinh trang khdm lo nhéat, mét nhat, nhirng khoanh khac
tiéu cwe nhat... thi diéu nay sé gitp xay dwng tinh cdm nhwng déng
thoi s& pha hay di rat nhiéu duc vong véi nhau. Biéu do chang gilp
ich gi khi ma moi phu nir may thay ngoai dwong trong that ngon
ngot. D& hiéu théi, b&i vi may khdng séng v&i ho va ho phai ton
cong strc trang diém trwde khi bwde chan ra ngoai. Nhwng né khién
cho tam tri td mo phai suy nghi.

Trwdc khi sdng chung véi nhau, may sé lai don nha, mua sam, dé
rac va van van, lam thé dé: 1. Can nha nhin tréng sach va thom tho
khi c6 ta dén. 2. May c6 nhiéu thdi gian véi nhau hon dé 1am nhivng
th(r hay ho. Mét khi séng chung v&i nhau thi nhirng th nay thanh
coéng viéc hang ngay. Thay vi coi phim va ndm tay nhau di bd thi
bay gi® may lai di dd rac, lau nha va cha nha cau.

Trén ca viéc nay, may pha| can nhac lai vé thdi gian, s& thich va tai
chinh cho ban than. Song chung v&i nguoi phy ni tat nhién sé dan
t&i nhirng chuyén mua sam ghé ném, man rém, nén va nhirng the
v nghia khac. Can phong danh cho dan éng, chd sach sé va bong
bay clia may sé bj thay thé di b&i nhirng thir trong &m cing hon dé
c6 khong khi gia dinh. Tat ca nhirng thay doi nay ton clia may mot
khoan thoi gian. May khoé co thé song voi nguoi phu nir va lo co ta
di. A sé can: massage lwng, vai tleng dong ho coi tv v&i nhau, an
chung, budi t6i hen ho, 6m ap, vai tiéng tdm sw va van van. Mét lan
nira, day 1a nhirng yéu t6 rat tw nhién ma may nén dén nhan. Tao
chi dang hdi 1a liéu may da san sang hay chwa?

Khong nhat thiet phai thém stress va cac kho khan vao moi quan
hé, trong khi chang c6 me gi bat buéc may phai song chung ca.
Trwdce khi dira con chao doi thi sé dé dang hon néu song tach roi
nhau. N6 thém tinh da dang, n6 cho hai bay thoi gian riéng tw. No
cho phép tui bay trong mong nhau & diéu kién tét nhat khi gap. May
c6 thé [am viéc nha méi khi may mudn. May thay hung phan khi t&i
lic gap nhau. it cai 16n hon. Méi nguwoi co thé tw thiét ké nha minh
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cho phu hop v&i sé thich ca nhan. Ca hai cé thdi gian cho ban than
hon thay vi roi vao 16i mon lwdi biéng ciia mbi quan hé. Nhiéu ga
dan 6ng sé nghi budi tap gym chi dé xem tv v&i ghé vao sang thir
Bay. Ho sé co xu hwdng goi dd an ngoai thay vi tw nau an. Ho dep
giac mo cua minh sang ngay mai b&i vi ¢6 a phan nan rang “sao
anh c lam viéc mai thé?”. Tat ca nhirng thir nhé nhat nay chong
chét I&n nhau khi may sbng chung va sé dé lai mét ga dan éng
ngay cang ¢ xa phia sau wéc mo cua minh. Pay la tai sao khi chia
tay c6 qua nhiéu dan 6ng thay kho khan khi kiém bdé mai, béi ho da
tlr bd ban than va wéc mo cta minh t [au.
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SU’ THAT VE HON NHAN

50% hon nhan két thic trong ly hén va trong 18% hén nhan thi cé it
nhat mot ngwdi ngoai tinh.

Cé nhan tao thyc tinh chwa bao gi® hiéu ndi hén nhan hodc it nhét
la y twdng dang sau no. Tao khéng thé tim ra dwoc tai sao hai
ngwdi lai mudn tiéu ca chuc ngan dé cho mét cai sw kién ma déo co
chat diém tét nao. Clr nght xem, mét cap déi chwa cudi co thé:

e C¢ tai khoan ngan hang chung
Co con

Chich

Séng chung

Péi tén ho

Yéu nhau

Chung thay

Di choi cung nhau

Mua nha/vay thé chap

Mot khi ho da cwdi, thi chi nhan dworc:

e Giadm thué mét chut.
e Hinh dang Ién mang xa hoi

Tao da mé& ra cudc tranh luan nay v&i hang tram nguwdi. Méi nguoi
sé cO gang doi chiéu lai luan diém va thay ban than ho ling tung
v&i nhirng cau tra 1o nhuw:

“N6 gan chét tinh cdm hon”

“N6 lam may phai chung thay hon”

“No6 tét cho con nit”
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Thir nhat, con may sé déo quan tam. Day c6 phai nhirng nam
1600s nira dau, nén khong co thang cho nao goi con trai may la
dlra con hoang ¢ trvong. Thir hai, néu con bd néi voi may la cb ta
mudn két hdn dé tr& nén chung tinh hodc xay dwng tinh cdm bén
virng hon thi may nén bam nut bién cho & lién. Cé ta co ban dang
ndi v&i may rang minh tirng ngoai tinh nhwng chiéc nhan sé 100%
giup cé ta ngwng viéc ay. (note tir dich gid: ngwng cl nhé may thang
simp 10)

Vé&i modt ga dan dng thi déo co gi tot lanh khi bwéc vao hén nhan va
c6 1& con dang quan ngai hon khi ra tda ly hon. Toan bé hé théng
vé hén nhan dwoc thiét 1ap ra dé lam xao nhang dan éng trong
khi ngwei to chirc 1€ cwéi, dia diém dam cwéi, tho may do, tho
trang strc va luat sw lai dwoc &n moi dong bac ma ga lam ra.
Khi may cang vé gia va phat hién dwoc loi thé ctia dan éng thi sw
that tw bat dau hé 16. Hon nhan dwoc hinh thanh dé bao vé nhan
sac tan phai cia ngudi phu ni. O thuat ngtr don gian, 1a hop dong
ton tai:

“Dé co6 thé bdo vé nhan séc hién tai cia nguoi phu nir nay, may

phai chdp nhan chju mét khoan phat tai chinh ndng né néu may
chon chia tay cé ta hodc dén véi ngudi phu ni tré hon.”
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Sé khéng thanh van dé gi Ién néu dan 6ng va dan ba cé cét mbc
thdi gian (twong (rng véi gia tri hap dan gidi tinh) nhw nhau. Nhung
khdng, dan 6ng va dan ba hay c6 xu hweng cwoi nhau gan tudi, tao
ra s chénh léch I&n vé “dod ngon ngot” nhiéu ndm vé sau. Néu vo
thua chéng 10-15 tudi, aka vo 21 con chéng 31-36, thi cudc hon
nhan sé tré nén hoan hao. Ho sé cung luc trai nghiém dinh diém
ctia minh, ca hai muén cé con cung 1 thei diém va ngudi dan éng
sé& dat tudi 50 khi nhan sac cta vo bat dau phai tan, diéu do giam
thiéu i 1& ngoai tinh/chia tay.

100 10 30 40 50 60 70 80 90 i
dé

90ngon

80 | D6 hap dan gidi tinh

s \ cua phu nr va dan 6ng

-60 .":.'

50

TroLailLamNguoi.com

Tao hiéu dwoc né cuc doan nhu thé ndo, nhwng day 1a van dé doi
thwe ma dan 6ng dbi dién trong moi mébi quan hé/hén nhan. Ho yéu
ngwdi phu ni cdia ho nhwng sw hap dan don gian khéng con tén tai
nira du cho ho c6 gang bao nhiéu. N6 khéng cé nghia phai chiu khd
cwe & thdi diém nay ca va viéc di kiém mot ngudi phu niv tré hon vi
hanh phuc khéng nén bi dé biu nhw bay gio.
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M6t cach dé tranh dwoc cac bat loi ciia hon nhan chinh 1a né hén
nhan luén. Néu hén nhan khdng mang lai chat diém loi nao cho dan
éng va chi mdt it wu thé tai chinh cho dan ba thi tranh né ra tir dau
s& an toan hon. Nhiéu dan 6ng sé nhac tai thda thuan tien hon
nhan (prenup) va tin rang ching 1a at chu bai. Nhwng thue té, mot
khi nguwei phu nir da séng véi may mét thdi gian dai, tra tién nha
clra, nguyén tac twong tw dwoc ap dung, va mét khi cé con, ciing
nguyén tac twong tw co khi dwoc ap dung.

Chi mét cach khac v&i hdn nhan, dé la tréd nén cwe ki giau cé. Cach
nay thi cai gia phai trd cho ly hon khdng anh huwéng may t&i may.
Hoé&c cach khac, néu may li than nhwng may chwa két hén, thi tién
phi cho con cai va méat mat tai chinh it hon sé khéng pha nat doi
may dau.

M6t trong nhirng luan diém kha 6n tao da tirng nghe vé hén nhan
la:

“Néu may mong doi cé ta cé con véi may, tir bé sw nghiép va ngdi &
nha khéng co thu nhap, thi may nén lo dwoc chuyén tai chinh cho
co ta.”

Coéng bang théi, tuy nhién, cé thé dbi chiéu lai rang ga dan 6ng
dang st dung thu nhap ctia minh dé chéng d& toan bé gia dinh
minh trong th&i gian nay cling khé khan khong kém. Cwr tuwdng
twong ga dan 6ng lam viéc cham chi, chi tra moi th&r vao nhirng
nadm dau, hédn nhan két thuc va nguwoi phu ni¥ chiém dwoc 50%
tbng tai san. Trao dbi nay éo céng bang cho 1dm. Néu may tranh
luan tiép rang sé& khé hon cho phu ni di kiém cong Viéc mai voi
murc lvong du Ion béi vi khoang trébng trong CV cla cé ta, nhwng
ma may nha tuyén dung c6 gidng trong phim khong? La mét chu so
hiru doanh nghiép tao ciing cha nght gi nhiéu, thuc 16ng thi tao sé
thién hon vé viéc mwén co ta vao lam bdi vi ¢ ta co |i do dé lam
viéc cham chi hon: d6 chinh la chu cap cho con cai.

Con dwdng an toan nhat déi véi mot ga dan ong dé vuwot qua trong
hén nhan 1a hay dau tw cho ban than ti tré va bat dau xay dwng, roi
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st dung nhirtng ndm dau cua tudi 30s dé lam virng hon twong lai
ctia minh. Sau dé kiém mét ngudi phu nir c6 dd tudi thich hop
(khac biét 10-15 tubi) d& co con vao thoi diém hop ly, néu nhw tat
c& muc tiéu cudc doi ban dau ciia may da dwoc danh dau tick
nhwng lai chwa bao gi®& két hén, va dé tré thanh ngudi cha qubc
dan va nguwdi ban doi tot nhat lai khéng can nhan hay 1& cuwdi hai gi
ca dé chirng minh.

Pay khéng phai vé nhirng gi may lam mdi ngay, co rat nhiéu thang
dan éng sau khi cwdi vo tré nén bao hanh ngwoc dai. La dang nam
nhi trai trang tao tha tw hao ban than minh vé kha nang chu cp va
cham séc cho gia dinh moi ngay, hén nhan khéng la cai dinh gi
khac ngoai mot cai rap xiéc té hai nhw vo chong Nhat Nira vay.
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CUQC SONG CUA BAN ONG BAT BAU O' TUOI 30 - DUNG
SONG THEO HU'ONG NGU'Q'C LAI

B&i vi phai manh ngay nay dang sbng theo cdt mbc thdi gian cua
phu nir nén chung ta co6 hién twong nhivsng ga dan 6ng sdng nghich
dao. Ho tan hwéng cudc sdng trong khi phai lo cay méi dung, va khi
cay blra ho nén manh dan bwdc chan 18n dé gat hai thanh qua lao
dong. Bao chi, bloggers, truyén thdng ban, cac show nhw Sex in
The City, Friends, Hello Magazine... d4 va dang gieo rac vao dau
dan 6ng ndi so vé tudi 30. Chi nhac t&i sb 30 théi thi ndi so da
bung I&n trong trai tim cla bat cr ai 26 tudi tré 1én.

“Néu may khéng cuwdi ngay 30 tudi, sé khéng ai mubn may nira
dau”

“Ttr 30 tubi may sé map Ién, mét di ngoai hinh va vé tré trung”
“Néu may khéng thanh céng khi t&i 30 tudi, may Ia thang that bai”

Pay 1a nhitng cau van mau tir may dira gieo rac ndi s¢' xam lol do.
Tao nght tui né chwa tirng biét dén hoac suy ngh| logic vé cdt mbc
thoi gian thwe sy cho dan éng. Néu cudc song cua phai manh tiéu
tan vao tudi 30 thi né chang phai la cudc sbng nira. O tu0| teens va
20s chung ta e then, nghéo rach, khé khan véi gai va mac phai vo
s6 16i. Néu né con té hon & tudi 30 va vé sau, tao thuwe sy chang
thay viéc sbng trén doi dé 1am con me gi nira. May thay diéu nay lai
khéng dung. Cau chuyén tudi 30 ma chiing ta déu so chi ding
vé&i phu nir chtr khéng phai dan é6ng. Dan ba c6 duoc giai doan
dinh diém tir sém ma khéng can phai lam gi hét, vi thé tat ca bon
ho van dwoc thang hoa. La phu ni toi tudi 30 ma lai déc than thi
md&i dang quan ngai. La phu nir ma tédng can & tudi 30 la mot van
dé nghiém tac. Phu ni trén 30 tudi s& kho thang tién hon vi cac
cong ty chi tao co hdi cho cac em gai tré dep, mac vay van phong
nong béng, du kho tan thanh diéu nay nhwng cé thé hiéu duoc vi
sao.
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La dan 6ng, cudc song chi bat dau tir tudi 30. Buon thay, béi vi tin
vao truyén thong ban ma phan I&n dan éng nghi rang tu0| 30 chinh
la vach dich cudi cung va dleu do6 tao nén suy nghi ngan han. Tao
da bao nhiéu lan trong cudn sach nay va trén kénh YouTube rang
kién tri chinh I1a strc manh I&n nhat cdia dan 6ng béi vi ching ta van
con thoi gian trwdc khi dinh diém. Chwa ké khi da dung top, phong
doé dinh cao nay co6 thé dwoc kéo dai hon va tham chi kéo duoc
dén tan 30 nam nra néu co 16i séng hoan my (xem thém “Giao
Thirc Séng Tho” trén KeoDau.net ho&dc TroLaiLamNguoi.com). L&
suy nghi sai l1éch vé khing hoang tudi 30 dang gay ap lwc 1én dan
6ng, khién ho mac phai nhirng sai lam sau:

Kiém nhirng chiéu trd 1am giau nhanh.

Cudi qua som.

Cé con qua sém.

Dung steroids.

Hwéng thu khi con tré va Iang phi nhirng nam thang tét nhat
dé dau tw vao nhau nhet, tiéc tung.

o Xem thwdng thé hinh béi ho tin rdng n6 s& méat di & tudi 30.

Phan I&n nhirng ga nay té&i 30 tudi sé cdm thy chang khac me gi
va nhan ra rang ho da méac sai lam I&n: nang lwong ciia ho van con
cao, khéi lwong co bap va xwong cla ho da dat dinh diém du rang
hoi ¢6 ti m& trong ngwdi do 16i sdng; va con ghé ma ho so vut méat
bay gi® lai theo dubi ho. Khéng mét ai tirng néi vé&i nhivng ga
nay rang ho dang séng nghich dao ca. Thay vao do, xa hdi lai
khuyén khich ho choi game theo con dwdng ngan han, bd hét tat
ca nhirng gi ho da cé vao 2-3 van dau va gi® ho bj bé tac, khéng
biét diéu gi sap dén va quan tinh ciing khéng con.

Editor san si: Can rat nhiéu nang lwong dé lam mot doan tau di
chuyén. Nhwng mot khi da I1&n banh, tau sé cd quan tinh va ta can it
nang lwong hon luc dau nhiéu dé gilr virng tdec dd. Sy nghiép cling
vay, van s khéi dau nan, nhwng mét khi da xay dwoc nén tang thi
viéc tiép tuc phat trién nwong theo quan tinh da cé, sé dé dang hon
rat nhiéu.
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Quan tinh lai la mot ngudn ddng lwc manh, khéng cd né thi cudc
song sé& rat vé nghia. May xay dwng quan tinh tw tudi teen, tudi 20s
va dau 30s. Cr nhin vao béat ki ga dan éng nao trong Hollywood ma
xem, khi mé&i bat dau sw nghiép thi ho bé 1& hét vai dién nay dén
vai dién kia, nhwng ho van tiép tuc nd lwc xuyén subt quang thoi
gian tudi 20s dé thém kinh nghiém vao CV. Té&i 30 ho bat dau tim
dwoc tieu diém chinh ctia minh va ghi diém, tao dwoc nén tang
manh mé cho vai nam chinh. O tudi 35, cung v&i nhitng thay déi vé
thé hinh, ho tré thanh Captain America, Thor hodc Batman mai.
Dién phim van ludn la nhw vay, dan éng sau tudi 30s va 40s thuwdng
dwoc nhirng vai dién tt nhat. Day 1a ly do tai sao nam dién vién lai
c6 sw nghiép thanh dat kéo dai. Ho da vach ké hoach cho con
dwdng nay ké tr nam 16 tudi béi vi moi ngudi trong nganh béo ho
phai lam vay. Néu toan bd dan éng dwoc day lam diéu twong tw thi
s6 lwong nhirng cau chuyén thanh cdng sé tdng chong mat. Con
dwong dan dén thanh coéng cta dan dng van khéng thay déi gi ca
sau bao thé ky:

1. Chiju kho tir tré.

2. N& lwc khéng ngirng dé khang dinh vij tri.

3. Mét khi da dat dwoc vi tri 6n ap thi tan dung hét co’ héi.

4. Tréo cao 1én tang 1&p thwong Iwu va tan hwéng thoi gian cla
may trén dinh.

Cudc hanh trinh dwoc tdm tat hoan hdo béi mét cau trich sau tw
phim Layer Cake:

“May duworc sinh ra va chju nhuc. May ra doi va chiu nhuc hon nira.
May leo Ién cao hon ti, may it chiu nhuc hon. Cho téi mt ngay may
da leo 1én t6i mot tang I6p hiém hoi va trén dé may quén ludn viéc
chiu nhuc la gi. Chao mirng da dén véi cac tang cda chiéc banh
nhé, con trai.”

“You’re born, you take shit. Get out in the world, you take more shit.
Climb a little higher, take less shit. Till one day you're in the rarefied
atmosphere and you’ve forgotten what shit even looks like.
Welcome to the layer cake, son.”
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Cudc sdng clia ga dan éng bat dau & tudi 30 va dat dinh quanh
mbc 35. V&i strc khde tét, dinh diém nay tiép tuc cho t&i 50-60. V&i
nhirng ngw®i ma sbng lau hon thi tao cho rang con sb nay 1&n toi
60. Vi thé, do tudi thiéu nién va nhirng ndm 20 clGa may la chia
khda. Chung dwoc coi la nhirng nam t6t nhat, nhwng véi dan éng
do 1a nhivng ndm thang rén luyén, gan gibng nhw nhirng tran trwde
mua giai trwde khi gidi dau thwe sw bat dau. Néu may séng nghich
dao va lang phi nhirng ndm vang son nay thi sé rat khé dé khac
phuc vé sau sau khi ndng lwong clia may bj suy sup trong khi trach
nhi@m va bbn phan clia may ngay cang tang I&n. Pan 6ng can phai
hiéu rang nhirng ndm xay dwng nay doi héi sy hi sinh. Quén club,
rwou bia, gai gu va bat ki thir gi ma dan 6ng thwéng 1am trong
quang thoi gian bj ldam twéng la dinh diém di. Tw bd tat ca nhivng
thir do, tap trung vao ban than, sy thanh dat, thé hinh ... trong 12 -
18 ndm va roi hdy cdm on ban than may ti tudi 35 vé sau. Néu
may nghi rang & khdng vao toi thir Bdy ma éo di hen ho gi la
kho khan thi hiy twéng twong vé viéc tré thanh mot ga 35 tudi
khong c6 twong lai, khéng quan tinh, khéng nén tang dé xay
dwng dwoc cai me gi hét. May phai lam céng viéc may ghét,
bat dau lai tir A-Z va nhan ra 10 nam sau may mé&i thay dwoc
thanh qua thwe sw. Néu day 1a may hién tai, thi van con co hoi lat
nguoc tinh thé, do tudi 40 ctia dan dng thwéng 1a nhirng nam tbt
nhat cia ho. Nhwng may phai né Iwc rat, rat cham chi va chju kho hi
sinh twong tw nhw thang con tré thi m&i may ra.

Hay nhé rang, cudc sdng dan 6ng bat dau tv tudi 30. Tat ca nhirng
nam trudc doé 1a khodng thdi gian dé xay dwng, tich I0y. Thwe tinh
ma noi, nam 30 tudi ctia dan 6ng chi nhw 12 tudi. Cha c6 gi phai
than th® vé viéc khdng giau co luc 3 tudi, hodc khéng dwoc tap
ngwc dung budi luc 7 tudi. Cho t&i khi 18 tudi, ching ta hau nhw vo
dung. Birng khac nghiét véi ban than qua, may chi tén 12 ndm dé
hiéu ra diéu nay théi, Ia dan 6ng may dang bat dau lai ttr con sb 0.
Cb6 gang lén, hay kién nhan va ch® doi moi thie dau lai vao do.
Nhirng ga dan 6ng khéng nam lay I&i khuyén nay sé Ia nhirng tén
40 tubi bat man, tiéu cwc véi moi thir va day tiée nudi, khéng sung
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swong ti nao dau. Diéu nay cé thé dwoc khac phuc, nhung phong
bénh t6t hon chira bénh.
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CHAO MUNG TO1 VOl LOI THE CUA DAN ONG
Xin chuc mwng, gio may da 35 - 37 tudi va may da leo téi dinh
diém. bé giai thich r6 hon vé lgi thé cua dan 6ng, tao sé cho may
thay mét vai thong ké:
DPan 6ng dat dinh diém khi nao?
Hoc hai: 7 tubi
Céng lwce tri ndo: 18 tudi
Testosterone: 18 tudi
Kha nang phdi hop: 24 tudi
Src manh: 25 tudi (khéng tap luyén)
Cardio/strc bén: 28 tudi

Co bép & thé tich xwong: 30 tudi

Strc manh: 30 tudi (co tap luyén - d6 tudi trung binh clia nha vo
dich giai dan 6ng manh nhat thé gi&i la 30)

Tri nhé: 32 tudi

Do hap dan gidi tinh: 35 tudi

Thanh dat trong kinh doanh: 42 tudi
Tap trung: 43 tudi

Kiém tién nhiéu nhat: 48 tudi

Kha nang déng cam: 51 tudi
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Von tor: 71 tudi

Strc khde tinh than: 82 tudi

Néu chung ta loai trir tiéu chi stec manh & tudi 25, thay vao do lay
maoc 30, vi tao cho rang moi ngwdi doc cudn sach nay da, dang, va
sé tap ta...roi tinh trung binh céng cua tat ca so tudi bén trén, ta
sec co

37.2 - day 1a khuc dinh tdi wu nhat cGia dan 6ng, khi ma anh ta gan
nhat v&i tt cd nhirng khic dinh kia. Khéng phai khi anh ta dat 37

tudi thi moi thir sé& trd nén tuyét voi va rdi mot nam sau lai nga cai
bup. Ban 6ng di v&i toc dd tir tir trén con dwdng tdi dinh diém.

- Vao nam 27 tudi thi gia tri hap dan gigi tinh cua anh ta ngang
bang voi nhirng phu nir cung tudi nén ga mudn én dinh va két hén.
- Tt 30 tudi thi ga bwdc vao nam dau cda loi thé dan éng.

- T6i 35-37 thi gia tri cha ga 1én t&i diém cao nhét.

- Tt 40 tr& di thi co thay dbi mét chut va khic dinh tw tor di xudng
cho t&i nam 50.

- Gia trj ciia ga ndm 50 tudi lai gan bang nhau vé&i khi 27 vi gid ga
c6 nhiéu tién, nhiéu tai sdn hon, chin chan hon, nhwng ngoai hinh
bi mai mét do nam thang.
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Editor: Trolailamnguoi.com s& mé thém chuy&n muc vé giao thirc
sbng tho va cach kéo dai dinh cao cda thé chat. Trén
https://keodau.net ciing da cé 1 vid dai ban kha co ban vé cha dé
nay. Vao coi di. Néu may chju khé dwéng co thé va cham tap gym
thi d& dang dwoc nhw 6ng cu gigachad 70 tudi nay (click) . May sé&
tan hwdng nhirng ndm thang t6t nhat ctia dan 6ng dén tan nhirng
nam 70-80 ludn.

Dé& thay tlr nhirng khac dinh, t& 30 tudi ngoai hinh bat dau san chac
hon. Tt 30 t&i 48 thi ga tan hwdng cudc sdng hét minh. G tré nén
thanh dat, kiém tién nhiéu nhat, dd hap dan cao nhat déi voi phu
nir, co bap, thé tich xwong cung sirc manh dat dinh néu ga tap
luyén déu dan. Sé& that ky la néu may chj em khédng mudn ngudi
dan 6ng nhw nay va nhirng ga dan 6ng khac khéng tén trong may.

Gitra d6 tudi 18-28, cong lwc ndo bd va sirc bén dat dinh diém. D6
la ly do tai sao may nén cham chi va nd lwc hét strc trong dd tudi
teen va nhirng ndm 20, b&i vi co’ thé may co thé chiu dwng duoc
hét va ndo may gibng nhw miéng xép, dé dang thich nghi véi thay
ddi (brain plasticity). Testosterone thi lai hoi khac, do tudi day thi,
no dat dinh & tudi 18 va néng dd Tes do co thé dwoc duy tri hodc
tang 1&n nh& vao 16i séng. Nhiéu ga 50 tudi van c6 néng dd Tes cao
nhw hdi 18 tudi b&i vi ho khdng nhau 3 l1an/tuan va an udng bay ba,
khédng cdm mat vao video game hay tiktok. Tao tin rang dir liéu vé
nhirng khuc dinh ctia nam gi¢i dwoc thu thap trong pham vi nhiéu
loai ngwoi khac nhau.

Néu nhirng két qua nay chi dwoc dwa trén may ga c6 dong lwc va
ky luat cao, tao chac chan rang diém trung binh sé lan can 40 hoac
hon. Néu lay vi du & Hollywood thi ta dé thady dwoc nhirtng nam
dién vién dwoc san dén nhiéu nhét vi sy hap dan, cung thoi diém
tao dang viét cudn sach nay la: Idris Elba, Ryan Gosling, Jason
Statham, Chris Evans, Brad Pitt, Tom Hardy, Michael B Jordan,
Chris Hemworth, Leonardo DiCaprio... P& tudi trung binh khi ho
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ngon lanh nhat 1a 44. Diéu gi sé xay ra khi mét ga dan éng biét
cham séc va gitr gin ban than minh ca doi? Khic dinh sé dwgc keo
dai ra it nhat 10 nam nira.

35 - 37 LUC KIEM BAN TiNH TOI LU

Mot két luan hop ly dworce rit ra tir loi thé cha dan 6ng: dinh diém
noi ma dan ba thy dan 6ng hap dan nhét, chinh 1a 35 tudi. 6 1a
luc tot nhat dé kiém ban tinh, dé moi th&r 1ang xudng va cé con. Néu
da giau dé choi thém trd cay té bao gbc va TRT thi may sé 1a mét
ga 45 tudi ngon zai hon ca trwdce kia. Trong giai doan nay, néu kéo
dai tov dinh 35 ra thém 10 ndm nira thi qua chac kéo la may dw sirc
quyén rii dwoc ¢b nang chat lwong nhét tir trwdc dén gier. Pay la
lic ma nhirng ga da riva tay gac kiém & tudi 27 nhan ra dwoc
sai lam cta minh. Ho bat dau hiéu dwgc dan 6ng Iic nay c6 wu
thé hon va nhirng ngwoi phu ni trvdc do nam ngoai tam va&i gio lai
dang theo duéi ho. Nhwng may ga dan Kelale ay chang trai nghiém
dwoc diéu nay b&i ho da khéng chiu nd lwc vat va cay bwra trong do
tudi teen va nhirng nam 20s. Cho nén ho khéng thé mong che
thanh céng, nhi*ng ndm thu nhap cao va co bap khdng gibng nhw
mot ga da tirng chiu kho hi sinh cho cai lgi dwdng dai. Nhirng
trwéng hop ngoai 1& dbi vai loi thé dan éng d6 1a van dong vién va
nhac si. Sy nghiép va cudc sdng cla ho dat dinh diém vao dé tubi
cudi 20s va khéng bao gi® phai chon lai tlr dau nira.

Khi lwa chon gai & giai doan nay trong cudc doi, may coé thé dam
bao cd ta la em gai co level cao nhat ma may c6 thé thu hat. Pon
gian vi may dang & trén dinh & nhiéu mat trong doi. Khac dinh nay
dbng thoi cho phép ga dan 6ng lam diéu khéng ai nghi téi: hen ho
v&i mot cé em twoi ndn, tré tudi hon minh nhiéu. Nhw da dé cap,
diéu nay co lgi déi véi cdt mbe thei gian dat dinh gia tri hap, dan ba
vuwot mat dan éng sém hon 10-15 ndm vé dinh diém gidi tinh va
tién bd cudc sdng. Néu may quen gai nam trong khoang cach thoi
gian nay thi may sé trai nghiém dwoc mdi quan hé tét dep va song
song v&i nhau vé mat gia tri xa hdi. N6 gitup may tranh khai hién
twong I&éch pha, khi ngwoi con gai dep ma may trng tuyét vong
theo dudi ltc 21 tudi gio da gia chat, nhan nheo khi ca hai cung &
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tudi 37. Néu may dang trén dinh va c0 ta cling vay thi ca hai moi
binh dang v&i nhau vé gia tri, va diéu nay dan dén gia tang hanh
phuc va s vién man.

N6i cach khac, & do tudi dinh diém nay thi may c6 thé chon ngl voi
rat nhiéu gai dep néu may mudn. May chi co thé dat dinh mot 1an
trong doi thdi va néu may tw tin c6 thé duy tri phong dé dinh cao
thém 10 nam nira thi bang moi gia c& tan hwéng di. Nhwng néu
lam vay thi hay dam béo rang tai chinh clia may da 6n dinh va sao
nhang tinh duc sé& khdng kéo may vé lai con s 0.
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TUOI 29 - 40 LA CHi 11 NAM

Céai twa bén trén khéng mang y khich bac, ma la m& mang tam mét
tai sao nhiéu ga dan 6ng sa nga ttr dinh diém thé chat dén thira can
va strc khée kém chi trong thdi gian ngan. May sé lién tuc nghe
nhiéu dng ke kéu ca rang céai bung bia hodc ngoai hinh tan nat kia
la do ho da ngoai tudi t& tuan, nhwng dé khéng phai la I&i bién ho
hop li. Mt ngwdi dan 6ng dang ra nén nhin ngon lanh hon & tudi
40 so v&i tudi 29.

Néu sirc chiju dyng dat dinh & tudi 28, co bap, strc manh va khoi
lwong xwong & tudi 30, va it cé biéu hién di xuong do may chiu tap
luyén thwdng xuyen thi tai sao khong gir virng né nép nay dé co
thé chat tot hon & tudi 40 so v&i khi 30? Ap dung twong ty dbi voi
Orthotropics va bai tap cb. Bung thé, da cé khi sé thira ra 1 ti hoac
xwong kho thay déi sau mét dd tudi nhat dinh, nhwng qua hon 10
nam bén chi thi mot nguwdi cé thé dat dwoc sw thay dbi tich cuc
tuyét voi. Sw that 1a da dé bat dau mat di vé phung phinh sau tubdi
30 va diéu nay sé tao ra mdt cau trdc xwong sac nét hon.

Pon gian thé nay nhé, néu may khéng nhin tét hon & tudi 40 khi so
voi 11 nam trwde, co cai gi do cue ki sai. Co 1é may da qua lwoi,
khdng chiu nd lwc cho ban than. Du gi, may da lang phi giai doan
tot nhat trong ddi va danh mat di loi thé dan éng - mot hién twong
van xay ra moi thap ki. Nhirng ga dan éng dang ra phai & trén dinh
diém nhwng lai nhin té hai vcl. Ho thiéu tién va van con nudng chiéu
nhing thoi quen xau (Nhat Nra). Ho sé bién hd nhiét tinh rang mot
khi tudi 30 ap dén thi d&i dan dng coi nhw xong réi, hoac nhirng
nam 20s chinh 1a d6 tudi tt nhat. Pirng nghe ho! Dam nay rat doc
hai, phi pham va mudn tat cd moi ngudi khac cling phai tré nén bat
hanh v&i cudc d&i nhw chung!
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40 TUOI - PA BEN LUC TV LUC

T&i tudi 40, khdng con gi tao ¢6 thé I[am cho may niva. Pwong
nhién may c6 thé thay dbi thém, xoay chuyén cudc sbéng clia minh
lai... Y |4 tao sé& khédng con ndm tay lam déi ban cung tién véi may
nira. May dd Ién dé tw dwa ra quyét dinh cudc séng cho ban than
roi. Néu may mudn kiém mét co vo, cwdi nhau va dé 8 dira con thi
tao hoan nghénh. Cbéng viéc cua tao khéng phai la dwa ra moi
quyét dinh cho may, ma la giip may di t¢i diém ma may co thé tw
dwa ra quyét dinh tuy y.

Cwu quan li doi bong Barcelona Pep Guardiola ttrng néi mot cau:
t6i co thé chi cac ban cach chuyén banh tlr thi mén, qua hau vé,
qua trung vé va vao trong vij tri tién vé, nhwng viéc ghi diém hay
khéng la do cac ban.

Tao cdm giac viéc hwdng dan cla tao rat gidng véi trich dan bén
trén. Tao da cb gang tim ra dwoc thir goi la ban vé& hoach dinh cho
dan 6ng, tieng bwde mét hoan chinh, thte duy nhat sé giup bét ki
thdng dwc rwa ndo tranh dwoc cac cam bay tiém tang, trai nghiém
dwoc lgi thé dan 6ng & mlc cao nhat ciing nhw sbng mét cudc ddi
dang gia. Mét khi tao dwa may t&i do, sau khi da vwot qua nhirng
giéng bao, thi t&i lwot may phai tw lwe. Ngl véi cang nhiéu phu ni
nhat cé thé, quay tiéc va dén dap lai nhirtng thang nam may da bd
|& néu mudn, két hén va tré thanh ngwdi cha tuyét nhat trén thé
gi¢i hodc chéo lwon quanh thé gidi trén du thuyén cta may, lwa
chon bay gi® bao la cho may tha hd queo Iwa. Néu may mudn mét
c6 vo trong mo, hé thdng van khéng thay déi. Néu may muébn &
mot can biét thy bién va danh ca ngay tdm nang, thuéng thirc
cocktails, hé théng van vay.

Thoi tré, may da phai chiu kho 1am lung khi ma tat cd moi ngudi chi

lo hwéng thu. Phung phi di nhitng nam thang tot nhat dé xay dyng
cudc song va réi ho sé dat dwoc lgi ich dan 6ng mudn hon chung
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ta 10 nam va da hoan toan bé I& di canh ctra co hdi cho phép dan
6ng hoan thanh muc dich nam tinh ma tao da ban & dau cudn sach.

DUY TRI CHi SO TESTOSTERONE

Tao dé lai mét 1&i khuy@n nho nhé nhé: hay duy tri chi sb ndng dé
testosterone cua may &@ muirc cao. Testosterone chiju trach nhiém
trong viéc diéu hoa nang lwong, ddng lwe, ban nang canh tranh,
strc duc, ngoai hinh tré trung, strc khode tét, hé mién dich, m& co
thé thap, khéi lwong co bap va sirc manh. Duy tri dwoe chi sb Tes
& murc cao cang lau thi cudc sdng twoi dep cang dai va trién vong
c6 thé tét hon nira. Co kha nhiéu doanh nhan sau 60 tudi van séng
khde va can quét manh liét d6i tha canh tranh vi sw hung hang va
dam mé véi cudc sdng van con bung chay. Khodnh khac ma nong
dd Tes cuia may giam thi may bat dau suy nghi khac lién, may sé
tré nén lwdi biéng hon, khat vong cudc sbng tan bién va tubi gia sé
s&m ap dén. Néu mdt ga dan éng thwe sw bat dau hwéng thu cudce
séng & d6 tudi 30 va van gitr dwoc tdm thai dé t&i tan 60 bdi vi
ndng dd Tes cao thi cha con gi dé hbi han dau. Gitr dwoc phong dod
dinh cao trong 30 nam sé réat la tuyét voi ddy anh ban!

Chuc may man,

Kris (Nha sang lap cua 1STMAN)
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Trang nay danh riéng cho may ghi chu.
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