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chin Théi Quen
Tré Hoa Tu Nhién

Chin viéc nhé Tam Idp lai mbi ngdy sudt nhiéu ndm — khéng
phéu thudt, khéng thudc bé, khéng ép minh bang y chi. Chi
l& séng ding nhip co thé can.

Ngugi viét
Phan Hitu Tam QUA TANG HOC VIEN - KHOA 14 NGAY TRE HOA




Khong phai ban luai. )
La vi ban chong lai ca mot boi canh.

Tam ting géng sudt tdm ndm. B&n hudn luyén vién, gidm réi tdng, tép t&i chan thusng, mudi mot gis dém

van c6 nudt dam vi sg mdt cg. Gong bding tét cdy chi — va van thua.

TSi mot dém, Tam hiéu ra mét diéu dé thay déi moi thi: Tém ddnh gidc bdng y chi, con cé xd hoi ddnh Tam
bdng bdi cénh. Ma bdi cénh thi khdng bao gid nghi. D6 dn céng nghiép ludn trong tdm tay, dién thoai kéo tSi

nlra dém, cdng viéc vat kiét sirc. Mot con ngudi khong thé choilai cd mot hé théng bding riéng y chi.

Nén Tam ngifng ¢6 gdng nhiéu hon. Tam bdt dau thiét ké lai bdi canh — sép lai mdt ngdy sao cho viéc ding
tré thanh viéc dé. Chin théi quen trong quyén ndy chinh 1 bd khung dé. Khéng cdi ndio cén ban nghién réng.

Mai cdi chi ld mot vién gach nhd, d&t ding ché trong ngdy ban dang séng.

Tré hoa khong phai thi ban cd dat dudc. La phan thuéng tu nhién dén khi
ban séng dung.

— Triét Iy xuyén suét khod 14 Ngay Tré Hod

Quyén sdch nay khong thay thé bdc sf, va Tam ciing khéng phai bdc si. Pay & nhitng gi Tadm dé thuc hanh trén chinh co thé
minh, k& lai that long dé ban tham khdo va thir véi co thé ban.



Chin théi quen,
theo dung nhip mot ngay.

Ban khéng can lam cé chin cling ldc. Clr ditheo dong chdy clia mot ngdy — sdng, ngdy, t6i — moi
viéc d&t dung vao lic co thé sdn sang nhdt cho né.

01 Ddy sdm, cling mét gid mdingdy
02 Hit thd chuky budisdng
03 M6t thia ddu dira & 14t chanh

04 Nudc dm ban mai — mét ong & chit mudi

05 Dibd 45 phut — téng dan téichay
06 Tdm nudc thudng, khong séc nhiét

07 Bira dautién: trdi cay & tring

08 Antditrudc 19 gis

09 Ngi trude 23 gid, dua minh vao gidc béng nhip thé 4-7-8



Budi sang
la noi ca ngay
ducgc quyeéet dinh.

Cdch ban m& dau mdt ngdy sé lan ra todan bd nhitng gis con lai. Bén thoi quen déu tién
khéng Idy clia ban nhiéu thai gian — chiing chi dé&t co thé vao ding hudng ngay tir
phut thirc day, dé ban khéng phai dung y chi géng gdnh suét phén sau.

THOI QUEN 01 — 04



BUOI SANG - NGAY KHI TiNH
Day s6m, cung mot gid moi ngay

Co thé yéu su déu ddn hon yéu viéc ngti nudng cudi tudn.

1 Chon mot giS thirc cé dinh va gilrné cé bdy ngay Ddng hé sinh hoc bén trong ching ta van hanh theo su

trong tudn — ké cd cudi tuan, léch nhiéu nhat déu da&n. Khi ban thdc va ngl vao nhing khung gid én

khodang 30 phut. dinh, co thé biét trudc diéu gi sdp dén va tu chudn bi —

2 Vifa md mdt, diing cdm dién thogi ngay. Cho cd budi sdng tinh tdo han, budi t3i budn ngl ding luc. Ngl
thé vai phut dé thuc su tinh. nudng bu vao cudi tudn nghe cé vé 1& phdn thudng,

. . . , . . , nhung né x6 léch nhip dé, giéng nhu clr vai ngay lai bay
3  Néumd dugc rem hodc budc ra cho cé dnh sdng

o . < ua mot mui gid maéi. Mot gid thic 6n dinh 1 nén mén
tu nhién — cang tot. a : 9 ot g i g

— tdm thdi quen con lgi déu dung trén né.

“Ngay cht dong bat dau ti phut ban khong dé chiéc dién thoai quyét dinh thay minh.”



BUOI SANG - TRUGC KHI ROI GIUGNG

Hit thé chu ky budi sang

BDdnh thic co thé bdng hoi thd, trude khi ddnh thic bdng ca phé.

1 Ngbithdng lung, thé 16ng vai. Hit vaio sdu bdng
mii, cho bung phong lén.

2 Thd ra nhe nhang. Ldp lai lién tuc mot chudi vai
chuc nhip, déu va cham, theo stic ctia ban.

3 B4t ddu tir it — chiing ba dén ndm phut — réi téing
ddn khi d& quen. Diing ngay néu thady chéng mat.

A An toan trudc tién
Ludn tép khi dang ngdi hodic ndm & nai an toan.
Tuyét ddi khong tap nhip thd nay khi dang & dudi
nudc, trong bon tdm, khi ldi xe, hay khi dang diing
— thd sau lién tuc c6 thé gay chodng. Thdy lang
Iéing hay té tay thi ding lai, thd binh thudng trd lai.

Hau hét ching ta thd rdt ndong cd ngdy ma khéng dé y.
Mot chudi thd sau cé chi dich vao budi sdng gitp co
thé diu lai va ddu éc tinh trong mot cdch tu nhién —
Tam cdm nhdn né rd rang hon ca ly cd phé dau tién.
Quan trong han, day Ia vai phut ban danh cho riéng
minh trudc khi thé gidi ua vao, mét khodng léing dé bét
ddu ngdy tir thé chl dong chi khong phdi bi cudn di.

“Hdi thd 1a thiluén & bén ban — vala cach ré nhat dé trd vé véi chinh minh.”



BUOI SANG - LUC BUNG CON TRONG

Mot thia dau duia & lat chanh

Nghi thiic nhd Tém khdi déng budi sdng sudt nhiéu ndm.

1 Mbt thia dau dira nguyén chét, dung khibung con  Pay |a nghi thitc mé ddu ngay cia riéng Tam — dua

trong vao budi sang. mot chit chdt béo va vi chua tugi vaio cd thé trudce biia
2 V&t vai giot dén nifa qud chanh vao mét ly nudc &n ddu tién, nhu mdt cdch ddnh thic vi gidc va nhdc
&m, udng cling. minh réng ngdy mdi déa bdt déu mét cdch cé cha dich.

) ] L Tém chia sé vi day 1& diéu Tam lam mébi sdng, khéng
3 MGi dau thay la miéng la binh thudng. Bat dau tu

T . phdi nhu mét bai thuéc. Co thé méi ngusi médi khac —
lugng nho roi diéu chinh theo ca thé ban.

ban hdy Idng nghe phdn (ng ctia minh va gilr néu thdy

hop.
/A Mot luuy that long op

Ddu difa |& chdt béo b&o hod. Néu ban dang cé
m& mdu cao hodc bénh ly tim mach, hdy héi bdc st
trudce khi thém déu dira véio mdi sdng. Tém mudn
ban an todan hon [a lam theo cho da.

“Mot nghi thiic nhé 14p lai méi sang co stic manh han mot quyét tam I6n néi mot lan.”



BUOI SANG - SAU KHI THUC

Nuéc Am ban mai

Mét ong va mét chut mudi, trong ly nude dm déu ngdy.

1 Métly nudc dm, pha mot thia nhéd mat ong v mdt  Sau moét dém dai, co thé thic ddy trong trang thdi
nhdm mugi. thiéu nudc ma ta it khi d€ y. Ly nudc dm ddu ngay la

2 Ung cham rdi vao budi sang, trudc bita &n. cdch diu dang dé bu lai phan nudc da mdt va lam dm

bung trudc khi &n. Tam thich cdm gidc dm dp ndy — né
3 itrlié ( di — mudi chi mo ) 5 v PRI A a9 0 2 .
L s gl i) (9.2 = T el g o 22 giong mot I6i chao budi sdng gui t&i ca thé, nhe nhang
mat ong vlira dd ngot nhe. , , | g A as s e
’ < g€ ’ ddnh thdc thay vi dé ngay ca phé ddc vao luc con chua
, tinh.
A Tuy co'thé ban
Né&u ban dang kiéng dudng, cé tiéu dudng, hodc
cao huyét dp — hdy gidm hodic bd phdn mét ong
va mudi, va hoi y kién bdc si. Riéng ly nudc dm déu
ngdy vén dd tot khi dirng mot minh.

“Trudc khi nap thém bat ciithd gi, hay cho co thé thiiné thiéu nhat sau mot dém: nudc.”



PHAN HAI

Ban ngay
nuoi co'thé
bang van dong
va thuic an that.

Khi budi sdng d& ddt dung hudng, ban ngdy la ltc gilr cho dong chdy dé tiép tuc: cho
¢ thé dudc chuyén déng, dugc tdm tdp nhe nhang, va dudc &n nhitng thic dn gan vi

tu nhién nhét.

THOI QUEN 05 — 07



7o

Pi bo 45 phut — tang dan tdi chay

Bdit ddu béng nhiing budc chén, dé danh viéc chay cho sau nay.

1 Tudn déau: dibd khodng 45 phut, nhip vira phdi, Di bo & hinh thic van déng dé duy tri nhdt — khéng
d dé thd hai nhanh nhung vén néi chuyén dugc. cdn phong tap, khéng cdn dung cu, ai ciing bat ddu
2 Mditudn thém mot chit: xen vai doan dinhanh, dugc ngay hém nay. Téng dén tir di tdi chay gitp co
réi vai doan chay nhe khi co thé dé sén sang. thé thich nghi ma khong bi qud sic hay chdn thugng,

’ ’ . ) dding tinh than clia ca quyén sdch nay: khéng gong, chi
3  Neéu di dugc dugi dnh ndng budi sdng hodc xé D . 2 s, 5 N N
R , R T tién tung budc nho va déu. Khodang thgi gian nay ciing
chiéu thi cang quy — vua van dong vua don dnh

, N | ltc dau éc dugce nghi, nhiéu y nghi rdi ren tu séng ra
sdng tu nhién. o¢ Nng y ng S sang

trong khi chan vén budc. V& nhd: chay 1& phdn thudng
dé danh cho sau nay, khéng bdt budc. Néu khdp goi
I&n tiéng, ci & lai véi viec di bd — di bo déu ddn moi

ngay dé dd lam nén thay déi.

“Co thé khong can ban chay marathon hém nay. N6 can ban budc ra cifa— mbi ngay.”



BAN NGAY - KHI TAM

1"

Tam nudc thudng, khéng soc nhiét

DE co thé lam quen vdi nhiét dé tu nhién, diu dang thoi.

1 T&m bdng nudc & nhiét dé thudng — khéng qud
noéng, khong qud lanh.

2 Néu trgilanh, diing ddi nudc thdng vao ngudi
ngay. Lam udt ddn tir chan Ién dé cao thé kip thich
nghi.

3 Hit thd déu trong luc tdm, xem dé la mot khodng
dung nhé trong ngay.

Tdm nudc qud néng hay déi nudc lanh dot ngdt déu la
mdt cl sé¢ nhd cho cd thé. Tam chon nudc 3 nhiét do
thudng dé co thé dugc lam quen mét cdch tu nhién
thay vi bi giat minh. Day |& mét vi du nhd cho ca triét ly:
thay vi ép bdn than bdng nhimg cu séc, ta dé co thé
thich nghi tlir tu. V&i nguGi mdi, su nhe nhang bao gid
cling dé giir 1du hon su khdc nghiét. Bay la budc cho
ngudi méi bdt ddu — tdm lanh cé chi dich la moét cdp
dé nang cao ma Tam sé& déng hanh riéng khi co thé
ban da that su s&n sang, chd khong voi ép ngay tir
ngdy dau.

“Bén viing khong dén tii nhiing cu sdc¢, ma ti nhiing diéu diu dang lap lai dulau.”



BUOI SANG - BUA PAU TIEN

Bita dau tién: trai cay & tring

Mét bidia md ngdy tir dé thét — trdi c@y trudce, réi mdi tdi phdn con lai.

1 Md bita ddu tién trong ngdy bdng mét phan trai
cdy tudi theo mua — day la phdn Tam xem la bdt
buéc, khéng bd.

2 C6 thé thém tring ga ludc cho di dam, hodic yén
mach / hat chia ngdm cho no Iau hon.

3 Uu tién dé that, it ché bién — trdnh bdanh ngot
cong nghiép va nudc ngot maé ddu ngay.

Sau mdt dém dai va mot budi sdng dé van déng, co
thé budc vao bita ddu tién trong trang thdi that sy sén
sang dén nhan. Tam chon mé bira d6 bding trdi cay —
va xem day ld phdn khéng bd — vi véi Tam, day la
cdch dua vao ngudi thi ndng lugng sach va nhe nhat
ngay tu dau: dudng tu nhién cho suc séng tuc thi, chat
X6 va nudc gilp no ém, vitamin nudi ting té bdo. Khi
cdi dau tién cham vdo co thé la dé that gan véi tu
nhién, c& ngdy &n uéng phia sau ciing cé xu hudng ti
té theo. Triing ga la phan dam thém vao dé bita sdng
dd ddy va bén téi trua. Tam tin réing moét co thé dudc
ma& ngdy bdng dé that, ding lic né cdn nhdt, chinh la
tién dé cho sy tré hod tich gép mdingay.

“An d6 cang gan vdi hinh dang tu'nhién ctia né, co thé cang biét phai lam gi vdi né.”



Buoitoi
laluc co'the
tu chia lanh.

Moi nd luc ban ngdy sé& thanh céng hay that bai & chinh budi t8i — nai ¢ thé budc vao
gidic ngl sau dé phuc héi. Hai théi quen cudi cing danh dé béo vé khodng thai gian quy

gia doé.

THOI QUEN 08 — 09



BUOI TOI - BUA cUOI TRONG NGAY
An toi truéc 19 gio

Cho hé tiéu hod dugc nghi trudc khi ban 1én giudng.

1 C6 gdng két thic bita tdi trudc 19 gid, dé céd
khodng cdch vai tiéng trudce gid ngl.

2 Bifa t6i nhe hon bifa trua — uvu tién rau va dam dé
tiéu, han ché& dé chién ran nhiéu dau ma.

3 Néu lich séng chua cho phép 19 gig, hdy bdt dau
bdng viéc ddy bita t3i sém Ién tiing chit mot.

Khi ban dn qud sdt gid ngl, cd thé van phdi ban tiéu
hod trong lic ddng 18 dugc nghi ngsi — va gidc ngl vi
thé kho sau. An t8i s6m cho da day mot khodng tréng
dé hoan tdt céng viéc trudc khi ban ndm xuéng, nhd
dé nhiéu ngugi thay minh vao giéic dé hon va sdng day
nhe bung hon. Day lad cdy cdu néi tu nhién gilia mot
ngdy tron ven va mdt dém phuc hai.

“Bifa t6i s6m la mén qua ban gtii cho giac ngu cua chinh minh vai gio' sau d6.”



BUOI TOI - TRUGC KHI NGU

Ngu trudc 23 gid, vao giac bang nhip thé 4-7-8

Thdi quen quan trong nhdt — noi co thé thdt su chifa lanh.

1 DJt muc tiéu Ién giudng trudc 23 gid. Trudc do Gidic ngt sau la nai cd thé phuc hoéi va lam mdi chinh né
chiing 30 pht, giam dnh sdng va cdt dién thoai. — va phdn I8n qud trinh dé dién ra trong nhing gid ddu
2 Khi d@ n&m, thr nhip thd 4-7-8: hit vao b&ng mii cla dém. Lén giudng trudc 23 gid gilp ban khéng bo 16
dém 4, gitt hai dém 7, thd ra cham bdng miéng khung gi vang dy. Nhip thd 4-7-8, vdi hai thé ra dai
dém 8. han hai hit vaio, 1d mét cdch diu dang dé lam cham lqi

oo . va budng bd cdng thdng clia cd ngay, giup tam tri
3  Ldp lgibon dén tdm vong. Bém chdm, khong g g & clesh el

2 , 2 e £ n Idng xudng trudc khi ngl. Néu trong chin théi quen ban
gdng suc — dé hgi thé dan ban vao gidc. 9 9 9 9 a ;

chi gilt dugc mét — Tém mong do la thoi quen nay.

“Ban khong tré hoa luc tap hay luc an. Ban tré hoa trong lic ngu sau.”



TOAN CANH

Mot ngay tré hoa

Chin théi quen, xép diing theo dong chay tir sdng t&i dém.

Day ding gi&
5:00 N PR A A s ;
Cung moét gid moi ngdy — chua voi cam dién thoai.
.- Hit thé chu ky
’ Vi phat thd s@u ngay tai giudng, trudc ca phé.
s D&u diia & chanh
’ Nghi thitc nhé clia Tam, khi bung con tréng.
5120 NuU&c Am ban mai
: Mat ong, mdt nhdm mudi — bl nudc sau dém.
530 Ra ciia & dibd
: Pi bd 45 phat. Tinh céd dudng ra va vé — vé téi nha khodng 6:25.
. Tam nudc thudng
’ Diu dang, khéng s6c nhiét, sau khi dé nghi tha.
00 Biia dau tién
’ Trdi cdy trudc — bdt budc; thém tring cho di dam.
An tdi trudc 19h
18:30 . N YL S o B i
Bira nhe, cho tiéu hod kip nghi truéc giG ngu.
2530 Vao giudng, th 4-7-8
: Ngt trudc 23h dé bdt tron khung phuc hoi sau.

BA MOC GIG VANG — GIU BANG MOI GIA

5:00 truéc 19:00 truéc 23:00
Day An téi Ngu

Ba mdc nay ld md neo clia déng hé sinh hoc. Gilr diing chling mdi ngdy, cd nhip thirc - ng, tiéu hod va tudn hodan cla
cd thé dan di vao quy dao — sdu thoéi quen con lgi chi la phdn béi dép thém. Cdc gid khdc trong lich la ggi y linh hoat;
ba mdc nay thi ¢6 gdng gilr ¢8 dinh.



Bing dem két qua.
Hay dém sd ngay ban giii ducc.

Ban sé& khong thdy gi khdc biét trong vaingdy ddu. Piéu dé hodan todn binh thudng — valaly do hau hét moi

ngudi bd cudc ding ltc co thé sép bdt ddu thay déi.

66 ngay

M6t nghién cliu & Dai hoc College London (96 ngudi, ndm 2010) cho thdy trung binh can khodng 66 ngdy

dé mdt théi quen mai tu van hanh ma khéng con cdn y chi — nhung con s6 nay dao déng rdt réng giita
tlng ngudi, tir 18 dén 254 ngady.

— Lally va céng su, European Journal of Social Psychology, 2010

Con s6 d6 ndi v8i chiing ta mot diéu an Gi: néu hdm nay ban con phdinhdc minh méilam dudce, d6 khong
phdi vi ban y&u — ma vi ban chi don gidn I chua di dG sé ngdy. Mbi ngay ban I&p lai, viéc ding lai bét khé di

mot chit, cho t&ikhiné tré thanh diéu ban lam ma khéng can nghi.

2 e i

Vdy nén trong giai doan dau, hdy déi thudc do. Birng hdi“minh dé tré ra chua”. Hay hdi“hém nay minh cé

gitf dugc théi quen khong”. Gitr duge — d6 dé la théng Igi clia ngdly hém dé. Phdn con lai, co thé sé tu lo.



TRANG THUC HANH

Bang theo doi 66 ngay cua ban

In trang ndy ra, ddn 1én td lanh hodic canh guong. Mai t6i, td mdt 6 cho ngay ban dé gilt dugc théi quen.

Khéng cdn hodn hdo — chi cdn nhiéu han hém qua mét chut.

Hétkhod 14 Ngay — théi quen da bt Métthdng déu ddn — cothé bdt dau tu
ddu thanh nép. nhdcban.

CHECKLIST MOT NGAY

Ddy ding gid dd chon

Hit thd chu ky budi sdng

Mot thia déu dira & lat chanh

Nudc dm ban mai (mét ong & muédi)
Dibd 45 phut

Tdm nudc thudng

Bira ddu tién: trdi cay & tring

An t3i trudc 19 gis

O0000000

Ngl truéc 23 gi¢ - thd 4-7-8

Mé&c tuddng — viéc dung thanh diéu
banlam khéng cén nghi.



Chin théi quen nay la canh cia dau tién.

Ban vira cé trong tay bo khung Tam dé di sudt nhiéu nédm. Nhung doc va lam & hai chuyén khdc
nhau — va lam mét minh lgi khdc véi lam khi cé ngudi diclng. Bé laly do Tém dung nén khod 14
Ngdy Tré Hod: dé bién chin théi quen nay thanh mét hanh trinh ¢é 16 trinh tiing ngay, cé coéng

doéng, va c6 Tam dong hanh.

Trong khod, méi théi quen dugc hudng dén chi tiét qua video, kém 16 trinh moi ngdy mét viéc va
mot nhém déng hanh dé ban khéng di mot minh. Ban dé gilr quyén sdch nay — nghia la ban dé&

bét ddu roi.

Budkc tiép theo ctia ban
Quét mé dé tim hiéu khod 14 Ngay Tré Hod va bdt dau hanh trinh cling Tam.

l4ngaytrehoa.com

“Ngudi tré that su khong phai nguoi it tudi. La ngudi con dam lang nghe cd'thé minh.”

— Phan Hitu Tdm, Tdm Tré Hod



TRUGC KHI KHEP SACH LAI

M6t 15i dan that long.

Quyén sdch nay chia sé trai nghiém cd nhan va phudng phdp 16i séng ctia Phan Hiru Tam. Tam khong phai bdc si,
khéng phdi chuyén gia dinh dudng. Nhiing gi viét & dday I diéu Tam dd thuc hanh trén chinh co thé minh, ké lai dé
ban tham khdo.

Luu y stic khoé. Noi dung trong sdch khéng thay thé tu van y khoa chuyén mon va khéng nhdm chdn dodn, diéu tri hay
chira bdat ky bénh ndo. Co thé mbéi ngusi moi khdc. Néu ban dang cé bénh ly nén, dang mang thai, hodc dang diing
thudc diéu tri, hdy tham vdn bdc si trude khi dp dung bdt ky thdi quen ndo. Hdy ludn Idng nghe c6 thé minh va ding lai
néu thay khéng phu hop.

Facebook - Tém Tré Hod&

Khoahoc - 14 Ngay Tré Hod — 14ngaytrehoa.com
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