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Tam tri cia chuing ta 1a cd mday phic tap va sang lang. Mot
s6 nguoi c thé 1am nén nhirng diéu phi thwong: tinh ra can bac
hai ctia 239.121; hoc thudc long mdt bai tho mudi trang bang
tiéng Latinh; 1ai méay bay qua giong bdo hodc ndu mén mi Y
lasagne véi nam va rau chan vit trong khi gidng cho ai d6 hiéu
dugc cac dong tir bat quy tac tiéng Phap. Mac du bg ndo cta
chung ta chi chiém khoang 2% tong trong lugng co thé nhung
no6 st dung tdi 20% ning lugng co thé tiéu hao — du dé thap
sang mot béng den soi dot.

Trong phan16n cudc doi ching ta, c6 may ndo bo hoat dong
hiéu qua véi mic bao tri toi thiéu. Ta cé thé cho cd may nay
udéng nudc cam, an banh quy, an phé mai 6ng, hit thd khong
khi trong lanh va xem mgt bo phim thw gidn — va theo 1énh, cb
mdy s& tudn ra nhitng cdu than chd kho hiéu, hay sy that vé

dong dét va tén cla tat ca cac co di chu bac clia chung ta.




Giéng nhw nhiéu co quan trong co thé, tAm tri ciia chung
ta luén can sy chu y va suy nghi thich hgp. Ching ta biét minh
phéai vin dong chan tay. Cach day hai tram nam, it ai nghi rang
viéc van dong co chan hay luyén tap cho tim phéi la mot y
twédng hay. Néu du tién, ta c6 thé thué ai do chd ta rong rudi
qua cac con phd cta thi tran, chi can ta sé khong lam bat ci
diéu gi liéu linh va vd bo la duoc.

Ngay nay, ching ta nhan ra rang khong hoat dong 1a mot
cach nhanh chéng dan tdi chét sdm. Co bap sé hao mon néu
khong st dung va chung ta can theo doi, cham sdc co thé minh
mot khi ching con ton tai — d6 1a 1i do tai sao rat nhiéu nguoi
tredng thanh, thdm chi la nhitng nguoi rat giau c6, danh thoi
gian chay trén nhitng c6 may dac biét véi tim tham cao su
quay lién tuc ma chang can di t¢i dia diém nao ca.

Pay 1a mot cudn sach vé tam tri, cach git né khoé manh
thong qua tép luyén, cling giong nhu viéc ban dén phong tap
thé hinh. Cé mot s6 thanh phan co ban ma sitc khoé ctia ban

can. Trudc tién, ban can phai ngt nhiéu vi b nao thyc hién tat
ca cac cong viéc phuc hoi quan trong moi khi ban ngi khi trén
giwdng. Ban cling nén an theo ché dd phut hgp vi ndo hoat dong
t6t nhat khi chung dwoc cho an nhitng thit lanh manh va ngon
lanh nhu ca rot va salad dau ga. Nhung diéu quan trong nhat
ma tam tri ban can dé giit cho né khoé manh la nhitng y twéng
hay. C6 nghia la nhitng y twéng co thé gitip ban bdtlo lang hoac
lam cho cudc song trd nén thu vi hon, gitip ban binh tinh lai
khi c6 diéu gi dé bat 6n xay ra hoac ngan ban qua budn phién
vé nhirng tinh huéng ma ban cé thé phai doi mat.

Cé rat nhiéu van dé chung ta da giai quyét tot. Néu doi, ta
c6 thé an mot chiéc banh mi nwdng. Néu lanh, ta c6 thé méc
thém quan do hoac van 10 swdi. Néu bi dut tay chay mau, ta co
thé dan mot miéng bang 1én d6. Néu bi nhiém trung tai, bac si
c6 thé cho ta mot so loai thuoc. Nhung cé nhitng van dé khac
kho gidi quyét hon. Thuwong thi day 1a nhitng van dé vé tam tri.
Chung lién quan dén nhitng suy nghi va cdm xuc ctia ban vé
diéu gi d6 hoac ai d6 dang khién ban khé chiu.
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