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ALISON DAVIES

Tac gia cua vo s tac pham hu cau va phi hu cau, mot ngudi ké
chuyén chuyén nghiép va la mét nha thyrc hanh sang tao.

Ba da t6 chirc rat nhieéu cudc hoi thao tai cac trudng dai hoc trén
khdp nuwdec Anh, chi cho cac hoc gia, sinh vién va cac nha thyrc hanh
khac cach sir dung nhirng cau chuyén nhu mét phuong tién giang
day hiru ich. Khéng chi vay ba con truyén day céac k§ nang veé truyén
thdng sang tao va xay dung b6 nhé.
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Chang c6 gi sai khi n6i ring méo la giéng loai mang lai ngudn
cam hirng bat tan. Khi méi déon nhan hai chi méo, Minnie va Honey,
ttr tram ctru ho, t6i duwdng nhu khéng nhéan thirc duwgc diéu ay, su ky
diéu khi chung ¢ Il @é dién ta ngdn ngir cua riéng minh. Téi biét
minh yéu mén ching bang ca niém dam mé va thadm chi con hoc hoi
duoc khoi diéu tr hai c6 nang ay.

Gan day khi Minnie- cai tén bat ngudn tir kich ¢c& cua nang - bi
mot chi ché khéac tan cong sau vuon, hanh trinh ty kham pha ban
than cua t6i mai thuc sy bat dau. Moi thir duwdng nhu khdng duoc
én cho 1am, chi v&i 25% co hdi séng sét kém theo mot vét rach &
bung va xuwong song bi gay, nhung Minnie cua t6i la mot chién binh
diing cam.

Vuot lén trén tat ca va véi khong it sy quan tam, cham séc,
nhirng cudc vat ly tri liéu roéi ca nhirng I&i nguyén cau guri ti Nir than
Bastet clia loai méo, Minnie da kha Ién nhiéu.

DU sé& chang bao gio budc di binh thuérng dugc nira, nhung
Minnie nhanh chéng thich nghi véi kiéu 1é chan ddc dao, curc ky mau
le cua minh. N6 choi dua, leo tréo va dudi theo Honey. Ching da
cung nhau day t6i rang sirc manh tinh yéu, tinh than vui tuoi ciing
nhu tinh kién dinh cta loai méo chinh la sy két hgp hoan hao, bat
kha chién bai va day thuyét phuc.

Cubn sach nay xin danh tédng cho Minnie va Honey, cling nhu moi
chi méo (va ca loai ngudi dang yéu) trén khap thé gian nay. Day
cling & cudn sach danh cho nhirng ai khdng hirng thi hay chang
may yéu mén nhirng ngudi ban nhiéu l16ng clda chdng ta - néu nhu
do la ban, hy vong rang sy duyén dang cua loai méo sé tac dong
chit nao d6 dén trai tim cua ban.

Guri téi tat ca loai ngwoi ching ta, hay sdng nhu mot chi
meo va hay that hanh phuc!






"CHANG CO MON QUA NAO
VI DAI HON TINH YEU CUA LOAI MEO."

Charles Dickens




GIOI THIEU
LUAT LE CUA LOAI MEO

Dudng nhu luén c6 mét soi day két néi nao doé gitra loai méo va
con ngudi, vuot qua moi khoang cach thdi gian hay tudi tac. Bo 1a
moi quan hé virng vang trwo'ng ton theo tirng nam thang. Tur thoi Ai
Céap c6 dai, con ngudi da thé hién sy tdn sung, tran trong voi loai
méo khi ching chét di bang cach ca gia dinh cung nhau cao 16ng
may. V&i ngudi Malaysia, ho tin rang loai méo mang trong trach vo
cling cao ca, do la dua linh hon cua nhirng nguoi da khuat Ién thién
dang.

Ngudi Nhat cling ¢ chi méo Beckoning (méo vay tay), mot biéu
turong cua sy may man. Chiéc dubi 8y da vuot qua mudn trung kho
khan va nhan dugc sy chap thuan cua nha vua phong kién dé budéc
vao dén thd nhdm tranh bj sét danh trong moét ngay mua b&o. Ban
sao cla loai méo thdng minh ngay nay duong nhu ¢ & khap moi noi
va dugc cho la mang lai may man, thanh cong cling nhu hanh phuc
trong moi Iinh vyrc clia doi song.

Chéng ai biét t6 tién cua loai vat tuyét vori do dén tir dau, nhung
c6 mot diéu chac chan la chung da tiép ndi tir dori nay sang doi khac
cung vG&i sy dam mé. Chung ta doi theo chung, choi dua cung véi
ching. Chung ta bién ching thanh mot phan cua gia dinh va quan
trong hon hét la mét phan cua trai tim ta, tham chi con hoc héi duoc
khong it cach duong dau véi cudc séng tir ching. Chinh thai do
séng va kha nang nam bat hién tai cua loai méo, da khién ching tro
thanh nhirng vi du tuyét v&i cho viéc sdng tron ven tirng khoanh
khac; du la trong trd vorn bat tuy hirng dudi theo mot chiéc tat hay
chép lay mot miéng ga nuwéng ding thdi diém, nhirng chd méo cla
chiing ta van ludn lam réat tét.

Chung linh hoat nhung luén biét chuan bi trudre 16i di riéng cho
minh va nhan thirc dugc tam quan trong cua viéc can bang gitra vui
choi va nghi ngoi. Nhirng yéu t6 trong tin nguéng cua loai méo khién



chlng tr& nén gia tri hon cai danh xung "bac thay nhiéu l6ng" cla
minh.

Cubn sach nay sé hé 16 véi cac ban CHIN nét tiéu biéu khac nhau
cua loai méo, nham gilp ching ta hiéu ré duoc cach séng nhu 10ai
méo va tan hudng mot cudc séng hanh phuc hon, khoe khoén hon,
tuyét v&i va toan dién hon. V&i mét vai 161 khuyén cung nhirng bai
tap cu thé, hiru dung xen 1an nhirng thong tin vui nhon, dan da vé "dé
vuong meéo", téi tin chac ai ai cling sé tim thdy duwoc diéu gi dd cho
riéng minh.

Gid thi hay ngoi xuéng, thu gian va cung tim hiéu nghé thuéat
Song Nhuw Loai Méo nao.










TAR TRUNG
KIEL MED



SONG TRON TUNG KHOANH KHAC

Ban da bao gi¢r dé y cach mot chi méo danh hang gid ngam nhin
vao khoang khong hay chwa? Giong nhu mét Birc Phat an nhién,
nhirng ngudi ban bon chan cua ching ta da hoc dwgc bi quyét dé
ki€m tim sy binh an trong tam tudng. Chang s6ng tron ven tirng
khoanh khac, vui thich giai phong tdm hon va dam chim vao thé gidi
Xung quanh.

Hay nhin siu vao déi méat chiing trong nhirng khoanh khac &y,
ban sé& cam thay SU YEN BINH LAN TOA g6t rira khap co thé minh.
Chéng trach vi sao t6 tién cua chung ta lai tin réng, con ngudi hoan
toan cé thé thdy dugc chén bdng lai chi bang cach nhin sau vao doéi
méat cta nhirng ngudi ban bén chan 4y!
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Theo mot truyén thuyét cd cua Anh, déi mét clia loai méo khong
chi la ctra s6 tam hon clia ching, ma con 1a canh cong noi Chaa troi
thong qua do6 thoang nhin xudng thé gian.

C6 mét didu chéc chén rang, du ban ¢ tin vao cach giai thich day
mau nhiém doé hay khong, thi khi loai méo roi vao trang thai "thién
dinh" 8y, chlng ta chang thé nao lam phién dugc dén chiang hay kéo
chung ra khoi trang thai ay, trir khi ban bat chap duong dau véi sy
phan nd cta bé méng vuét dang san sang giwong ra kia. LOAI MEO
KHIEN THIEN BINH TRONG CO VE DE DANG. Chi trong chop mat
th6i, chiing da cé thé roi vao trang thai tram ngadm ay nho kha nang



ngat két noi v&i thé gidi xung quanh cua minh. Nhung dirng vi thé
ma bi danh Itra nhé, méo khéng hé mat canh giac véi nhirng gi dang
dién ra dau, ma ludén san sang tan cong day bat ngd khi c6 co hoi
day. Giéng nhu mét ninja 1do luyén, méo dung la nhirng bac thay
nguy trang, nhin bé ngoai tréng ching cé vé thu thai dén nbi co thé
nga nhao khoi mat ban, nhung thyrc ra lai curc ky théan trong va nhanh
nhay v&i sy vat, sy viéc.

Lam sao ching lam duoc nhu vay, va liéu dé c6é phai mét loai
nang luc siéu nhién nao ma loai ngudi cé thé hoc héi khong? Néu
danh thoi gian theo doi mét cha méo dang cham chiu quan sat 16t do,
ban sé& nhan thdy cach déi mat chung gan chat 18y sy vat va chi tap
trung vao vat do ma thoéi. Gidong nhu mét tho san thyc thu, ching
ludn ludn san sang tédn cong mot cach day bat ngd, chinh diéu nay
khién chiing nhan biét duoc su sac vé thé gi¢i xung quanh.

Bat ké du phat hién ra mét chu chim, mot con rudi hay mot mang
voi vira ngoai bac thém cira s6, méo déu danh mét méi quan tam y
hét, dat chung du&i anh nhin chong choc nhu bi thdi mién cua minh.
Néu thir lam twong tu, chac ta se bi lac mat mét, nhung chinh thai do
nay cung kha nang NAM BAT DIEM DUNG VA TIEP NHAN MOI
THU 1a mét trong nhirng ly do gilp méo tré thanh nhirng thién su
thurc thu. Tam tri ching cé thé dang ga gat nhung tiém thic lai nhe
nhang nhén thirc thé gigi nay tur xa.

Vai ngu¢i sé goi day la sy TAP TRUNG, mét ky nang pho bién va
vb cung hiéu qua trong viéc nang cao surc khoé, cam giac hanh phuc
va tim ki€ém duoc sy binh an trong tam hén. Nhung véi loai méo,



chlng da thyc hién diéu nay tir thud khai sinh lap dia roi. Co & do la
mot trong nhirng ly do khién ngudi Ai Cap co dai ton sung chung dén
vay.

Loai méo da nhan thirc duoc sirc manh phi thudng cua kha nang
nay trong viéc nam bat sy thanh than, tinh tai va nang tam ban than
tlr mot loai vat tam thud'ng 1én sanh ngang véi than thanh.

NIEM VUI CUA “TAP TRUNG KIEU MEO”

That trung hop khi tir "catatonic", c6 nghia la trang thai ngan ngo,
lai cO tur "cat" trong dé. Va sy that 1a nhirng nguwoi ban bén chéan
théng minh ctia ching ta ludn duy tri dwgc trang thai can bang hoan
hao gitra THU GIAN CAO PO va TAP TRUNG TOT DO, dé 1a mot
trong nhirng k§ nang ngay cé cac bac thay lao luyén cling con phai
vat 16n maéi co thé dat toi.

Vay con gi hon lic nay duoc biét moi diéu vé viéc "séng tron
tirng khoanh kh&c" va trai nghiém NIEM VUI CUA HIEN TAL.



) UBAI TAP .
NANG CAO KHA NANG “TAP TRUNG KIEU MEO”

W B
BU'OC1
Tim mot noi thoai mai, uu tién nhirng noi cd tam nhin dep va dam
béo ban khéng bi lam phién.
BU'GC 2
Chon mét thir thu hat anh nhin cua ban, vi du nhu mét bong hoa,
mot cai cay hay mét tda nha.
BU'OC3
Thu gian va quan sat vat thé ban da chon. Gilr nguyén vé ngoai
clia n6 va dé bat ky suy nght hay nhan thirc nao troi vao trong tam
tri. Néu ban bi phan tdm ciing dirng lo 1&ng nhé, chi can mang sy tap
trung quay tré lai d6i tugng kia ma thoi.
BUGC4a
Chu y bat ky dac diém nao nbi bat ctia vat thé, vi du nhu khi bong
hoa chuyén dong, chiing cé hinh dang ra sao?

BUOCS

Gan chung va&i nhirng giac quan cua ban.
Ban cam thay thé nao néu dwoc cham vao n6?
Liéu n6 c6 mui gi hay tao ra ti€éng déng gi hay khong?

BU'OC6

Chuyén sy cha y vé ban than. Lac nay ban cam thay thé nao,
ngay luc nay ay?

BU'OC 7



Hit thd va tan huwdng khoanh khac do!



S0NG NHU LOAI MED - LOI KHUYEN
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Trén Trong Tong Khodnh Khéc

Cho phép ban than nam phut méi ngay CHi BE "mac ké". Du ban
dang & dau, hay ngirng moi viéc dang lam lai va tran trong khoanh
khéc d6 ma thoi. Hay nght tGi tat ca nhirng diéu t6t dep da xay ra tor
trude dén gidr va roi cam kich chung. Nhé rang loai méo ludn tran
trong moi thir tor nhirng lan gi6é thoang qua turng 1Gp 16ng trén khudn
mat, cho dén nhirng cuc béng ching bét chot tim thdy dé choi dua
sau chiéc ghé sofa. Hay tha tr6i moi suy nght tiéu cuc. Tudng tuong
viéc ném chiing vao thung rac va dong nap lai cho dén hét ngay.
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Tap Trung Vao Hoi Tho

Khi cam thdy cang thang, HAY DUNG LAI MOT CHUT. Tép trung
vao hoi thd cia minh, hit vao that sau hon va thd ra that cham rai.
Hay tuéng twong c6 mot con mat cia méo & ngay gitra tran minh,
cam nhan khi né6 mé ra dé don lay moi thir xung quanh. Thay vi
nhirng suy nght chét chira day lo IAng hay mang tinh ép budc, chi



can cha y vao nhirng gi ban nhin thay va cam thay ma théi, réi bE
MOI THU TROI Bl qua con mét méo 4y, ra khoi dinh dau.
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Xoa Bop Tay Chan

Né&u ban cam thay lo 1ang hodc moi thir bbng dung vurgt khoi tam
kiém soat ciia ban than, hay xoa bop tay nao!

Danh ra nam phat dé xoa nong trung tdm gan ban tay nay bang
ngdn cai cla tay kia theo chuy&n déng hinh tron. TAP TRUNG tat ca
su chl y vao cam giac nay. Sau vai phut, ban sé cam thay bét cang
thang, thoai mai va tinh tao hon nhiéu, no6i cach khac, ban sé cam
thay minh GIONG MEO hon!

Y

Tim Kiém Sy Thién Binh

Khi moi thdr xung quanh bong trd nén hon loan va ban can su
tinh tdm ngay lap tirc, HAY TUONG TUONG MINH LA MOT CHU
MEO. Durng lai mét chat d& danh gia tinh hinh. Tudng tuong doi mét
minh 1& canh c6ng khong 16 va v nhu dang nhin ngam thé gi¢i bén
ngoai tr mot vi tri an toan. Ghi nhé nhirng gi ban thay, nhung dirng
gan ching v&i cam xic ca nhan. Thay vi lam vay, hay chi ngam nhin
tu* phia xa. Diéu nay cho phép ban TAN HUONG KHOANH KHAC
AY thay vi dé ching anh hudgng dén minh. N6 ciling sé gitp ban tré
nén khach quan hon va tim ra cach giai quyét hiéu qua hon.

=

Quan Sat Va Hoc Hoi

Du ban la mét ngu&i nuéi meéo, yéu meo hay la mét fan ham mé
cudng nhiét cla loai meéo di chang nira, hay nhé danh ra chit thoi



gian moi ngay dé nghién clru hoat dong cua nhirng "chuyén gia meo"
nay nhé. Chi can nam phat QUAN SAT MOT CHU MEO NAM THIEN
sé gilp ban giam bét cang thang cho ca ngay dai con lai day. Hoan
hao!
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NGHE THUAT LUON LACH VAO BAT CU KHONG GIAN
NAO

MEO BUNG LA MOT KHOI CHAT DEO. Giéng nhu kem danh
rang vay, chung khéng chi cé kha nang ky diéu la ty lam minh vira
khit v&i bat clir khdng gian nao, ma con lap day né nhu thé noi ay
dugc lam ra cho ching vay Du la ngan kéo, ké hé hay mot goc nha
day bui di chang nira, chang noi nao qua nho hay ndm ngoai gioi
han cua loai méo. Ching dé dang "tran" vao roi tu nhét minh vao
khong khi nhu nhirng dién vién nhao 16n 1am 16ng vay.

Thar thach cang kho khan, ching lai cang thich thd. Véi ching,
'LUON LACH' nhu thé mot moén thé thao mao hiém vay, b6 mbén
khong thé thiéu trong nhirng ky Olympic cla loai méo, xép hang cao
trong dwong vai cac mon nhu nhay vot qua ctra s6 hay thi xem-ai-
nhin [&au hon.

Vay diéu gi vé loai méo khién chung tré thanh nhirng chuyén gia
trong viéc can bang va van xoan nhu vay, va vi sao didu nay lai la
maoi ban tdm hang dau doéi véi ching ta nhi?

Su that la loai méo ¢6 bé xuong cuc ky linh hoat, dé 1a mét trong
nhirng Iy do khién ching nhay rét siéu va ludn ludn tiép dat bang ca
b6n chan. Diéu nay két hop v&i ban nang to mo, khdng chi mudn biét
thir gi dang &n gidu trong khong gian sau may tinh cua ban ma con
tham vong bién ban than thanh chd nhan clta noi ay cling nhu moi
noi minh lugt qua.

Khong hé méc phai sai lam nao, dé khdng chi vi co thé mém déo,
uyén chuyén ma con nhd ban nang thich nghi v&i moéi trudng gitp
ching c6 duoc nang luc siéu nhién nay. Ban nang ay dong nghia
V@i viéc chiing khéng dé dang thira nhan sy that bai ma san sang di



con dudng dai hon dé dat dugc muc tiéu minh dat ra. Chung hiéu rd
dugc SUC MANH CUA SU LINH HOAT trong moi khia canh cta doi
s6ng. Puong nhién ching ta chang thé di xuyén qua thir gi nhung
vGi moét chut khéo 1éo, ban hoan toan c6 thé di chuyén vong quanh
nd va réi duwong duong ty dac! duoc co ma!

1 Nguyén van: "Be the cat that got the cream” (cht meéo danh
duoc cdy kem), thanh nglr chi cam giac vui suéng va thoa man khi
lam durorc diéu gi khién ban than tu hao.

Thoi trung c6, loai méo con duge coi la mot dam phu thuy. Ban
chat nhanh nhen clng kha nang thay déi hinh dang dugi anh trang
khién sy xuét hién ctia méo trd nén bi &n hon trong mét cta t6 tién
loai ngudi. Ngay nay co 1€ chung ta da khéng con tin vao diéu nay
nira, nhung su that 1a ching ta van danh gia cao sy khéo Iéo, linh
hoat cua loai meo. Chung la nhirng nghé si mua ba 1€ trong thé gidi
doéng vat, vai kha nang UON DEO PIEU LUYEN méi khi can. Gia nhur
con ngudi ¢ thé hoc héi duoc ky ndang duyén dang nay, thé gidi cla
chiing ta s& chang con 1a "nhirng tran chién cang thang" ma sé giéng
"nhirng bu¢'c nhay nghé thuat" hon.

BI QUYET BE CO KHA NANG KIEU MEO

Trai qua nhiéu thé ky, con ngu¢ri da khong it [an nd luc roi thét bai
trong viéc dap (rng nhirng tiéu chudn doi hoi nhiéu c¢d gang cua
nhirng ngu i ban bén chan, nhung thay vi danh théi gian cling nhu
nang lugng quy bau dé cau nhau nhirng van dé cua ban than, LOAI
MEO THONG MINH LAI TU BIET CACH PIEU CHINH. Chang da
hoc dugc cach thay doéi hinh dang, cach xuét hién cling nhu cach cu
xtr chung dé phu hgp vé&i moi trdng s6ng va tan dung téi da nhirng
diéu dy. Bang cach bat chudc cung cach clia ngudi khac va rdi phat
trién thai do0 mdt cach linh hoat, con ngudi cling c6 thé tim duoc
cach "chién thang" riéng cho minh & bét ky tinh huéng nao.









) ) BAI LAP o )
KHAI THAC KHA NANG KIEU MEO CUA BAN THAN

B e
BUOC1

Purng thang, hai chan réng bang héng, tha 16ng vai, cam hoi
hudng Ién trén.
BU'GC 2
bat hai tay 1én héng, cham cham gap ngudi vé phia trwéc sao
cho dau ngang bang véi goi. Hit thd sau va tha long co thé.
BU'GC3
Tur tir dura co thé vé vi tri dirng thang. Hit mot hoi rdi tir tor nga
ngudi vé phia sau, tay van chéng vao héng, cho dén khi ban cam
thay co thé hoi cang ra.
BU'GC 4

Quay veé tu thé dirng thang.
BUOCS

Gio hai tay Ién cao, kéo gian cho t&i khi c6 cam giac cham duoc
lén bau trdi. Gilr nguyén tu thé trong vai giay roi tha tay xudi doc theo
co thé va lac nhe theo chuyén ddng hinh tron.

BU'OC6
Noi to: "T4i linh hoat ca vé thé xac 1an tdm hon. Téi da hoc duoc
cach thich nghi dé dam bao minh hanh phuc va thanh cong trong moi
ITnh vue."



SONG NHU LOAI MEO - LOI KHUYEN

Miéu ta chi tiét nhiing van dé cda ban

Vé mét loat hinh vuéng nhu nhirng khung truyén tranh dé phac
thao van dé hay nhirng tinh huéng kho xur cua ban than. bién vao
moi khung nhirng hinh vé va tir nglr mo ta tinh trang dé cho t&i khi
dat t6i dinh diém cua trang thai khing hoang, chinh la trang thai
khién ban cam thay bi mac ket. Gio hay twdng tuong dé 1a mot cau
chuyén ma ban la tac gia. Néu viét cau chuyén nay ra, BAN MUON
NO KET THUC NHU THE NAO? Ban sé lam nhirng gi dé dat dugc
cach giai quyét tot nhat?

Tiép tuc khung truyén va phéac thao nhirng lya chon cua ban.
Bang cach dat tinh hudng dién ra 1én trén gidy theo két cdu tuéng
thuat, ban sé c6 thé nhin nhan duoc moi viéc mot cach khach quan
hon. Nho do, ban thay duwoc moi két qua co thé dién ra va co cach
TIEP CAN LINH HOAT hon.
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T6i c6 thé

Hay loai bd ngay cum tir "Toi khdng thé" ra khoi von tir vurng cua
ban than.

Va thay vao dé bang "Toi c6 thé" hay tham chi "T6i méo!" néu
thich. M&i khi nghe th&y nhirng suy nght tiéu cuc cét Ién trong dau,
hay n6i "DUNG LAI" ngay lap tirc va thay thé ching bang nhirng gi
tich cuc. Diéu nay sé gilp ban phat huy cach ti€p can van dé mot
cach c&i mé va linh hoat, ddng theri co6 mot THAI DO "MEO TOI LAM
PUOC HET" trong moi khia canh cua cudc séng.
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Du6i minh nhu lodi méo

Tan dung moi co hdi dé dubi chan dudi tay va san sang hanh
dong. Viéc nay cang tré nén can thiét va quan trong hon nhiéu néu
ban ngdi ban gidy ca ngay. Loai méo cd nhiéu khoang thdi gian
khong hoat dong gi hét, nhung ching luén dam bao co thé duoc
KEO GIAN VA VAN VEO dé giir co bap cua minh déo dai.

{ W\l A

[
N 5778
I\ By

/

‘;7--/;./1‘4—:"/ e e / ‘
& ( = (4 ﬁf



U

Khudy dong moi tha!

Tao ra nhirng thay déi nho mdi ngay. Thay vi tuan theo trinh tu
céng viéc hang ngay, hay thor mét vai thir khac biét. Tudng tuong
ban la m6t chi méo dang kham pha con dwdong mdi lan dau tién
trong doi. Hay PHIEU LU'U mot chat va dirng GO BO BAN THAN,
thir xuéng xe buyt sém hon mét bén va kham pha moi th&r xung
quanh. Mua m6t c6c ca phé & mot clra hang méi hay don gian lam
xao trén mot ngay cua minh bang cach lam moi viéc vao nhirng thoi
diém khac lich trinh thong thudng. Cang xao trén moi thir, ban sé
cang quen véi viéc thich nghi véi chiing khi phat sinh nhu cau.



=
GiU cdn bdng

Nhan thirc cach ban thau hiéu co thé minh va nhirng gi ching
dem lai. Thur turcng twrong dang c6 mot sgi day voé hinh di chuyén
theo chiéu dai cot séng va dan 1én thang dinh dau ban. Cam nhan n6
dugc nhe nhang kéo 1&n trén, GIO" NGUYEN TU THE va thu thai
trong khi chan &n chat xuéng san dé duy tri can bang.










THAI B0
KIEL MED



SONG TU TAI

Loai méo thudng khdng quan tdm ngudi khac nght gi vé ching.

Chac chan bét cir ngudi chd nao ciing déong y nhu vay, duong
nhu chung ta luén kho long doan truge béat cir diéu gi vé nhirng
ngudi ban nhiéu 16ng nay. Mong chd nhirng gi bat ngd chinh la cum
tlr tom gon mdi quan hé gitra loai meéo va con ngudi. Birng quén
chung vén la nhirng déng vat hoang da duoc thuan hoa theo diéu
kién riéng cua chung.

Con ngu¢i thudng nghi minh ¢é nhiéu lgi thé hon, nhung diéu
dé that sai lam! MEO MO LA KE PHU TRACH O PAY. chung biét
duogc sirc manh cua tiéng "meo" rau ri. Trudc ky nang béac thay
trong ITnh vuc thao tang, ching ta dé& dang bi dat mii chi bang déi
mat md to day ngay tho cua chang. Sinh véat thong thai nay da som
nhan ra rdng néu khong thich, ching chang nhat thiét phai dong tay
dong chan lam gi. DU c6 san trong minh ban nang cua mét ké san
mdi, nhung meéo thira hiu chang viéc gi phai "sua" néu chi minh da
cbd mbt chu chod









Va du méo chon viéc di san hay trwrng dung san sy gilp dé cua
loai ngu&ri, thi &n chira ddng sau ludn cé nhirng déng co nhat dinh.
bay khong phai sy vO trach nhiém trong thé gidi loai méo, don gian
do chi 1a tin nguwéng cua chiing ma théi. Ching da phai ¢ gang mot
cach vo ich chi dé khoa trrong ky ndng sén bt cua ching ta, né luc
hét sirc dé diéu hanh biéu duwong luc lwgng va van chuyén con moi
vé t&i tan ctra nha cho ching ta - nhirng con ngudi téi da, du tham
chi ching chi la ké dudi tam ching ta ma thoi. Du con s6ng hay da
chét, thi nhirng sinh vat nho bé chira day yéu thuwong nay van la mét
mon qua, déng thai 1a vi du dién hinh cho KY NANG THANH THAO
cua loai meo.

Nhirng ngu&i ban nhiéu 16ng nay luén di theo ban nang hoang da
ctia minh. Chang c6 moéng vu6t va khéng hé so héi khi phai str dung
dén, nhung do6 ciing la mot trong nhirng ly do khién ta yéu mén
ching nhiéu dén vay. Khong chi vay, méo con la loai vat mang tinh
than tu do, khién chiing ta ton trong, va tham chi trong moét s6 trurorng
hop con cam thay ghen ti v&i ban chat ngdbng cuéng nay cua ching.









Trong than thoai, khi nir than Na Uy Freya twéc doat di bau troi
tim kiém linh hon cua nhirng chién binh diing cam dé dua toi
Valhalla, c6 xe cua nang khong hé dugc kéo bdi ngua nhu ban
tudng twong dau. Thay vao do, nang chon cho minh hai chi méo
khong 16 mau xanh da trdi, qua tang ctia Than Thor. Nhirng sinh vat
huyén diéu nay da dong hanh cung nang trén khap moi néo dudng
va hién nhién cam thay chon sa truwd'ng giong nhu nha minh vay.

Khi Old Tom, chi méo trong cau chuyén dan gian néi tiéng cua
Anh the King o' the Cats, nghe tin vé cai chét cuia Hoang dé Méo
duong nhiém, chl ta da khéng hé nao ning ma r&i bo noi chan am
dém ém cung ngudi chd cua minh dé t&i nhan trach nhiém, khoac
lén vai chi€éc 4o cua ngudi thu ITnh va Iap tirc nhay 1én 6ng khoi dé
buwéc vao mot cudc song mai.

Cau chuyén dan gian d6é da giup moi thir tré nén rd rang hon,
rang meéo chinh la nhirng ng6i sao thir thiét trong vuong qudc cac
loai vat.



THAI DO KIEU MEO

Khoéng phai lic nao con ngudi cling cé thé dé cao canh giac,
nhung ching ta cé thé hoc hoi duoc rat nhidu tor viec 'NAM BAT
HIEN TAI' dé tiép can cudc séng. Hay cung phiéu luu mét chit va
khoi goi nhirng mong muén thdm sau bén trong ban véi bai tap nay

nao.



i BAITAR
NANG CAO THAI D) KIEU MEO CUA BAN

B e
BUOC1

Nham mét va ty vé lén trong dau mét birc tranh phong canh v
nhirng ngon nui, nhirng thtra ruéng thang canh co bay cung mat troi
dang |6 dang phia xa xa.

BU'GC 2

Tuwdng twong ban dang dirng gitra noi day va la sinh vat duy nhat

ctia chén nay. Pay chinh la Ianh tho cua ban.

BUOC3
Ban bat dau chay vé phia trudc, nhanh chéng tang téc cho dén
khi dat t6c d6 toi da.
Budc 4
Ban cham phai thir gi do )gic”)ng nhu moét vach da, khdng con noi
nao dé di ti€p nhung ban chang hé sg hai. Ban l1ay mot hoi that sau
va nhay vao khéng trung.
BUOCS
Con gié mang ban di, nang d& co thé ban. Ban thay minh that tu
do va tran day nang lwgng.
BU'OC6

Ban nhe nhang ha canh xudng dat va mét manh cia mét troi
vuong lai phia sau lung.

BUOC7



M& mat ra va néi, "T6i chap nhan ban chat hoang da bén trong
minh, tu do lam nhirng diéu minh thich va tré thanh ngudi minh Iya
chon."



SONG NHU LOAI MEO - LOI KHUYEN
]

Gidi phong ban chat hoang da bén frong minh

Nir than Ai Cap c6 dai Bastest bao vé phu nir va loai méo, dong
thdi con tiép quan dia hat &m nhac va khiéu vii. That chang kho khan
gi dé vé mot duorng thang song song gitra chuyén déng va loai meéo.
Chuang ludn bdc déng nhay I1én va vui vé, dua gion. Néu nghi nhu
vay, nhay nhét chinh [a mét trong nhirng cach t6t nhat dé GIAI
PHONG BAN CHAT HOANG DA bén trong minh.

Hay bat ban nhac yéu thich clia minh va dé co thé lac lu theo
nhip diéu. Tan hudng su ty do clia chuyén déng va dé dm nhac dan
16i. NEu danh ra nam phat mbi ngay dé nhay nhot, ban sé dan cam
thdy tu do theo nhiéu cach khac nhau. Va chac chan ban ciing sé tim
thdy niém vui cling nhu lang nghe trai tim minh mét cach dé dang
hon.




c

Sao lqi khong nhi?

Hay bi€én cum tir "Sao lai khéng nhi?" trg thanh mét phan trong
von tlr virng cua ban than.

Thay vi virt x6 nhirng y twang hay 161 moi goi thong thuorng van
bd qua, thi hay DUNG CAM LEN. Ty nha "Sao lai khéng nhi?" véi
ban than mét [an thoi va réi xem chiing sé dan ban t&i dau. Loai méo
lubn c&i mé véi moi co hdi. Quan diém ty nhién cua chung khién thé
gi&i nay tré thanh moét noi day phiéu Iwru va chat chira nhirng diéu ky
diéu.
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Xac dinh “con mdi* va dudi theo n6 thoi!

biéu nay khdng c6é nghia ban phai rinh mé mét con chuét hay lam
hai bat clr sinh vat s6ng nao ca, ma hoan toan c6 thé irng dung dac
tinh cua viéc san bat cho nhiéu khia canh khac nhau cua cudc séng.
Vi du nhu, Ién danh sach nam mo uwéc hoac khat khao cua ban than,
bao gdbm ca nhirng thanh tuu nho nhoé cho dén cac muc tiéu 16'n lao
nham thay déi cudc séng. V&i mbi muc, hay viét thém ba diéu ban co
thé 1am dé dat duorc muc tiéu d6. Méi buge sé dua ban, ké di san, toi
gan con moi cua minh hon. Va sang thang ké ti€p, hay thuc hién mot
diéu trong méi budc nham dat duoc muc tiéu da deé ra.

Trong mét so trudng hop, ban co6 thé tién xa hon, tham chi con
BIEN GIAC MO CUA MINH THANH HIEN THUC. Ciing giéng nhu
ngudi ban san moéi bon chan siéu dinh cda ching ta, hay luén dan
méat vao con mdi roi tur tr di chuyén vé phia no6
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Sang tao hon

Khi dung t&i tri twdng twong, ddng nghia vai viéc ching ta dang
khai pha nhirng mong méi sau kin nhat trong long. Nhan thirc duoc
phan nay cua tam hon la cuc ky can thiét, ngay ca khi ban khong
mudn lam mét diéu gi do, vi né gilp mang lai sy can bang va hai hoa
cho ban véi tu cach mét ca thé doc lap.

N&m bat nang luong nay bang cach GIAI PHONG BAN CHAT
NGHE ST AN BEN TRONG BAN. Néu van hay mo tuwdng dén
chuyén vé voi, hay tham gia mét I&6p hoc nao dé hoac ra ngoai va
phac hoa mét birc tranh phong canh. Con hay tho than uw? Hay bat
tay vao sang tac ngay di nao. Luén mang theo bén minh mét quyén
nhat ky va ghi lai nhirng suy nght cling nhu cam xdc cua ban duéi
dang moét bai tho hodc don gian chi dién xubi. Hoc cach choi mot
nhac cu nao d6 va ghi am lai nhirng sang tac cua minh. Khéng quan
trong viéc ban chon lam gi, don gian hay dé cho tri tudng tugng cua
minh c6 noi dé phat trién ma thoi.



=

NgUa c6 va kéu that 1on

Pay la mot cach rat hay dé bat dau va két thic mot ngay. Vao
budi sang, hay nghi t&i moi diéu ban mong mudén dat dugc, moi thir
thach dang chd don va don tat ca nang luvong cua ban than vao mot
tiéng gao that Ion dé LAP BAY SU TU TIN CHO MINH trong sudt
phan con lai cua ngay. Vao budi t6i, hay nght vé tat ca nhirng gi ban
da dat duoc, k& ca nhirng cang thang, lo 1dng khién ban phai ban
tam. Lai hit m6t hoi that sdu va GAO LEN that I&n. DU ban chi la mét
tiéng "meow" nho xiu hay ti€éng gam cua su tir, do ciing la giay phat
giai phong ban than trude thé gian.
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DUYET BINH
KIEU MED



NEU BAN KHONG THANH CONG NGAY LAN PAU...

Zuni c6 mot cau tuc nglr ndi ti€ng do 1a, "Trong bong t6i, moi chi
meéo déu la nhirng con bao!" Biéu nay phan nao giai thich cho y chi
ngoan cudng & ching. Bén trong mbi chi méo con déu an chira mot
nha may dién I&n hon rét nhiéu va ludn san sang chd doi dé bung
pha. Loai quai vat san moi rinh mo thuwdong trure nay chinh 1a nhirng
ké ludn hirng huc dam mé clng véi sur qua quyét.

Tinh than thép 4y chang thé nao thuan hoa dugc va ciing 1a ly do
vi sao loai méo KHONG BAO GIO BO CUOC. Du la leo tudng, nhay
lén nbc tu quan 4o hay mai nha doc, mét khi da dat muc tiéu trong
dau, chung déu sé lam tat ca dé dat dugc muc tiéu ay. "Thét bai"
khéng nam trong tir dién cla loai méo. DU chi 1a mét chi budm bét
chot bay qua cling cé thé khién ching bi sao lang nhung suy cho
cuing méo khong dé diéu ay anh hudng dén cudc dua.

LOAI MEO KHONG BAO GIO BO CUQC.
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Trong mét cau chuyén c6 xa xua c6 ké rang khi Noah bat dau
dong thuyén, n6 da nhanh chong bi It chudt tan cong. Vo clung tuyét
vong, Noah da cau nguyén véi Chua troi, xin Ngudi tim ra huwéng
giai quyét. Cau tra 1o dén ngay ngay hém sau, khi con su tir trong
tiéng tho kho khé da héat xi ra hai chi méo con tir 16 mii cta minh.
Hai nha vo dich bdn chan da nhanh chéng don sach It chudt ra khoi
thuyén, mét nhiém vu méi dau co vé vo cung trong dai.

Két qua ching da vinh dy duoc lam thu lTnh cla cac loai dong
vat trén can. Loai méo khong bao gio' quén diéu nay. Cho t&i ngay
nay, ching luén biét gia tri cia minh va chinh SU TU TON &y da tiép
tuc thoi thac ching. Khi nhirng sinh vét thdp kém hon (va ngay ca
loai ngurdi) giwrong c& trdng dau hang thi loai méo kién dinh lai ty tim
ra cach giai quyét.










Néu nhu con nghi ngd, hay danh ra mot phat dé quan sat cach
meéo rinh mo mdt chd chim. Chling quan sat, chd doi va di chuyén.
Théng thudng chang méy khi chang thanh céng vi du ¢é nhiéu siéu
nang luc ¢& ndo, ching van chang thé bay. M&c du han ché 4y khién
nhiéu nd luc cua loai méo chang thé thuc hién duoc, nhung khéng vi
thé ma ching nan long hay bo cudc. Mi ngay chiing déu c6 gang voi
NIEM HY VONG MO, quén di moi that bai cia ngay hém qua. Ciing
kha mia mai khi tor "dogged" thud'ng duoc két hop cung "quyét tam",
vGi y nghia la "mang nhirng pham chat cua mot chi ché" hay "véi s
kién tri ciia loai chd", trong khi thurc té chéng c6 loai vat nao kién dinh
hon mét chd méo dang trong nung nau trong dau mét nhiém vu.



CAN DAM VA TINH THAN KIEU MEO

Néu co bat clr diéu gi ban mong mudn trong doi, hay cir danh sy
chd tdm cho n6 va tuan theo tin nguwéng cldia nhirng ngudi ban nhiéu
I6ng nhé. Ban s& can mot liéu I6n can dam, tinh than ki€éu méo cling
nhu nd luc dé thuc hién toi cung. Neu khong thanh cong ngay lan
dau, hay lam theo cham ngon - cO, cO, cO THEM LAN NUA. c6 thé
ban van chua dat dugc muc tiéu dé ra nhung it nhat ban da phan
dau vi né va dé mé&i chinh la quyén nang, giéng nhu I&i thi tham ma
bat c&r chl méo sanh diéu nao ciing sé ndi vai ban!




) _BAI TAP ) .
NANG CAO KHA NANG QUYET DINH KIEU MEO

B e
BUOC1

Ngbi trén san, hai chan dat canh nhau va dudi thang vé phia
trudece.

BUOC2

Danh vai phut tap trung vao viéc nang, ha léng ngurc trong lic tho.
BUOC3

Ep dui xuéng mat san, kéo dai ngudi va hit mét hoi that sau.
BUOC 4

Khi the ra, hay noéi to "Toi kién dinh" r6i cli ngudi vé phia truére,

6m |4y mat ca chan.

BUOCS

Nhe nhang ép dau minh vao hai chan. Thu giadn bang hoi the va
gilr tur thé nay trong vai phut.

BU'OC6

Dan dan tha léng va dua co thé veé vi tri ngoi ban dau.
BUOC7

Pé két thuc, hay noi that to "Toi kién dinh".
BUOCS8

Plrng day va lac nhe co thé!



SONG NHU LOAI MEO - LOI KHUYEN
]

Nhdc nhd ban than

Khi cam thdy muén bd cudc, hdy danh ra vai phut d& nhac nho
ban than vé tat ca nhirng diéu tuyét voi ban da dat duoc trong cudc
song. Lén mét danh sach nho va quay trd lai tudi tho. co thé liét ké ca
nhirng chuyén don thuan nhu trwdng thanh, t&i trrdng hay kiém
duorc viéc lam. Ban da tu diéu khac nén chinh cuéc d&i minh va thuc
hién ching vé&i day sy kién dinh, thé nhung hanh trinh d6 van con
chua két thic! Hay tao cho minh thoi quen BIEM LAI VA TON VINH
nhirng thanh céng cua ban chi bang cach danh ra vai phat méi téi
nh& lai tat ca nhirng diéu tuyét vai minh da lam trong ngay hom ay.



Nhay |én vi nhing gidc mo

Hay nhay tai ché trong vong nam pht.

Loai méo rat thich nhay nhét, chang thuc hién diéu ay mét cach
that dé dang va hang hai. Hay bat chudc va két hop hoat dong day
nang luong nay vai hinh dung that manh mé. B4t dau bang nhirng
budéc nhay thap va nang dan dé cao.

V&i méi budre nhay cao hon, hay két hgp vuon tay lén trdi. Gior
hay hinh dung vé bét cir thir gi ban mudn, dé co6 thé la mot muc tiéu
van luén hang &p G hay mong muén thanh céng trong mét Iinh vuc
bat ky ciia cudc séng. Tudng tuong chia khda dé dat duwoc dieu do
dang nam lo ltrng gitra khong trung. Va tét ca nhirng gi ban c6 thé
lam la nhay 1én bat 1y n6. M6i lan nhay, hady tuéng tuong minh dang
nam |4y CHIA KHOA CUA GIAC MO.
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Ngdy mai sé ld mgt ngdy mai

Khi moi th&r déu tré nén bung bét, hdy nh¢ réng ngay mai sé la
mét ngay méi. Ban sé c6 mét co hdi khac dé cé gang. HAY COI Mél
NGAY NHU MOT TRANG GIAY TRANG. Va ban chinh Ia ngudi tao
nén nhirng gi xuét hién trén trang gidy ay. Giéng nhu loai méo khi bat
tay vao mot cudc phiéu luwu méi, ban c6 thé lya chon di béat cir noi
dau hay lam bat clr diéu gi.

Hay nho rang nhirng chi méo khon ngoan sé LAl CHAY RA
NGOAI va hang say don nhan mot ngay méi véi day sy lac quan



U

T6i 6 thé lam dugc

Lap lai tuyén ngdn rang "Toi lam duoc diéu nay" du chi nghi
trong dau hay noéi ra ngoai miéng that I6n moi khi d6i dién véi bét cur
thir thach nao. Néi diéu ay véi day sy say mé, cam xic va thém chat
strc MANH khi tap luyén trwéc guwong. Cang lap lai cau noi ay nhiéu
lan, ban sé& dan tin rang minh c6 thé dat duoc bat ctr diéu gi.

=

Tam dung

C6 mot ly do khién loai méo chép nhan dé ban than bi phan tam
b&i nhirng sy vat bén ngoai. D6 la vi chling nhan ra réng déi [ic minh
cling can "tat dién" va lam nhirng viéc khac dé tré hoa giac quan cua
minh. Khi moi th&r qua tai hay ban cam thay minh khoéng thé hoan
thanh duoc l0c nay, dirng voi bd cudc ma hay TAM DUNG. Di lai
nham thay déi tam nhin. Tan bd hay don gian chi la di chuyén t&i mét
khong gian khac va danh lay mot phat hit thé that sau. Diéu do sé
gitp ban nap lai nang lugng, GIAI PHONG PAU 6c¢ va pha v& vong
lan quan cda nhirng suy nghi tiéu cuc.












LUAT CHOP MAT KIEU MEO

Loai méo va chuyén ngu dung la cap troi sinh. Giéng nhu phé mai
va banh quy, ching vira khit nhu hai manh ghép trong mét b xép
hinh. Ngam nhin nhirng ngu&i ban cung givdng tuyét v d6 say ngu
sé khién trai tim du sat da nhét cling tr& nén mém nhiin va khoi goi
cam hirng cho s @m ap lan tda bén trong ta.
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LO'T KHUYEN HANG PAU

Né&u ban gap van dé véi viéc giai toa cang thang, hay tim
dén mot chi méo dang ngu. Ngam nhin "ngu¢i dep ngu
trong rirng" dy sé khién ban chang may chéc ciing nhanh
chéng mo mang trén chiéc ghé sofa.

N\ %

Nhung hay lam ré mét diéu, du loai méo ngu rat nhiéu (Iam khi lén
t&i murdi sau tiéng mot ngay) thi hoan toan khéng phai vi chang lugi
biéng dau.TINH THAN PHIEU LUU cua chung dong nghla V@i viéc
khi thirc, chiing van du tinh tao dé dap (rng nguyén tac vé khéi lugng
hoat ddng dodi hoi nhiéu ¢6 gang cung sirc manh clia ndo bo. Véi loai
meéo, gidc ngu khong phai thir gi do xa xi, day chi 1a mot phan thiét
yéu trong cdng cu cua ching, cho phép chiing hoat dong hét cong
suét trong khoang thai gian con lai.



Mat ma cua loai méo v6 cung rd rang, ban di ngu khi nao cam
thay can, diéu do dong nghla vGi viéc ban c6 thé roi vao TRANG
THAI LO MO BAT CU NOI BAU! Kha nang ky diéu gilp méo co thé
"t4t may" chi trong nhay mat nay da duoc ching mai diia trong suét
nhiéu ndm qua. To tién clia loai méo coi nhirng canh dong va kho
théc, chudng trau, chudng bo la noi dé ngé lung, nhung loai méo
ngay nay sang tao hon nhiéu. Mot chiéc giay bo khong? Mot chiéc ciii
l6ng 1ay? M6t soi day treo do? Mot chiéc vong tam thdi véi chiéu cao
vira du an toan va cé thé giup ching phdng tam méat ngadm nhin canh
quan tuyét dep xuéng vurong quéc bén dudi cia minh? Mot ngan tu
dung tat? Hay mot khdng gian day tinh té véi tdm dém len luén sén
sang chao doén danh riéng cho chang.

Loai méo, du rat dbi vurong gia va xirng dang nhan dugc sy tén
kinh tir chang ta, nhung khi lién quan dén van dé ngu ciing chang
kiéu ngao 1&m dau. Chlng c6 thé bién bat cir khong gian nao tré
thanh noi an nau day yén binh ctia minh.

Nhirng bac thay chuyén ngu trua vao budi chiéu do rat can than
xép dat thdi gian ngu cua minh, va danh téi % thoi gian cho trang
thai ngu ga gat, con lai la trang thai ngu sau. Ching nhan thirc duoc
strc MANH CUA MOT GIAC CHOP MAT. bigu nay dong nghia véi
viéc du dang thu gian tuyét doi, chiing van du tinh tao dé khong bo I1&
bat clr hoat dong thu vi nao! Con khi roi vao ché dé ngu sau, ching
tham chi con cé thé mo - ta c6 thé nhéan thay diéu nay khi nhirng bd
rau clia meo giat manh. Ciing giéng nhu con ngudi, ndo méo danh
th&i gian nay dé giai quyét moi van dé trong ngay, giéng nhu chiéc 16
noi hang rao vay.

biém khac biét gilra con ngu¢i va loai meéo doé la ching yéu mén
th&i gian chop mét cua minh. Mét gidc ngt ngédn LUON LUON chéng
phai diéu gi dang ché trach va la mét phan thiét yéu trong & thoi
hang ngay cua meéo.

3 2 -
CHGOP MAT KIEU MEO

Puong nhién ching ta khéng c6 du mudi sau tiéng méi ngay dé
ngl nhung hoan toan cé thé hoc duoc tir nhirng bac thay nhiéu 16ng



nay vai bai hoc quan trong. Chop mat véi con nguoi cling giong nhu
viéc an mot nhanh co bac hal véi méo vay. Chi can mét lidu nhd mai
ngay ciing sé khién ta tré& nén hoat bat hon trong suét ngay dai con
lai.
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o BAI TAP . ,
THUC DAY VIEC THU GIAN SAU TRONG LUc TINH TAO

BUOC1
Pém ngugc trong tam tudng tir 10 vé 0. Méi khi dém mot s6, ban
sé cam thay thu gian hon.
BUOC2
Khi dém sé 10, hay cam nhan khéng gian sau déi mat dang duoc
thur gian.
BUOC3

Khi dém s6 9, hay cam nhan khuon miéng tré nén mém mai hon.

BUOC4

Khi dém dén s6 8, ban bbéng thdy nhirng co quanh c6 nhu dugc
tha long.

BU'GCS

Khi dém s6 7, hay cam nhan doi vai minh duoc ty do.
BU'GC6

Khi dém s6 6, hay cam nhan da day duoc diu xuéng.
BU'GC7

Khi dém dén s6 5, ban sé thay co quanh canh tay duoc dan ra.
BU'GCS

Khi dém s 4, that lurng ban béng duoc tha long.
BU'GC 9

Khi dém s6 3, doi chan ban ciling duorc tha lédng theo.
BU'6C 10

Khi d&m dén s6 2, mét ca chan ctia ban nhu dugc uén cong.



BUOCN
Khi dém s6 1, cac co & ban chan ban dugc tha long.
Hit thd va dé ca co thé 1an tdm tri roi vao trang thai "ga gat" nay
trong mot vai phut.



SONG NHU LOAI MEO - LOI KHUYEN

Cham lgi mot chot

Khi tdm tri ban quay cudng, hdy nhac nhd ban than cham lai mét
chat va 18y lai binh tinh béng cach tai tao lai sy tap trung cua ban.
Nhin xuong mot diém bat ky trén mat san hay trén birc tudng trude
mat. Tat ca nhirng gi ban nhin thay chi la diém d6 ma thoi. Tap trung
vao mau séc ctia nd va d& nd CHOAN LAY BAN. Tuéng tuong diém
dé hat lay ban cho téi khi ban khéng con la mét phan cua thé gidi nay
nira, ma bi bao boc trong khéng gian cua riéng minh ma théi.

Hay cho ban than mét vai phat TINH TAM va khi cdm thdy s&n
sang, lap tirc thoat ra khoi diém do va tré lai thé gidi thurc.



c

Tao nghi thoc khi di ngl

Hay tao nghi thire khi di ngu. Giéng nhu mét chi méo, hay cho
minh nhirng gidc ngu chét lugng. TAT moi thiét bi dién tor (dién
thoai/iPad/laptop...) it nhat mét tiéng trurdre khi lén giudng.

Mat xa nhe nhang tran bang vai giot tinh dau oai huong, co thé
lam twong ty v&i long ban chan. Bam bao phong éc théng thoang va
du t6i. Gitr cho khéng gian ludbn GON GANG va YEN TINH.
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Nhip diéu co thé

Hoc cach lang nghe nhip diéu tu nhién ctia co thé chinh ban. Loai
méo ludn biét tam quan trong clia nghi ngoi. Chung lang nghe co' thé
va chdp nhan rang minh can thai gian dé PHUC HOI va TAI TAO
NGUON NANG LUONG. Néu cam thdy chan nan va phai chju dung
nhirng con dau nhirc, day chinh la dau hiéu cho thay ban can phai
thu gian va kiém tim sy can bang trong cudc séng cua minh. Hay
ngo6i yén va chi ch y dén nhirng gi co thé dang noi véi ban ma thoi.

5
Ngu

Truwae khi 1én giwong, hday ho to nhirng khau hiéu day tich cuc
nay chin lan nham khich 1& co thé cé dugc MOT GIAC NGU YEN
BINH. "T6i ngl rat ngon. Tirng milimet trén co' thé t6i déu duoc thu
gian va phuc hoi."
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Kéo gidn co thé

Néu tirng quan sat mét chi méo ndm ngu, ban sé nhan thay gitra
moi gidc ngu, méo thudng xuyén vuon vai, kéo gian co thé va uén
cong lurng cua minh. Qua trinh nay gitr cho tir chi cta ching linh hoat
hon va tha léng co khép. Viéc két hgp nhirng chuyén dong co thé
nhe nhang sé gilp ban GIAI TOA CANG THANG, thac day mot gidc
ngu ngon va sau hon. Nhirng hanh déng don gian nhu cham vao
ngdén chan minh, van veo nguoi tr bén nay sang bén kia hay xoay
vai s& GIUP BAN TRO NEN LINH HOAT, tiép thém ning luong,
ddng thori chira l1anh nhirng co bap dang dau nhire

s& GIUP BAN TRO' NEN LINH HOAT, tiép thém nang
lurgng, dong thoi chita lanh nhitng co bap dang

dau nhirc










TRI TUE CUA NHUNG
BO RAL



KHAI THAC GIAC QUAN THU SAU CUA BAN THAN

Ciing chang c6 gi ngac nhién khi t6 tién cta ching ta & khap noi
trén thé gi¢i déu nhan thirc ré rang vé ngudi ban déong hanh tén meéo
va tin rdng 4n chira bén trong ching 1a NHONG SIEU NANG LUC.
Ban chi can ngdm nhin mot ch méo phong tam mat xa xam dé cam
nhan ring chac han c6 thir gi d6 vuot qua kha nang hay tam hiéu
biét cua minh dang dién ra. Méo luén xuét hién mot cach rat huyén
bi. Chang luén cd dinh anh nhin vao nhirng thir "vé hinh", nhu thé
ching dang thay bong ma vay, du cho doé c6 la sy that hay don gian
chi la tri twdng twong, phan doan cla ai d6 ma théi! C6 mot diéu
chac chan, méo luén tin tud'ng vao trurc giac cia minh. Va siéu nang
lurc tam linh cua chiing c6 nghia la ching thudng bat sdng nhirng
chuyén dong hay tiéng 6n du la nho nhat, cam nhan sy thay déi trong
bau khi quyén va thoi tiét trudre cé khi chiing ta kip mang theo 6.










Theo dan gian truyén miéng, khi mét chi méo rira mat, rira tai
minh, chac chan tréi s& mua; con néu ching dién cudbng mai mong
vao tham thi hom dé troi sé rat gio.

Cac thuy thu tirng dung méo BE DU DOAN VAN MENH cua
minh, ho tin rang khi méo tao ra nhiéu tiéng dong, do sé la mot
chuyén di kha gian nan; nhung néu chiing choi ngoan, ngu k¥, bién
sé lang song trong sudt hanh trinh phia truéec.

Moi chuyén khong chi dirng lai & viéc du bao thdi tiét.

Loai méo da duoc stir dung khép noi trén thé gici dé tién doan
twong lai. Nhirng ngu i My dinh cu thoi xwa da dac biét chd y dén
thoéi quen rira ray cua loai méo. NEu meéo rira mat trwge vai ngudi
lién tuc, thi nguoi dau tién nd nhin thay sé nhanh chong két hon.

Viéc hat hoi cling vay, hau hét moi nén van hoa trén thé gi¢i déu
tin rang hat hoi s& mang lai nhirng con mua hodc mot khoan tién
Ion.

=5

Cho du ban la ngu¢i mé tin hay chi tin vao nhirng gi dugc khoa
hoc chirng minh, méo van la niém dam mé kham pha cta con ngu i
trong sudt nhiéu thé ky. Su két hgp gitra vé duyén dang huyén bi
cung nhirng hanh vi day ngau hirng khién meéo tré thanh mét cau dé
ma ching ta van luén c8 tim ra I&i giai, vé&i NHOUNG KY NANG



TRUC GIAC duoc mai dia qua nhiéu nam thang dé cam nhan
nhirng madi nguy hiém tiém &n, sinh vat day bi an nay that sy co vé
dugc troi phu véi nhirng kha nang dac biét.

vé thé chat ching c6 thé quan sat trong bong t6i, cam thu khiru
giac nhay gap hai lan con ngudi va bo rau cua méo con c6 kha nang
bat song nhirng rung déng trong khéng khi, gitp ching dé dang nhan
biét duoc mbi trrdng xung quanh. Kha nang nay két hgp cung SU
BINH TINH téa sang tir d6i mat méo du dé thuyét phuc ching ta
rang do thuc sy la nhirng sinh vat nho khén ngoan hon han vé bén
ngoai.

TRI TUE CUA BO RAU

Du khéng duorc troi phi cho nhirng kha nang thé chat twong tu,
nhung chldng ta hoan toan cé thé phat trién nhirng ky nang vé truc
giac dé hiéu hon vé con ngudi, nhirng tinh huéng trong cudc séng va
dua ra nhirng quyét dinh dang dan théng qua viéc quan sat va hoc
hoi tir nhirng chuyén gia chinh la nhirng ngu¢i ban bon chan cua
chung ta.









o BAI TOAP 2 -~
KHAI THAC TRUC GIAC CUA BAN THAN

B B
BU'GC1
Tim mét noi yén tinh, ngdi xudng roi thap mot cay nén tim2.
BU'OC 2

Nham mat lai, dé hai tay buéng théng, 1dbng ban tay huéng xudng
dat trén ron va ngay dugi xuong nguc.

BUOC3
Hit the that sdu, cam nhan co thé minh dang réng maé ra bén
ngoai.
BUOCa
Cam nhan hoi am tr doi tay dat trén bung.

BUOCS
Thu gidn, dé tam tri ban dao choi. Cha y téi bat cir suy nghi hay
hinh anh nao xuét hién trong dau.
BUOC6
M& mét va ghi lai moi thir ban co6 thé nhé duge. T4t ca nhirng tor
nglr, cam xdc, mau sac, hoa van, hinh thi hay hinh anh d6 déu la
ngbn nglr cua truc giac trong ban.
BUGC7?

Luyén tap bai tap nay mdi ngay. Néu gdp phai mét van dé cu thé,
hay tap trung vao no, dé tam tri ty tim dén nhirng céau tra 1.



SONG NHU LOAI MEO - LOI KHUYEN

M& con mat th ba cda minh

Pay la mét chakra (luan xa) lién quan dén kha nang tam linh va
trurc giac. N6 nam giUra tran cua chung ta. PE KiCH HOAT QUA CAU
NANG LUONG NAY, hay tudng twong mot con mat méo mau thach
anh tim ngu tri & day. Tudng tuong ndé dang mé ra that to, mang
theo mét tia sang vang ruc phia sau. cau xin 6ng tr&i ban cho bat cir
nhan thlrc vé truc giac nao.




c

Hoc cach doc nhing fin hiéu

Giong nhu loai méo, ty ban than chiing ta c6 thé cam nhéan duoc
khi ndo moi thir dung véi minh. D6i luc d6 chi la cam giac am ap noi
day long, hoac déi luc la cam giac nglra ngay chay doc theo xuong
song. Ching ta thuc‘mg cO xu huwéng cam nhan duoc khi co diéu gi
sai trai: biéu hién & cam giac boén chon, birt rirt trong ngudi. That
chang may, khéng glong nhu loai meo, ching ta lai thuong nhan biét
sai nhirng ddu hiéu dy. BIET PUQC CO THE MINH PHAN UNG RA
SAO véi tirng trud'ng hop khac nhau va diéu chinh bat ctr lic nao c6
thé.

Hay nhé& co thé ban chinh la mot chiéc ap ké, c6 thé cam nhan
duoc nang Iu*omg tich cure, tiéu curc va guri nhirng thong diép tinh té
t&i ndo bé nham giup ban BUA RA NHONG QUYET BINH BUNG
PAN TRONG CUOC SONG.
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Piéu khién nhing gidc mo

Vao ban dém, tiém thirc s€ thé chd nhan thirc, d6 la ly do vi sao
ching ta thudng GIAI QUYET PUOC VAN PE va nhirng gi phat
sinh vao ban ngay trong khi chung ta ngu.

Tiém thirc lién quan tryc ti€p dén truc giac cua ban, vi thé moi
thir tr& nén hop ly hon khi ta khai thac nha may nang lugng nay.
Viéc ghi nhé gidc mo rat quan trong. Cho du déi e chung cé vé vo
nghia, nhung hay cdn nhac moi khia canh tir cach ban cam nhan
cho dén nhirng tir ngir, hinh anh hay biéu twgng lap lai.

Diéu nay sé cho ban dau maéi dan tGi béat cir nhan thirc trure giac
nao. Khi tré& nén thdng thao hon, ban sé bit dau PHAT TRIEN CHIA
KHOA CUA KY TU VA BIEU TUONG cling nhirng gi c6 y nghia véi
minh.

Dan thém mdt buwéc nira, hdi xin phuong hudng trurée khi burée
vao giac ngu. Bua bat clr van dé nao vao tiém thirc ctia minh.



U

Cho y t6i ban than va ngudi khac

That dé dang dé tang 1o nhirng 1o khuyén hoac mac ké moi
chuyén, du ching dang U U trudc mat ban. Thé nhung nhirng
chuyén gia meo sé khéng lam nhu vay.

Chuang thudng xuyén nhan thirc vé moi trrd'ng séng xung quanh
va chl tdm, tim kiém moi dau hiéu tir téng diéu mét giong nodi, mui
hwong, dang dirng hay biéu cam khuén mat. Loai méo tdong hoa moi
thong tin trude khi dura ra nhan xét, danh gia vé mét ai dé. Hay hoc
theo chlng va quan tam dén nhirng bi€éu cam, tong diéu, dé cao thap
clia giong noi hay nhirng ngdn ngir co thé khac khi twong tac. Ban
sé dan boc 16 duwgc kha nang déong cam va nhan thay kha nang giao
tiép cia minh ngay
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Cdan bang va sy sang sudt

Mang theo trong tli mot mau da mat ho. Vién da xinh dep nay sé
gilp mang lai sy can bang va sang suét, dong thdi nhac nhé ban
ludn tin turd'ng vao truc giac cling nhuy SONG NHU LOAI MEo!










:

KIEM TiM SU HOAN HAD
KIEU MED









HOQC CACH KEU GRU

Lang nghe mot chi méo kéu grir qua la mot niem vui kho cudng.
DU ban trai qua mét ngay nhu thé nao, hay dang phai doi mat vai
nhirng van dé ra sao, moi thir dudng nhu déu tré nén t6t dep hon
chi bang am thanh dy. N6 vang vong sy &m ap binh yén, mot cam
giac hanh phuc sau lang twdng chirng vuot qua ranh gidi gitra loai
meéo va con ngudi chi trong moét nhip tim. Thuwo'ng dwoc vi nhu tiéng
cudi cua meo, tiéng kéu grlr trong hau hét trwro'ng hop déu nhu cach
biéu dat "T6i rat man nguyén, hanh phic va dang & moét noi tuyét
voi."

Nhung cling dirng quén meo la mét sinh vat théng minh. Chung
da nhan ra rang viéc KEU GRU luén dugc ta dap lai. D6 1a &m thanh
ma chlng ta khao khat, bai thé loai méo da bién n6 thanh thir cong
cu tuyét vori co thé khéo 1éo sir dung nham thu hat sy cha y khi doi
bung hay can sy hé trg clia chiing ta. La mét loai dong vat sang da,
chung ciing biét cach dé thich (rng, gilp ti€éng grir cua minh dat hiéu
(rng t6i da. Cac nha khoa hoc tin rédng bang cach dua ra 4m thanh
meo nhe nhang nhung hoan toan khac tiéng khoc tré con, ho sé
nhanh chong tim ra cau tra 1o hon. Cung v&i anh mét nai ni, moi thir
ngay lap tirc tréd thanh moét cong thirc hoan hao, bién nhirng chu
nhan méo tré thanh ké tan hién DIU DANG trong tic tac

Chéang c6 gi dang ngac nhién khi tiéng grir nho bé kia con mang
trong minh nhirng mén qua ky diéu khac. Theo mét nghién curu,
nhirng rung déng day dac céng hudng tir 20-140 Hz con mang tinh
chét tri liéu. Chung thic day viéc chira lanh nhirng phan xuong gay,
day chang bj t6n thuong hay co rach mau le hon & ca con ngudi 1an
loai méo. Ngudi ta cling cho rang am thanh nay c6 kha nang lam
giam sung tay va gitp chéng nhiém trung.

Néu ban cam thdy xuéng tinh than? Hay danh thoi gian véi mét
chi méo kéu grir, dam bao ban sé NHAN BPUQC NHIEU HON
nhirng gi tréng doi day. Nhirng nghién ciru khac ciing chi ra rang,
nhirng ngu¢i nudi méo thudng it cd nguy co bi dau tim hon 40% so
v&i nhirng nguoi khac!



Tiéng grtr qua la v khi bi mat cua loai meo, né khéng chi chira
lanh, mé hoac ma con lan téa duoc ca tinh yéu. B6 la mét trong
nhirng céach loai méo lya chon dé ty do thé hién ban than, chia sé
cam giac hanh phac véi bat cir ai & gan ching. V&i con ngudi,
chung ta thudng c6 thoéi quen kiém ché cam xuc, tiét ché nhirng gi
boc 16 v&i ngudi khac, nhung loai méo khong kiéu cach nhu vay.
Thuong thi, nhirng gi ta ¢c6 dugc la nhirng gi ta thdy va HANH
PHUC CO KHA NANG LAN TOA.









TIM KIEM SU HOAN HAO KIEU MEO

Chang quan trong ban séng & dau, tiéng kéu GRU chinh la thir
ngdn nglr ching ta dang cung noi. Pa t&i luc tim kiém sy biéu dat
clia niém vui trong chinh ban than minh va hoc céach lan toa, truyén
ba sy &m ap. Lac 16i uw? Hay ngdm nhin nhirng chd méo trén khap
thé gi¢i nay dé tim cam hirng nhé!




L4 - k4 Bél TAP - 2 -~
GIOP BAN TiM KIEM TIENG GRU CUA BAN THAN!

NHU}OAI

-

BU'OC1
Pirng thang, hai chan mé rong bang héng, vai tha l6ng, dau hoi
nghiéng Ién phia trén.
BU'OC 2
bat mét tay 1én nguc va danh ra vai phat hit thd mét cach binh
thudrng, 1ang diu tdm tri minh.
BU'GC3
Hit vao that sau theo nhip dém cham rai tir mot dén bon.

BUOCa
Tho ra tir tor, dong thoi néi "ahhhhhhh"; khi thure hién hay tudng
twrong ban dang giai phong niém vui ctia minh ra thé gi¢i bén ngoai.
BUOCS
L&p lai cac bude trén chin lan, nhé hit vao trong bén nhip va tho
ra h6 "ahhhhhhh", nhurng véi méi l[an dam bao minh ho to hon nhé.

BU'OC6
Cam nhan nhirng rung déng séau trong léng nguc cung hoi am khi
phéi cang ra va co lai.

BUOC7



Khi cam thay da san sang, két thic bai tap v&i nhirng khau hiéu
that tich cuc nhu "Téi da grr véi sy mén nguyén va lan téa duoc
niém vui."



SONG NHU LOAI MEO - LOI KHUYEN
]

Khen nggi ban thdn va moi ngudi

Loai meéo khdng hé e ngai thé hién cam xdc that cia minh. Tiéng
kéu grr ciia chung cho ta biét ching dang thoéa man nhu thé nao.
Khi khen ngoi ai do, chinh xac ta dang lam diéu twong tw, d6 la cho
moi ngu'di thay ta hanh phic va rang ho la mét phan khéng nho trong
NIEM VUI &y. Viéc khen ngoi it nh&t mot ai d6 mdi ngay kha quan
trong, ta c6 thé nhan xét vé cach ho hanh xtr, vé ngoai hay nhirng gi
ngudi dé da lam duoc. Nhung cling dirng quén khen nggi ban than
minh nira nhé. Tim mét diéu gi t6t dep cua chinh ban va néi ra THAT
lon!




c

Long biét on

Hay bién "CAM ON" tr& thanh mot phan tu nhién trong vén tor
vung cua ban than. Luén danh I&i cdm on t&i ngudi khac va nhé
cam on thé gian vi tat ca nhirng diéu tuyét voi da xay dén trong doi,
cling dirng quén ngu i ban nhiéu I6ng kia nira nhé!

C

Tim kiém giai didu ch dgo coa bén than

Hay tim kiém giai diéu chd dao cua minh va hat 1én that to!
Tuwdng twgng cudc song clia ban dang duwgc quay phim lai, vay bai
hat nao sé dugc bat lam nén? Hay chon thr gi dé s6i dong mét chut,
mot ca khdc khi€n ban mudn mim cudi. Bat né trong dau va khi thich
hop HAY HAT LEN THAT LON. Tudng tuong véi mdi nét nhac &y
ban khong chi LAN TOA NIEM VUI ma con thu hat nhigu digu th( vi
hon t&i cudc séng ctia minh. Bét cir khi nao cam thay chan nan, hay
nh¢ lai giai diéu chu dao &y, lang nghe trong dau va mim cudi!



Y

Cudi that nhiéu nhé!

Khoéng giong nhu loai meo, con ngudi khéng thé khién co thanh
quan co va giat siéu toc, nhung chiing ta hoan toan c6 thé thé hién
sy ddng tinh bang mot nu cudi toe toét. MBI sang thirc day, hay
dirng trwdc guong va MIM cudi, ngay ca khi ban khéng cam thay
thé. Hay phong dai biéu cam cla ban than, ban sé sém nhéan ra ndo
minh sé& bat kip va dan cam thdy hanh phuc hon. M6t khi hoan thién
nét mat, hay buéc ra ngoai va quan trong hon la mim cu&i véi moi
ngudi xung quanh. Ban sé nhan ra diéu &y ciing y nhu tiéng GRU
clia mot chi méo vay, that dé lay lan va cé thé mang lai két qua khién
ta kinh ngac theo tirng buére ta di
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Hanh ddng cOa Idng 16t

Chia sé tinh yéu bang nhirng hanh ddng thé hién long t6t. Hay
lam diéu gi do that chu dao cho mét ai do6 ngoai kia. Nhirng viéc nho
nhat nhu gilr ctra hay xach d& mua sam hé moi ngudi co thé khdng
nhiéu nhung ching s& TAO RA sy KHAC BIET LON LAO va réi ban
khong chi khién mot ngay cla ai d& am ap ma con cla chinh ban
than minh nira day!









KHOANH KHAC THU VI CUR
LOAI MED



CHOI DUA THUONG XUYEN

Loai méo lubén blet céch tao ra niém vui. Chiing da mang dén cho
khdu hieu 'CUOC SONG VA LINH HON CUA BUA TIEC" mét y
nghia hoan toan mé&i. T&r nhirng buéc di chap chirng dau tién cla
mot chi méo con, té&i nhirng ct nga nhao réi danh nhau véi anh chi,
nhirng cuc béng nay vén duorc sinh ra dé dua nghich. "Ty choi" cua
ching thé hién & rat nhiéu hinh thirc, tr cao xuwéc nhirng tdm rém
clra va nhay vut ra tir nhirng hoc ta cho t&i nhirng trd ngau hirng
dudi bat dép du c6 sy hién hiru ctia chan chung ta hay khéng!
Chuyén nay chang dirng lai khi ching gia di. Loai méo ludn tim thém
nhirng cach méi dé tw mua vui cho chinh minh. Bay cling la mét
phan trong BAN NANG TO MO va san bt bam sinh cta ching, diéu
dé dong nghia véi viéc bét clir ai hay bat clr thir gi xung quanh ciing
déu tré thanh nhirng cudc cho:i.

M6t Sy thuc gidn don nira d6 la nhirng ngudi ban meéo cua
chung ta luon biét tam quan trong cla viéc Bé QUA dung lic ding
noi. Vay nén, sé thé nao néu chidng cé tuan tra mot vung lanh thé hay
tap trung vao diém gi dé hay ho trén gidy dan tuwong? Chi can co co
hoi vui dua, méo sé dén nhan nhirng thir d6 bang tat ca mong vuét
cua minh.

Chinh thai d6 tu phat nay gilp ching dé dang roi vao (hay thoat
ra) bat c&r tinh hudng nao, nhung phan I&n déu mang lai sy hirng
khai cting nhu NHUNG BIEU KHO TAZ2 cho théi quen hing ngay cua
chung.



Chéng vi thé ma chi méo Cheshire trong cau chuyén Alice & x(r
x¢ than tién lai lubn mang nu cudi toe toét trén khuén mat; chu ta
lém linh, nghich nggm va chang budn quan tam dén thé gi¢i nay cho
I&m.



Trong van hoc tir xua dén nay, loai méo luén dugc dac ta nhu
nhirng sinh vat kha ky qudac, cuc ky béc dong va ciling théng minh
siéu dang.
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Hay cung nhé lai truyén c6 tich Chi méo di hia. Trong do, Méo da
gianh dugc cua cai, quyén luc va con trao cong chia cho chi nhan
cua minh, chu ta thuc hién tat ca nhirng diéu dé chi bang mét déi tng
cuc ky thoi thuong! Két qua cho nhirng lao dong miét mai chinh la
viéc Méo duoc hudng cudc song nhu mét ba vurong va ty mang lai
niém vui thu vi cho minh nhirng ngay sau dé.

Dick Whittington, trong mot truyén co tich cta Anh, cling da ng
mot chi méo cung k§ nang bat chudt siéu dang cua nb ca gia tai cua
minh. C6 vé doi vai loai meo, tri thdng minh lanh lgi cling tai xoay x&
di kém vé&i thoi diém ti€p can bat ngo lan nao ciing hiéu qua thi phai!

KHOANH KHAC THU VI CUA NHUNG KE LAM LONG

Nhirng nguwdi ban nhiéu l6ng cua ching ta (hau hét) khong co
kha nang mang lai su noi tiéng tlrc thi hay cua cai vat chat, nhung
chung thyc sy dem dén cho cudc s6ng cua con ngudi nhirng sy



giau cé ta kho long can do dong dém dugc. M6t trong nhirng diéu
quan trong nhat méo day ching ta dé la cach tu tao ra niém vui. Néu
thuc hién diéu nay thuwong xuyén, con ngudi sé bét dugce cang
thang trong cudc séng, CAM THAY HANH PHUC HON. tré& nén
NANG SUAT HON va thanh cong hon vé lau dai.



] ) ) BAI TAP )
KHUYEN KHICH VIEC "CHOI" TRONG MOI KHIA CANH
CUA CUOQC SONG

T

BUOC1

TruGe khi bat dau, hdy dam bao ban dang &n mac rong rai thoai
mai hodc mac do thé thao. Sau dé don lay mét khoang trong trong
nha ho&c néu thich ban c6 thé ra ngoai vuron.

BU'OC 2

Nhay 1én, xuéng nhe nhang tai ché. Ban dau chi can nhirng buéc
nhay nho nhd, sau d6 don thém nang lugng cho mai lan ti€p theo.

BUOC3

Tang do cao bude nhay, va gio tay Ién cao méi [an nhay.

BUGCAa
Tuwdng twgng ban than giong nhu mot dira tré dang nhay trén
tam dém 10 xo. Tré con, cling giéng nhu loai méo, khi choi sé rét tap
trung, chan tay tha long va tan hudng niém vui, vi vay hay lam theo
nhé.
BU'GCS
M®&i [an nhay 1én khong trung, hay tao mét hinh thu gi dé. Cir vui
vé va dé sy ngé ngan cua ban c6 co hoi dugrec boc 10!

BU'OC6
Dan dan giam d6 cao ciing nhu t6¢ do cua bude nhay cho t6i khi
durng han.

BUOC7



Hoan thanh bang cau néi, "T6i nam bat dugc ban chat niém vui
cua minh moi ngay."



SONG NHU LOAI MEO - LOI KHUYEN

Tim kiém "chi" bén trong minh

Ngu&i Trung Quéc tin rdng moi thir déu dugre tao thanh béi nang
lurgng, va goi do la "chi".

Bong vat ludn ludn tran day "chi" va loai méo dugc coi nhu loai
"chi nhiéu 16ng" ba chi cua thé gigi, bai ching biét cach CAN BANG
NANG LUONG dé c6 thém nhiéu th&i gian cho viéc choi dua cung
nhirng cudc phiéu liru méi. Néu nu6éi modt ban meéo trong nha, ban sé
nhan ra cach ching cho con nguoi thdy nhirng diém "chi" tap trung
nhiéu nhat. Day sé 1a nhirng noi ching thdy thoai mai nhat.

Pé ca meo va con ngudi cé thé song hanh phic va khdée manh,
hay luén gilr cho can nha sach sé, gon gang. biéu nay sé gilp chu
meéo cua ban c6 thém nhiéu khéng gian d&@ DUA NGHICH va giam
mirc dd cang thdng cla chinh ban, cho ban thém co hoi duoc vui
dua thoa thich.



c

Trd choi "DONG Y"

Tang sy qua quyét ham vui bang trd choi "dong y". Méi khi ai do
nho hay yéu cau ban lam gi, cho du viéc &y nghe co6 vé dang s¢ hay
thach thure, hay ctr néi "DONG Y" that nhiét tinh. Chung ta thudng
gi¢i han ban than chi bai vi tin rang minh khéng thé thurc hién viéc ay
ngay ca khi chua thur.

Hay bat nhirng phé binh chi trich bén trong minh im lang, tin
tudng vao ban than bang cach hé to nhirng kh&u hiéu tich cyc. DU
cho ban c6 phai chat vat nhung it nhat ban ciing da thir, da ¢6 gang
lam diéu gi do khac biét, hay chdp nhan BAN NANG HAM VUI cua
ban than va tiém thém vai liéu vitamin phan khich cho cudc séng cua
minh. Viéc nay chac chan sé gilp ban tang thém su tu tin va biét dau
dan ban t&i nhirng cudc phiéu luu mai.

3
Nhing thay ddi nhé nhdt

Loai méo luén th&m nhuan trong nang lugng "ltra" hay trong "chi",
vi thé chang c6 gi ngac nhién khi chang lan truyén duoc sirc séng
manh mé cla giong loai. Méo thudng NAP LAl nang lugng nay
thong qua nhirng gidc ngu sau. Yéu to Itra lién quan dén nhirng mau
sac nhu dd, hé phach va vang; theo cac nghién clru, viéc str dung
nhirng mau sac nay quanh ng6i nha ctia minh sé thic day bau khdng
khi vui troi, s thanh cong va hirng khai. Vi vay, hay két hgp nhiéu
sac do clia chang trong viéc bai tri nha minh nhé.

Nhirngthay déi nho trong viéc str dung nhirng phu kién mau sac
nhu goi 6m, khan trai, nén, binh hoa hay rém ctra déu tao nén khac
biét. Ban sé s&m nhéan thdy mua xuan ngay trong buwéc chan minh
cung v&i sy thdi thic mudn c6 thém NHIEU NIEM VUI HON NUA!



N
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Khuyén khich su bdc phat

Hay lam mot chiéc hép trang tri dumg 'chon lyra" cuia ban va lap
day né vai that nhidu Y TUONG HAP DAN. D6 ¢é thé la nhirng thir
ban luén muén dugc thir, nhirng goi y khién méi ngay tré nén thi vi
hon, thadm chi 1a nhirng cau trich dan, ky niém hay nhirng cau néi
dua ngd nghinh. Mbi ngay hay cho tay vao hop va rut ra mot manh
gidy. DU d6 la mét y twdng hay goi y, hay thir thyre hién nd va bién n6
tré thanh mot phan trong I8 théi hdng ngay cua ban than. Vi du ban
co thé viét "Hay nhay nhu thé chang c6 bat cir ai nhin minh!"

Vi thé hay bao dam ban sé bat mét giai diéu yéu thich luc nao dé
trong ngay va tan huang giay phat ay.

Luén nhé thém nhiéu dleu ma&i vao hop moi khi lay mot manh glay
ra nhé, dé chung ludn PAY AP THACH THUC va NHUNG Y
TUONG MO'| ME!

5

Hay ddi t6t vai ban than

Loai meo luén hidu viec TAN HUONG CUOC SONG la cuc ky
can thiét.

Chung khong hé gigi han ban than khi lién quan dén viéc vui choi.
Méo lam tat ca nhirng gi can thiét dé tré thanh mét chi méo hanh
phuc. Hay hoc theo va danh th&i gian cho chinh ban.

Nuéng chiéu ban than bang mét ky nghi thu gian hay don gian 1a
tu thudng cho minh bai mét Iy do réng BAN THAT TUYET VOI!
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SUC MANH KIEW MED



BUGC TREN CON PUONG RIENG

Trong cudc sdng, that khé dé di nguoc lai nhirng diéu tu nhién
trir khi ban la mét ké biét thuyét phuc kiéu méo. Loai méo ludn di theo
con dudng riéng cua ching. Von duoc biét dén nhu mot loai vat doc
1ap, ching c6 thé ludn ki€m tim sy yéu thuong, nhung phai that chac
chan, PUONG NHIEN ROI! B4t ctr chi méo nao ciing c6 thé ndi cho
ban hay rang, "Néu khéng thich nhirng gi minh thay, thi ddy chinh la
van dé cua riéng ban." Boi véi nhiéu ngudi khong hiéu phong cach
cua loai méo sé cam thay ching kha lanh ling va dé thay déi cam
xtc. Nhung su thuc loai méo kha ty chu va chang can gi khac.
Chung YEU THUONG ban than, tai sao lai khéng co chir?

Trong thé gi¢i cua Méo, ching khoéng can su chap thuan cua bat
clr ai khac ma chi quan tam dén nhirng gi lién quan t&i minh va thuc
hién moi thir theo kiéu riéng cua ching. Hon thé, chiing con mong sé
dugc ban ton suing, chiéu chudng khi lam diéu d6 nira co'!

Nh& 1ang nghe that ky tiéng "MEOQO" nhé, d6 la thir ngdn ngir ma
méo trwd'ng thanh danh riéng dé giao tiép v&i con nguoi va ban sé
thay chdng dung du moi nglr diéu. Tiéng meow ngan cao nghe nhu
mot cau hai - "Moén ca nglr ngon lanh cua em dau roi a?" Tiéng meow
ngot ngao cua chd meéo con la dé doi thirc an hay ru ban choi cling
hodc chi don gian la mdi goi sy chl y clia con ngu¢i véi ca sy tram
bong trong tong diéu.

Loai méo da hoc duoc rang tiéng "MEO" c6 sirc manh cao ca.
Giong nhu tiéng grir duoc dung dé c6 duoc thr minh muén, va
duong nhién, néu nhu khong doi héi, sao ban c6 dugc thir minh
mong ch¢ chur!

SUC MANH CUA TIENG "MEOW"

Cac cO meéo ludn biét cach thé hién ban than mot cach ro rang,
trure dién va kha quyén rii nira chir. Chang lang nghe con tim va noi
lén su thure, diéu ma ngay ca nhirng chuyén gia trong linh vuc nay
van dang lién tuc phan dau dé thyuc hién dugc moéi ngay. Bé tim tiéng



noi riéng, bat ké du doé la tieng meo hay ti€éng gam vang doéi, hay lay
cam hirng tir thé gi¢i loai méo. Thanh that véi chinh minh va di con
dudng riéng cung v&i sututin. Quan trong hon, hay véu ban théan
nhiéu hon bai ban thuc su hoan hao!
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~ X B'AI T.AP 2
TIM TIENG NOI RIENG CUA BAN

B e
BUOC1

Tim moét noi chén ma ban khéng bi lam phién. Birng giang chan,
hai chan réng bang vai, lung thang, vai tha long.
BU'GC 2
Tho cham dan, kéo dai thoi gian moi lan hit vao va tho ra.
BU'GC3
Nam ho cac ngon tay thanh ndm ddm, nhe nhang go nhip "mot -
hai" 1én ngurc va tiép tuc hit tho'.
BU'GC 4
Khi san sang, hdy ngdm nga tiéng "mmmmm". Chu y cach [6ng
nguc rung dong theo tiéng ngan.
BU'GCS
Tang am lugng va néu cam thay thich tha, hay thir ngdm nga bat
ky am diéu nao.
BU'GC6
Tang am lwgng I1én mirc to nhét co6 thé, dong thdi thure hién dong
tac go nhip 1én ngurc. DONn hét nang lugng cta minh vao viéc do va
gidi phong moi cam xdc bi dé nén bén trong cung moi cang thang.
BUGC7?
Tha long, mim cudi va noi, "T6i di theo tiéng goi bén trong minh
va thé hién ré ban than méi ngay!"



SONG NHU LOAI MEO - LOI KHUYEN

Lén danh sach

Lén mét danh sach nhirng diéu ban thich & ban than. HAY
THANH THAT va xem xét moi dire tinh, tai I& 1an nhirng th khién
ban tréd nén khac biét. Néu cam thay viéc nay hoi chat vat, hay nho
ban bé hoac gia dinh gilp d&- nhirng ngudi khac sé nhin nhan va
DANH GIA BUNG BDAN NHUNG PIEM t6t vé ban k& ca khi ban
khong cam thdy thé. Gan danh sach dy 1én bang théng bao va doc
ching mdi ngay. Bang cach thudng xuyén nhdc nhd chinh minh
nhirng diéu tuyét voi & ban than, ban sé cung cé duwoc sy tu tin va
dan trd nén tich cuc hon, chinh diéu d6 sé gilp ban tim thay 16i di
riéng cho minh.
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Kién quyét tU chi

Ban gap kho khan khi noéi 1&i tir chéi du ban khéng hé mudén lam
diéu do u?

HAY NGHT NHU MOT CHU MEO va kién quyét hon nao. Thuc
hanh viéc noi "khdng" mét cach that quyét tdm bang cach ndm chéat
hai ban tay thanh nam dam va noi "khéng, cam on ban" hay "khéng,
t6i khdng muon lam thé". Ban c6 thé thur lam vay trudc guong xem
sao! Khi thdy minh dang lo lang vé viéc néi I&i tir chdi, hdy nam chét
tay lai, HIT MOT HO'| THAT SAU va noi ra sy that. Hanh dong ndm
tay sé giup ban nhé cach néi "khéng" sao cho that lich sy va kién
quyét nhu lGc luyén tap vay.



3

Tim ki€ém nhing cudc phiéu luu méi

Viéc kiém tim su tu tin dé DI THEO TIENG GOI CUA TRAI TIM
bao gom vai budc nhd. Gidng nhu mét chi méo kham pha lanh tho
m&i, ta khdng hé biét sé c6 nhirng gi xay ra & noi dy nhung chang
phai diéu dé khi€n moi thir tré nén thi vi hon sao. Hay chd tam coi
viéc kham pha lanh thé cua riéng minh la vé cung quan trong.

bi dao nhirng noi ban chua turng dat chan t&i va duorng lo réng
chdng may bij lac nhé. Ban sé luén TIM THAY BUONG thdi nhung
chinh nhirng trai nghiém dé sé ma& réng tam mat cho ban va khién
ban thay réng viéc di con dudng riéng co thé tao khac biét nhung
cling that ty do.



U
cdm gidc vé ban than

Hay dau tw mua mot vién da mat rong Loai da mau sac nay duoc
cho la c6 kha nang cai thién y thirc vé ban than, TANG CUONG sur
Ty TIN cling nhu sirc manh bén trong minh. Burng quén nhay chan
sao that vui khi deo hay mang vién da nay theo ngu&i nhé!

=

Trang tri nhd kiéu méo

Hay bién ngbi nha ban trd thanh noi &n nau cua loai méo. Bao
goém tlr viéc trang tri nhirng hinh anh vé meéo cho t&i khan an, giay
dan tuwong, géi 6m, tranh anh va nhirng moéon doé trang tri mang cam
giac vé loai vat bén chan nay. Khi duwgc bao quanh béng nhirng hinh
anh ay, ban dang tu nhdc nh& ban than vé sy BOC LAP ciing nhu
TINH THAN cla ching, nhirng dirc tinh khién ta mudn hoc héi va ap
dung cho chinh minh.
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[<1]
Co bac ha, con goi la c6 meéo, chira nhiéu chat xo, dugc sur
dung dé hé trg tiéu hda cho méo. Pay con la loai thao moc gay
hung phén, né c6 thé gay éo giac va dugc vi nhu can sa cla
loai méo. Khi hit hay &n phai loai cé nay, méo sé co tat ca cac
biéu hién ctia mot ké "phé pha” thurc thu.

[<2]

Y nghfia clia nén tim trong liéu phap mau séc conghia 1a nhan
thirc vé tam linh, tri tué va su yén binh.

[<3]
Nguyén van: Je ne sais quoi.
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