TAP THA THU TAT CA
TRUGC KHI NGU
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Tép tha thir tat ca trude khi ngi, dé ngay mai khi thic
diy bat dau mot cudc song moi. Tap yéu ban than
trude, dé biét cach yéu ngudi khac. Tap budng bo mét
so thir, dé chao don nhitng diéu méi tét dep hon.

DPém t6i, do 1a khoang thai gian dic biét. Méi lan dém
dén, cam xuc tich lily trong ca mot ngay tran dén va rat
dé khién con ngudi ta trd nén nhay cam va dé ton
thuong hon. Nhung néu ban dé chinh minh roi vao
trang thai cam xuc do, ban rat dé bi anh huong va tro
nén stress nhiéu hon. Cang thirc dém, strc khoe cua ban
ngay cang kém, tinh than ciing tré nén thiéu minh man
hon nhiéu.
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Dot nglrm CU’ 10 viéc thi da {:0 dén 9 viéc khong dugc
nhu v muon roi. Vay cach tot nhat dé buodng bo phlen
no la gi? Sau mot ngay lam viéc vat va, tu thuong cho
chinh minh mét giac ngi ngon, ding gio.

“Tha thir tat ca trude khi ngi, dé ngay mai khi thirc day
bat dau mot cudc song mai.” Thay vi mdi ngay déu
phai d4u tranh v&i mét ddng phién ndo dén kiét strc, tot
hon hét 1a nén hoc cach “lam sach tam tri”, buodng bo
nhirng vudéng mﬁc, dé moi 16i lfim, hoi han va nudi tiée
dimng lai trude khi ngu, dé ban than c6 mot dém yén
tinh va thanh binh.

Khi mat tro1 ngay mai 16 dang, ban s€ nhan ra, khong
c6 dém toi nao mai trudong ton, doi ngudi ciing vay,
khong c6 bong toi nao theo ban mai dén cubdi doi, cang
khong co thir gi c6 thé ngan can ngay mai dén véi ban.

Trude khi ngu hay ty nhu vé1 chinh minh: Tét ca moi
thir xay ra ngay hom nay, du tot hay xau, déu da dién
ra roi, khong can phai quay | dau nhin lai. Bai vi trén thé
g1G1 nay con rit nhiéu thi tét dep hon cho ban, cho ban
budng bo phién nio va chay vé phia trude.
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