AN VUI HANH PHUC

7 NGAY SONG VUI
TUOI XE CHIEU

An nhién - két néi - hanh phuc
cho.ngudi ngodi 60 tudi

TAC GIA: TIEN BUC

Qua téng danh cho hoc vién géi hudn luyén




LSI MG PAU

Chao co6 chu,

Ngusi ta hay lo cho siic khde than thé cla ngudi gid: huyét dp, tiéu
dudng, xuong khdp... m& quén mat mét thi ciing quan trong khéng
kém: sitc khde tinh than. Mot ngudi &n uéng day di, thuéc men déu
d&n ma long lte ndo ciing budn bd, cé don — thi ngudi ciing khéng thé
khoée dugc.

Sau tudi 60, nhiéu cb chu trdi qua nhitng "mdt mat" tham Idng: nghi huu
mat di cong viéc gdn bd, con chdu bdn rdn it vé thdm, ban bé 1dn lugt
ra di, stic khde khédng con nhu xua. Cadm gidc tréng trdi, cd don, "minh
tré thanh gdnh ndng" — néu khong dugc quan tam, cé thé dan dén

buén chdn kéo dai, mat ngd, chdn an, thédm chi tram cam.

Cubn ebook nhd ndy, do Tién Dirc bién soan, |& mén qua ctia An Vui
Hanh Phuc danh tdng ¢c6 chd — hoc vién cia goi huén luyén. Trong 7
ngdy t8i, méi ngdy cd chi chi cdn danh 15-20 phit dé hoc cdéch gilr
tinh than vui vé: két néi véi con chdu, ban bé, tim niém vui mdi ngay,
vain dong dudi ndng sém — va biét khi ndo can chia sé, can gilp dé.

Sau 7 ngdly, cd chu sé thdy: tudi xé chiéu khéng phdi 1 tudi "chs dgi",
md c6 thé |& nhitng ndm thdng an nhién va hanh phic nhét — néu ta

biét cdch séng vui.
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Luu y quan trong — xin doc ky

* Ebook ndy chia sé kién thic vé siic khde tinh than, khéong
thay thé tu van cla bdc st hay chuyén gia tam ly.

e Budn chdn thodng qua la binh thudng. Nhung néu buén
kéo dd&i nhiéu tuan, mdat ngd trién mién, chdn dn, mat hing
tha v&i moi thit, hay cé suy nghi tiéu cuc — dé cé thé 1a ddu
hiéu tram cam, can di khdm bdc si — trdm cam & bénh,
chita dudc, khéng cé gi phai xdu hé.

* Néu cb chi ho&c ngudi than cé suy nghi lam hai ban than,
hdy néi ngay véi ngudi than tin cay va tim dén bdc si hodc

cd sdy té gan nhat.
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CACH DUNG EBOOK

7 ngay, moi ngay mdt bai hoc

Mdi chuong |d mét ngdy, gébm 6 phdn quen thudc: Van dé (hiéu diéu gi
dang xdy ra trong ld6ng minh), Gidi phap (cdch tim lai niém vui), Céu
chuyén minh hoa (tinh huéng gén giii), Bai tap hém nay (thuc hanh cu
thé), Bai hoc hém nay (duc két ngdn gon dé nhd lau), va mot Hanh
dong ngay.

Cb chu doc theo thi tu tir Ngay 1 dén Ngdy 7, mdi ngay 15-20 phdt.
N&u trong nhd ¢é ngudi than I8n tudi dang budn chdn, hdy doc cling ho

— hodc doc to cho ho nghe.

| Chuén bi trudc khi bat déu
* M6t cudn s6 nhd ghi "'nhat ky niém vui" (mdu bdng & cudi
sdch).
* Danh sdch s dién thoai clia con chdu, ban bé thén — dé
trong tam tay.
¢ M6t tam thé c8i ma3: cho phép minh dugc vui, dudc cén ngudi
khdc, dugc bdt dau lai.
| Mucluc
Ngay 1 Hiéu vé ndi budn tudi gid
Ngay 2 K&t ndivaéi con chdu
Ngay 3 Banbé va cong dong

Ngay 4 Niém vui méi ngay
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Ngay 5 Vén dong va ndng sd8m cho tinh thdn
Ngay 6 Khindibudn can dugc gitp dé
Ngay 7 Séng cé y nghia + duy tri
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NGAY 1

Minh hoa

| vandgé

Nhiéu c6 chu khi buén thudng gidu kin — sg con chdu lo, sg bi ché "gid

roéi con than”. Thé [ ndi budn ciI8n dan trong I6ng: &n khéng ngon, ngl
khéng yén, ngudi mét mdi, bénh tat ciing ndng thém. Tinh than va thé
chat lién quan mat thiét — long budn thi ngusi khé khée.

| Gidiphap
Hiéu 3 diéu dé khong con gidu buén mét minh. Mét: cdm gidc tréng
trdi, c6 don sau nghi huu, sau khi con cdira & riéng la rat phé bién — c6
cha khéng hé "la", khéng hé don ddc trong cdm xdc ndy. Hai: buén

chdn kéo dai anh hudng that dén siic khde: mat ngd, chdn an, dau nhirc
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tdng, mién dich kém. Ba: ndi buén vai di khi dugc chia sé — ndi ra

khéng phai [ y&u dudi, ma 1d budc ddu tién dé khoe lai.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung éng Hoa, 72 tudi, tir ngdy nghi huu éng it néi
hdn, c& ngdy ngdi mot minh trude hién, com dn chdng budn
gdp. Con trai 6ng tudng ba "gid réi khé tinh". Méi dén khi
éng tha thi véi ngudi ban gid: "Tao thdy minh vé dung qud”
— ban 6ng méi hiéu va ri 6ng tham gia hdi cuu chién binh
phudng. 3 thdng sau 6ng vui vé trd lai, con lam "chl xi" ké
chuyén cho hoi. Ong bdo: "Héa ra tao khong cén thude —

tao can... ngudi nghe tao néi."

| Baitép hém nay

 Tu héi long minh: thsi gian qua, minh c6 hay buén, tréng trai
khéng? Piéu gi lam minh budn nhdat? Viét ra s6 — viét ra |
budc déu nhe long.

* N6i v8i mot ngudi tin cdy: hém nay, hay k& cho vg/chéng,
con, hodc ban thén nghe moét diéu minh dang nghi trong long
— dung gilt mot minh.

¢ Ghi 3 diéu minh con cé: sic khde, con chdu, ban bé, mai

nha... — viét ra dé thdy minh vén con nhiéu diéu quy gid.
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Bai hoc hom nay
Budn chdn tudi gia rédt phé bién — khéng phdi 16i cta ai,
cang khéng phdi diéu phdi gidu. Long buén thi ngusi khé

khée; néi budn voi di khi dudc chia sé.

Hanh dong ngay
Hém nay: viét cdm xtc clia minh vao sé + ké cho mét ngudi

tin cdy nghe mét diéu trong long.
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NGAY 2

Két noi v

Minh hoa

| vandgé
Nhiéu c6 chi nhé con chdu quay qudt mda khéng ddm goi — so "lam
phién ching né ban". Thé 1a hai bén cling nhé nhau ma chdng ai goi ai,
khodng cdch cif xa dan. Su that la: con chdu ciing nhé 6ng ba [dm —
chi can mot cudc goi clia 6ng bd 1 ching vui ca ngady.

| Gidiphap
Chua déng két néi v8i 4 cdch don gidn: 1. Goi dién thudng xuyén: diing
dgi con goi — minh goi trudc, du chi 5 phut hdi thdm. 2. Hoc goi video:
nhd con chdu day mét Ian — nhin thdy mdt nhau thi ndi nhé vai di mét

nlra. 3. An com cling nhau: hen con chdu vé dn com cuéi tuén — bita
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com gia dinh 1& "thuéc bd" tinh than tét nhdt. 4. Nhé vé ding céach:
nhd con chdu day dung dién thoai, chd di chg — vira dugc gilp, vira cé

c8 gdp nhau, chiing ciing vui vi dugc bdo hiéu.

Céu chuyén minh hoa

Héy hinh dung b& Ndm, 68 tudi, con cdi di lam xa, cd tudn
ba chdng ndi véi ai qud 10 cdu. Ti ngdy con gdi day ba goi
video, t8i ndo ba ciing goi cho chdu ngogi 10 phut — ké
chuyén ngay xua, nghe chdu ké chuyén trudng 18p. Ba cudi
sudt, &n ngon ngl yén. Ba bdo: "Cdi dién thoai nhd xiu ma...

rut ngdn cd trédm cdy sé."

| Baitép hém nay
* Goi cho moét ngudi than: ngay hém nay, goi dién cho
con/chdu/ban — chi dé hdi thdm, khéng cén ly do gi ddc biét.
* Hen bifa cam cudi tudn: nhdn hodic goi hen con chdu vé dn
com cudi tudn nay — ghilich vao sé.
* NhG day mét thi: nhd con chdu day minh mét tha trén dién
thoai (goi video, xem dnh) — vifa hoc dudc, vira cé chuyén dé

noi.
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Bai hoc hom nay
Plung dgi con chdu goi — minh goi trudc. Mot cubc goi 5
phat, mét bita com cudi tuan, mét cudc goi video — dé la

nhiing "liéu thuéc” chéng cé don hiéu qué nhat.

Hanh dong ngay
Ngay hém nay: goi dién cho mét ngudi than chi dé hdi tham.

Hen bita com cudi tudn.
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NGAY 3

Ban bé va cdng déng

Minh hoa

| vandgé
Con chdu du thuang ciing ban rén — ngudi cé thé trd chuyén méi ngay
v&i cb chi chinh | ban bé cung tudi: nhitng ngudi hiéu minh, rénh rang
nhu minh, cé chung chuyén dé néi. Nhung nhiéu cé chu ngai ra ngodii,
ngai lam quen — rdi ngdly cang thu minh trong 4 buc tudng.

| Gidiphap
M3 clra 1d6ng v8i 4 budc: 1. Ra khéi nha méi ngay: di bd cong vién, ngoi
udng trd déu ngd — chi cén ra ngodi la d& cé co hodi gdp ngudi. 2.
Tham gia hai nhém: hdi ngudi cao tudi phudng/xd, nhém tép thé duc,

nhém hdt, nhém tir thién — cé t6 chic thi déu ddn, vui lau. 3. Cha déng
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lam quen: cudi chdo hang xém, héi thdm ngudi clng tdp — ban gid
khéng tu dén, minh phdi "di tim". 4. Gilip d& ngugdi khac: thdm ngudi

ém, gilip haing xém viéc nhd — cho di I nhén lgi niém vui 16n nhat.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung cu Tu, 73 tudi, vg mdt 2 ndm, 6ng séng khép
kin, cd ngay khong ra khdi nha. Hang xom rd mdi 6ng mdi
chiu ra céng vién uéng tra budi sdng. 1 thdng sau dng cé
"héi tra" 5 ngudi, 3 thdng sau 6ng lam "trudng hdi" t6 chic
sinh nhat cho ting thanh vién. Ong bdo: "Tao tudng gid rdi
khéng cén ban — héa ra cang gid cang can.”

| Baitép hém nay
* Ra ngodi hém nay: di bd, uéng trd, ngdi céng vién — it nhat
30 phut ngodi nhé, cudi chdo it nhat 1 ngudi.
* Tim 1 hdi nhém: hdi hang xém/phudng vé hdi ngudi cao tudi,
nhém tap thé duc, nhém hat — ghi théng tin vao sé.
* Hen 1 ngudi ban cii: goi cho mét ngudi ban Iéu khéng gdp — rd

uéng trd, di dao.

Bdi hoc hom nay
Ban bé cling tudi la "thudc bd" tinh than t&t nhdt — ra khoi
nh& méi ngdly, tham gia héi nhém, chl déng lam quen. Cang

gid cang can ban.
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Hanh dong ngay
HAém nay: ra ngodi it nhat 30 phut + goi cho mdt ngudi ban

cii. Ghi vaio s6: hoi nhém ndo minh sé tham gia?
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NGAY 4

Minh hoa

| vandgé
Nghi huu réi, céng viéc khéng con — nhiéu cd chi bdng thdy ngay dai
I& thé, "khéng biét 1am gi”. Khong cé viéc gi dé mong chd, dé vui — dé
I& ménh dat mau ma cho budn chdan. Nhung tudi gid cling 1&1 luc ta tu do

nhdt dé l[am nhitng diéu minh thich ma cé ddi chua cé thdi gian lam.

| Gidiphap
Tim "mén &n tinh than" cda riéng minh: 1. Tréng cday, nudi vat: vusn rau,
chéu hoa, chim canh, cd — chdm séc su séng mbi ngdy cho ta niém vui
va trach nhiém. 2. Hoc cdi m@i: dung dién thoai, hdt karaoke, hoc vé,

hoc ndu mén méi — ndo dugc "tdp thé duc” thi minh mén lau. 3. Poc
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sdch, xem phim: chuyén hay gilp tdm hén phong phd. 4. Lam viéc
thién: giup ngudi kho khdn, tham gia ti thién — cho di la hanh phuc. 5.
Ghi nhat ky niém vui: moi t6i viét 1-2 diéu vui trong ngdy — tdp ndo

nhin thay diéu tot dep.

Cau chuyén minh hoa

Hdy hinh dung ba Sdu, 66 tudi, sau khi nghi huu ba thdy "vé
dung’, cé& ngdy quanh qudn. Con gdi tdng ba 5 chdu lan va
bdo "me chdm cho né nd hoa". B& mé mdn — sdng tudi,
chiéu ngdm, t38i 1&én mang hoc cdch ch&m lan. 1 ndm sau
vudn lan cta ba nd rd, ba con day cd xém trong. Ba cudi:

"Vé huu khong phdi hét viéc — ma la... d8i viéc vui hon.”

| Baitép hémnay

¢ Chon 1 niém vui méi: trong cdc ggi y trén, chon 1 diéu minh
thich nhat — bdt ddu ngay hém nay (mua 1 chdu cdy, md 1
cuén séch...).

¢ Lén lich vui: mbi ngdly danh it nhat 1 gi& cho niém vui ctia minh
— ghi vao thsi gian biéu.

* Viét nhat ky niém vui: t8i nay viét 2 diéu vui trong ngay — du

nhé dén dau (néng dep, chdu cudi, rau Ién mam...).
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Bai hoc hom nay
Tudi gia la ldc tu do nhdt dé lam diéu minh thich: trong cay,
hoc cdi mdi, doc sdch, lam viéc thién. Méi ngdly mdt niém

vui nhé — cdng lgi thanh hanh phdc 16n.

Hanh dong ngay
HOm nay: bdt dau 13 thich mdi + t8i nay viét 2 diéu vui vao
nhat ky.
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NGAY 5

Van dong va ndng sém cho tinh thén

et

Minh hoa

| vandgé
Khoa hoc dé chiing minh: van déng va dnh ndng mdt trdi gidp ndo tiét
ra nhitng chdt khién ta vui vé, thu gidn tu nhién. Ngudc lai, ngdi i trong
nhd t6i cd ngay khién tdm trang cang u dm. Nhiéu c6 chd budén ma
khéng biét réng chi cdn budc ra ndng s6m méi sang, tdm trang dd
khac.

| Gidiphdp
3 thdi quen "thuéc bé" tinh than mdi sdng: 1. Bi bd 20-30 phit: via
van ddéng, vlra ngdm cdnh, vira gdp ngudi — "mdét céng ba viéc" cho

tinh than. 2. Tdm ndng sém 15-20 phat (trudc 9h): dnh ndng gitp tam
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trang phén chdan, ngli ngon hon vdo t6i. 3. Hit thé sau: ra noi thodng,
hit sau bdng mii 4 gidy, thd ra bdng miéng 6 gidy — 5 lan — giltp bét
cdng thdng ngay ldp tic. Lam déu mdi sdng, 1-2 tudn sé thdy tam

trang khdc hén.

Cau chuyén minh hoa

Hay hinh dung éng Ba, 69 tudi, sau khi vg mét éng budn bé,
cd ngdy ru ri trong nha téi. Con gdi 6ng "ép" 6ng mbi sdng
di bd cung ra céng vién 20 phut. 2 tuan dau éng di cho ¢4,
tudn thi 3 6ng bdt ddu chdo hdi ngudi ta, thdng thi 2 éng
d& cé ban di bd cung. Ong bdo: "Ndng sdm né... sudi cd long
nguaci."

| Baitép hém nay

* Pi bd dudi ndng sdm: sdng mai, di bd 20 phut ngoai trdi trudc
9h — cdm nhén su khdc biét.

* Hit thé sau 5 lan: ngay bday gid, ra ché thodng, hit 4 gidy -
thé 6 gidy, 5 lan.

* Ghi cdm nhan: sau khi di b + ndng sém, tam trang thé nao?

Ghi vao sd.

Bai hoc hom nay
Ndng sém va van dong 1a "thudc bd" tinh than tu nhién: di bo
20-30 phut + ndng sém 15-20 phut mdi sdng — tam trang

phdn chan, t8i ngl ngon hon.
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Hanh dong ngay
Sdng mai: di bo 20 phit dudi ndng sém + hit thd sau 5 lan.

Ghi cdm nhan vao sé.
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NGAY 6

Khi n6i buén can dudc giup da

Minh hoa

| vandgé
C6 nhiing ndi budn tu vudt qua dugc — va cé nhitng néi budn cén gitp
d&. Nhiéu c6 chld mang tam ly "chuyén budn thi gidu”, dé ndi buén thanh
bénh ltic ndo khéng hay. Hiéu dugdc khi ndo cdn chia sé, khi nao cdn di
kham I& diéu quan trong nhat ctia cé cudn sdch nay.

| Gidiphap
Nhan biét 5 déiu hiéu cdn gitp d&: 1. Budn bd, tréng rong kéo dai nhiéu
tudn khéng duat. 2. Mat ngd trién mién hodc ngl qud nhiéu. 3. Chdn an,
sut can, hodc an vé dd. 4. Mat hing thd véi moi thit ting thich. 5. Hay

khéc, cdm théy minh vé dung, hodic c6 suy nghi tiéu cuc vé ban than.
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C6 2-3 déu hiéu tré 1&n: hdy néi véi con chdau va di kham bac si —
trdm cé&m la bénh, chita dudc, khéng cé gi phdi xdu hé. Néi ra la diing

cdm, khéng phai yéu duéi.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung ba Hanh, 70 tudi, sau khi chéng mét ba buén
trién mién 3 thdng: mat ngd, chdn &n, khéng muén gdp ai.
Con gdi dua ba di khdm — bdc si chdén dodn trdm cdm nhe,
cho thuéc va tu van. 3 thdng sau ba khée lai, con tham gia
héi phu nit phudng. Ba bdo: "Gid ma téi di khdm sm hon — 3
thdang budn dé... uéng qud. Pi khdm khéng cé gi phai xdu
hd."

| Baitép hém nay

* Tu kiém 5 ddu hiéu: d6i chiéu v&i ban than hodc ngudi than
I6n tudi trong nha — ghi nhan trung thuc vao sé.

* Néi v8i ngudi than: néu cé6 déu hiéu, hdy ndi véi con chdu hém
nay — "Me/ba thdy buén nhiéu tuan nay, con dua ba/me di
khdm nhé."

* Da&n con chdu: néu la con chdu doc sdch ndy — hdy quan tam

6ng ba cha me nhiéu hon, dimg nghi "gidi réi tinh thé".
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Bai hoc hom nay
Buon kéo ddi nhiéu tuan + mat ngl + chdn dn + mat hing thi
moi thr = ddu hiéu can gilp d&. Tram cdm la bénh, chita

dugc — di khdm & diing cdm, khong phai xdu hé.

Hanh dong ngay
H6m nay: tu kiém 5 déu hiéu (cho minh hodc ngudi than).

Né&u c6 ddu hiéu, néi véi con chdu va ddat lich di khdm.
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NGAY 7

Séng c6 y nghia + duy tri

Minh hoa

| vandgé
7 ngdy qua cbd chd d& hoc cdch tim niém vui, k&t ndi, chdm séc tinh
than. Nhung diéu gilr cho niém vui bén lau khéng phai la "dugc nhan" —
ma 1& "dugc cho di”. Ngusi gid hanh phic nhat khéng phai ngusi dudc
chdm séc nhiéu nhat, ma 1a ngudi cdm thdy minh con cé ich.

| Gidiphap
Séng cb y nghia v4i 4 viéc: 1. Truyén lai kinh nghiém: k& chuyén dsi
minh cho con chdu — d6 14 "gia tai" quy hon tién bac. 2. Gilip d& ngudi
khdc: thdm ngusi 6m, day chdu hoc, gilip hang xdm — cho di I& nhén

lgi niém vui. 3. Biét dn moi ngay: t6i ndo ciing viét 3 diéu biét on — tép
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ndo nhin thdy diéu tét dep. 4. Sng tron hém nay: ding tiéc nudi qud

kht, dung lo xa tuang lai — vui véi nhitng gi minh dang cé, ngay luc nay.

Céu chuyén minh hoa

Hay hinh dung cu Ong, 78 tudi, mdi chiéu cu day mdy dia
tré trong xém hoc chit — mién phi. L{i tré quy cu nhu dng ndi,
phu huynh biét on cu. Cu bdo: "Tao gia réi, tién khéng cé
nhiéu — nhung chir nghia va chuyén dsi thi... cho khéng hét
dugc.” & tudi 78, cu la ngudi ban rén va hanh phic nhét

xom.

| Théi quen méingay + viéc cdn lam

* Viét 3 diéu biét on: t6i nay viét 3 diéu minh biét on hém nay —
bdt dau thoéi quen mdi toi.

» K& 1 cau chuyén dsi minh: ké cho con/chdu nghe 1ky niém
dep ctia minh — dé la mén qua vé gia.

* Viét "hgp dong sdng vui": ghi ra gidly 5 viéc mdi ngdy (goi
dién/két ndi - ra ngodi - niém vui - van déng ndng sém - biét
on), ddn td lanh, ddnh dau méi téi.

* Tong két 7 ngay: ma sé xem Iai — tinh than minh dé& khdc thé

ndo? Viét 3 dong tong két.

An Vui Hanh Phic - Gitp ngudi hanh Phic 24



Bai hoc hom nay

Hanh phic bén lau dén tur "cho di": truyén kinh nghiém cho
con chdu, gilp d& ngudi khdc, biét on mdi ngay. Tudi x&
chiéu c6 thé 1a nhitng ndm thdng an nhién nhdt — néu ta biét

cdch séng vui.

Hanh dong ngay
T&i nay: viét 3 diéu biét on + ké 1 cau chuyén ddi minh cho
con chdu. Sang mai thirc ddy, mim cugi — c6 chu vira hoan

thanh 7 ngdly séng vui.
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BANG THEO DOI

A}

Nhat ky niém vui 7 ngay cua toi

Mai t6i, c6 chid ghi vaio badng nay: hém nay dé goi dién/thém ai chua,
dd ra ngodi van déng chua, da lam viéc gi vui chua, va mét dong ghi
chid vé diéu vui nhat trong ngdy. Nhin lai sau 7 ngdy, ¢ chu sé thay

niém vui nhiéu 1&n tiing ngay.

Ngay Goidién (x) Rangodi(x) Viéc vui (x)

Ngay 1

Ngay 2

Ngay 3

Ngay 4

Ngay 5

Ngay 6

Ngay 7

Meo nhé: ddn bdng ndy 1én ti lanh dé khéng quén ddnh déu méi téi nhé!
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BUGC TIEP THEO
Piing di moét minh — hdy dé chung toi
déng hanh

7 ngdly trong cudn sdch ndy & khéi dau tuyét vsi. Nhung gitr tinh thén
vui v& & hanh trinh dai — can ngudi trd chuyén, déng vién moi ngay,
cdn nhifng hoat dong y nghia dudc t6 chirc déu ddn, va cdn dugce ldng
nghe khi long c6 chuyén buén.

Trong Géi hudn luyén clia An Vui Hanh Phiic, cé chu s& dudc déng
hanh sdt sao: ¢ ngudi trd chuyén, ddng vién moi ngdy, dudc tham gia
cong déng nhitng ngudi ban cling tudi vui vé, va dudc 1dng nghe moi
tam su — dé méi ngay déu I mot ngdy an vui.

C6 chi d& nhan cuén sdch ndy nhu mét moén quad — va mén qué 16n hon
dang chd 6 budc tiép theo.

Lién hé vé&i An Vui Hanh Phic

Zalo: https://zaloapp.com/qr/p/179nul7kcz7ex
bién thoai: +1562-240-7335

An Vui Hanh Phuc — Giup ngudi hanh Phuc.
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VE TAC GIA

Tién Pic

An Vui Hanh Phuc — Giup ngudi hanh Phuc

Tién Dlrc bién soan cudn sdch ndy vSi mong mudn déng hanh cling cb
chu trén hanh trinh séng vui, séng cé y nghia & tudi xé chiéu — bdng
nhiing chia sé chén thanh nhu ngudgi than trong nha.

Chung téi tin rdng: tudi gid khdng phai la tudi ctia ndi buén — chi can
biét k&t n6i, biét tim niém vui mdi ngdy va biét chia sé khi cdn, cé chu
hodn todn cé thé séng nhitng n&dm thdng an nhién, hanh phic nhdt bén
con chdu.

Cam on cb chd d& doc dén trang cudi cung. Hen g&p cé chi trong Géi

hudn luyén — ngi hanh trinh 7 ngdy nay dudc tiép néi mbi ngdy.
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