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MỤC LỤC 

Chào chị,

Hãy hình dung một buổi sáng, chị thức dậy với quyết tâm rất lớn: “Từ hôm nay, mình sẽ kết
thúc công việc lúc 6 giờ chiều, tập thể dục 20 phút và đi ngủ trước 11 giờ đêm để không còn
lặp lại cảm giác cạn kiệt năng lượng mỗi sáng.”

Nhưng thực tế diễn ra thế nào?

5 giờ 30 chiều, trợ lý đẩy cửa bước vào: “Chị ơi, đối tác X báo chỉ có thể họp vào 6 giờ rưỡi tối
nay. Em đã xếp lịch cho chị rồi.”

Chị về nhà lúc 8 giờ 30 tối, mệt lả. Chồng chị nhìn thấy vẻ mặt căng thẳng và buông một câu:
“Dạo này em làm sao thế, lúc nào cũng nhăn nhó, cáu gắt?”

Đó là khoảnh khắc viên pin ý chí của chị cạn sạch. Chị lại tặc lưỡi bỏ qua buổi tập, lướt điện
thoại đến 1 giờ sáng để bù đắp cảm giác “mất kiểm soát”, và sáng hôm sau lại thức dậy
trong sự mệt mỏi.

Chị không thiếu ý chí. Chị chỉ đang cố gắng thay đổi một mình trong một hệ sinh thái vẫn
đang vận hành theo cách cũ. Trong chương trình Thần Sắc 90, chúng tôi thường khuyên các
nữ lãnh đạo một điều tưởng chừng ngược đời: Đừng làm việc này một mình. Hãy cho chồng
hoặc trợ lý của chị biết, và mời họ bước vào hành trình này.

Dưới đây là lý do vì sao.

Kỷ luật là viên pin, hệ thống là điện lưới
Trợ lý: “Người gác cổng” bảo vệ ranh giới thời gian của chị
Chồng: Người đồng hành thấu hiểu những rạn nứt thầm lặng
Hãy để những người thương yêu làm bệ đỡ cho chị
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Kỷ luật là viên pin, hệ thống là điện lưới
Là người điều hành, mỗi ngày chị phải ra hàng chục, thậm chí hàng trăm quyết định. Đến 9
giờ tối, “ngân sách ra quyết định” của chị đã tiêu sạch cho công ty và cho con cái.

Nếu chỉ dựa vào kỷ luật cá nhân để duy trì thói quen mới, chị đang dùng một viên pin. Pin rồi
sẽ cạn. Nhưng nếu chị có một “hệ thống” hỗ trợ xung quanh – những người biết rõ chị đang
cam kết điều gì – chị đang cắm mình vào điện lưới. Sự có mặt của gia đình hỗ trợ thay đổi thói
quen chính là cách thiết kế lại môi trường sống, biến việc từ bỏ trở nên khó khăn hơn là việc
tiếp tục.

Trợ lý: “Người gác cổng” bảo vệ ranh giới
thời gian của chị
Trợ lý thường là người nắm giữ và sắp xếp nhịp điệu một ngày của chị. Nếu chị không chia sẻ
mục tiêu sức khỏe của mình, họ sẽ tiếp tục lấp đầy những khoảng trống trong lịch trình bằng
các cuộc họp.

Nhưng khi trợ lý biết rằng chị đang trong một lộ trình thay đổi thói quen, vai trò của họ thay
đổi:

Họ trở thành người bảo vệ “10 phút ánh sáng buổi sáng” hay “20 phút vận động” của chị,
giống như bảo vệ một cuộc họp với đối tác VIP.
Họ biết cách chặn những cuộc gọi không khẩn cấp sau 6 giờ chiều.
Họ sẽ chủ động đổi ly cà phê lúc 3 giờ chiều của chị thành một ly nước lọc hoặc trà thảo
mộc (vì nguyên tắc là ly cà phê cuối cùng phải trước 2 giờ chiều).

Khi trợ lý cùng tham gia vào việc theo dõi lịch trình này, chị không còn phải gồng mình chống
lại những yếu tố ngoại cảnh. Hệ thống đang làm việc cho chị.
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Chồng: Người đồng hành thấu hiểu những
rạn nứt thầm lặng
Ở độ tuổi 44–52, cơ thể chị đang bước vào cửa sổ tiền mãn kinh với những biến động nội tiết
không thể lường trước. Có những đêm tỉnh giấc lúc 3 giờ sáng mồ hôi đầm đìa, có những cơn
bốc hỏa, hay những lúc cảm xúc rơi vào trạng thái trống rỗng, dễ cáu gắt mà chính chị cũng
không hiểu vì sao.

Nếu chồng chị không hiểu những tín hiệu này, anh ấy có thể nghĩ rằng đó là do “tính cách”,
do áp lực công việc, hoặc tệ hơn là do khoảng cách giữa hai người.

Việc mời chồng tham gia hành trình, hiểu những gì cơ thể chị đang trải qua sẽ tạo ra một
bước ngoặt:

Từ trách móc chuyển sang thấu hiểu: Anh ấy sẽ biết rằng cơn cáu gắt buổi tối không phải
do chị ghét bỏ gì ai, mà là dấu hiệu của một ngày rã rời vì thiếu ngủ và nội tiết dao động.
Hỗ trợ môi trường: Anh ấy có thể cùng chị tạo ra “giờ hạ nhiệt” 30 phút trước khi ngủ,
không mang điện thoại hay công việc lên giường.
Kết nối lại sự tự tin thân mật: Trong Thần Sắc 90, chúng tôi có thiết kế riêng “buổi 30 phút
dành cho chồng ở tuần 2”. Sự gần gũi vợ chồng ảnh hưởng rất lớn đến năng lượng sống.
Khi anh ấy hiểu ranh giới sinh lý của tuổi chuyển giao, sự gắn kết sẽ sâu sắc và nhẹ nhàng
hơn rất nhiều.

Hãy để những người thương yêu làm bệ
đỡ cho chị
Chị đã luôn đóng vai “người mạnh nhất phòng”, gánh vác doanh nghiệp và lo toan cho cả gia
đình. Đã đến lúc chị cho phép những người xung quanh được chăm sóc và hỗ trợ lại mình.
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Thay đổi thói quen ở tuổi 40+ không phải là một cuộc chiến cô độc. Đó là một sự tái thiết kế
lại nhịp sống, và chị cần sự đồng thuận của cả hệ sinh thái xung quanh.

Bắt đầu từ sáng mai: Nếu chị đã sẵn sàng bước vào lộ trình thay đổi nhưng vẫn phân vân
chưa biết làm thế nào để sắp xếp thời gian hay nói chuyện với người thân, hãy đặt Phiên Giải
Mã Thần Sắc (60 phút) cùng chúng tôi.

Trong phiên làm việc này, chúng tôi sẽ cùng chị bóc tách nguyên nhân kiệt sức, thiết kế một
lộ trình riêng, và chị hoàn toàn có thể mời trợ lý cùng ngồi lại để thống nhất cách sắp xếp lịch
trình, hoặc mời chồng cùng nghe để anh ấy hiểu cơ thể chị đang cần gì nhất lúc này.

[� Đặt lịch Phiên Giải Mã Thần Sắc 60 phút tại đây]


