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Lời nói đầu
Có phải bạn nghĩ rằng em bé không biết gì

cả?

Con sợ mẹ đau
nên không đạp đấy ạ!

Quá trình mang trong mình một hình hài bé nhỏ giống như một
trường đoạn trong bộ phim cuộc đời, trong đó người phụ nữ có những
sự biến đổi cả về thể chất lẫn tâm hồn.

Chắc chắn, rất nhiều bà mẹ luôn trân trọng, nâng niu những
ký ức khi mang thai, khi sinh con, cũng như khoảnh khắc lần đầu
tiên được ôm con vào lòng.

Vậy, nếu nói rằng em bé có ký ức về thời gian ở trong bụng mẹ
cũng như thời điểm được sinh ra thì các bà mẹ sẽ nghĩ sao?

Đối với những trẻ còn nhỏ, những ký ức ấy có thể vẫn còn được
lưu giữ lại. Để xác nhận điều này, năm 2000, tôi đã thử làm một
cuộc điều tra trên 79 bà mẹ có con từ 2 đến 7 tuổi.

Và kết quả đã vượt xa tưởng tượng của tôi: Khoảng một nửa trong
số các bà mẹ đó nói rằng con mình có những ký ức như thế.

Khi yêu cầu các bà mẹ miêu tả lại nội dung trò chuyện với bé về
ký ức trong bụng mẹ, tôi nhận được những mẩu chuyện như sau:
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♠ Khi mẹ hỏi: “Vì sao lúc ở trong bụng mẹ, con không đạp
nhiều vậy?”, bé trả lời rằng: “Vì mẹ bảo ‘Đau’, con thương mẹ,
sợ mẹ đau nên con không đạp nữa đấy ạ!” (bé trai, 4 tuổi 9
tháng)

Nghe vậy, người mẹ liền nhớ lại sự việc đã xảy ra: Khi mang thai
đứa con này, chị suốt ngày phải vật lộn với đứa con lớn, đã vậy còn
bực bội với ông chồng không biết thông cảm với những mệt nhọc cơ
thể của mình.

Có một lần, khi thai được khoảng 7 tháng tuổi, em bé trong bụng
đạp dữ dội quá, người mẹ bèn vỗ vào bụng và nói: “Đau! Con đừng
đạp mạnh quá!”.

Giờ đây khi nghe con trai kể lại như vậy, người mẹ vừa thấy trong
lòng trào dâng cảm xúc biết ơn đứa con bé nhỏ biết thông cảm cho
mình, vừa cảm thấy có lỗi với con.

Thế đấy, đứa trẻ dù ở trong bụng mẹ vẫn hết
sức nhạy cảm và có thể cảm nhận rất rõ mẹ đang làm
gì, đang nghĩ gì. Vậy nên, bạn hãy nhớ rằng, không
phải chỉ có mẹ mới quan tâm, nâng niu em bé trong
bụng, mà em bé cũng yêu mẹ, quan tâm đến mẹ
bằng hoặc hơn thế nữa.

Và đây là câu chuyện thứ hai:

♠ “Lúc ở trong bụng mẹ, con nghe thấy giọng của bố và mẹ
đấy! Bố còn hát thế này: ‘Con vỏi, con voi, có cái vòi thật
dài’” (bé gái, 3 tuổi 6 tháng)

Đúng là ông bố này có sở thích về âm nhạc và rất thích hát nên
lúc vợ mang bầu, anh ấy thường áp vào bụng vợ để hát cho con
nghe. Và từ lúc sinh ra đến giờ, hai bố con họ lúc nào cũng quấn
quýt với nhau.
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Con nhớ những chuyện
trong bụng mẹ đấy!

Quan điểm về em bé có ký ức từ bên trong bụng mẹ được công nhận
trên thế giới từ hơn một trăm năm về trước.

Tuy nhiên, do ảnh hưởng của học thuyết Freud, hầu hết mọi
người vẫn tin rằng “Trẻ sơ sinh không thể có ký ức”. Từ những năm
1960, cùng với sự phát triển của y học, con người dần biết được
những gì xảy ra bên trong bào thai.

Nhờ đó, chúng ta đã kiểm chứng bằng các số liệu khoa học
rằng em bé trong bụng mẹ có những năng lực kỳ diệu hơn chúng ta
tưởng tượng. Theo đó, việc em bé có ký ức cũng không phải là điều gì
lạ lẫm.

Khi thống kê kết quả điều tra, tôi nhận thấy câu trả lời của các
em bé về thời gian còn ở trong bụng mẹ có xu hướng phổ biến
nhất là về màu sắc hoặc trạng thái ánh sáng như “tối lắm” hoặc
“có hơi sáng một chút” hoặc “toàn màu đỏ”.

♠ “Tối. Ấm. Bồng bềnh. Bịch bịch.” (Bé trai, 1 tuổi 8 tháng).

♠ “Trong bụng mẹ vừa tối vừa ấm. Con chỉ muốn ở mãi trong
đó thôi” (Bé gái, 2 tuổi 8 tháng).

♠ “Ở trong bụng mẹ rất là dễ chịu. Trong đó toàn màu đỏ và
ấm nữa. Con ngủ suốt” (Bé trai, 2 tuổi 6 tháng).

Dạng câu trả lời thường gặp thứ hai là về những chuyển động
trong bụng mẹ như “con đã nhảy múa”, “con đã đạp”.

♠ “Con đã đạp bịch bịch vào bụng mẹ đấy.” (Bé trai, 3 tuổi).

♠ “Ở trong bụng mẹ lúc nào con cũng nhảy múa cả. Ôi, con
muốn quay vào trong đó quá đi!” (Bé trai, 3 tuổi).
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Cũng có những bé còn mô tả rất cụ thể những gì trong bụng mẹ,
thậm chí còn nhớ mình đã nằm tư thế như thế nào.

♠ Bé vừa đưa tay xuống rốn vừa nói: “Ở trong bụng mẹ, chỗ
này có cái dây màu trắng dài ra nè. Em bé cắm ống hút vào
miệng và nối với lỗ rốn của mẹ đấy. Khi cắt “phựt” cái dây
rốn của em bé thì em bé sẽ chui ra mẹ nhỉ?” (Bé trai, 3 tuổi 4
tháng)

♠ “Lúc ở trong bụng mẹ, con đã mút tay đấy.” (Bé trai, 2 tuổi 11
tháng).

♠ Biết mẹ đang mang thai em bé thứ hai bị ngôi ngược, cậu con
trai nói: “Hồi đó con chúc đầu xuống dưới đấy!” (Bé trai, 3
tuổi 3 tháng).

Thính giác là một trong những giác quan phát triển khá sớm đối
với em bé trong bụng mẹ. Chính vì thế mà trong các câu trả lời được
gửi đến, có rất nhiều câu trả lời rằng đã nghe thấy rất rõ những
âm thanh hay tiếng nói ở bên ngoài.

♠ “Con nghe thấy bố mẹ vuốt ve cái bụng rồi vỗ bịch bịch và
nói chuyện với con đấy!” (Bé trai, 2 tuổi 7 tháng)

♠ “Con nghe thấy bố mẹ bảo: ‘Con ơi, vài bữa nữa con hãy
chui tọt một cái ra nhé!’” (Bé trai, 3 tuổi)

Con nhìn thấy qua lỗ rốn mà!

Ngoài ra, phiếu điều tra cũng có những câu trả lời hơi khác lạ một
chút. Có cả bé nói rằng đã “nhìn thấy bên ngoài”.
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♠ Khi mẹ lần đầu đưa bé đi dạo công viên mà trước đây khi
mang thai mẹ thường hay đi dạo, bé liền bảo: “Con biết chỗ
này mẹ ạ. Con nhìn thấy qua lỗ rốn đấy!” (Bé gái, 4 tuổi).

♠ Trước đây, lúc mang thai người mẹ
thường hay vừa đi dạo vừa ngắm hoàng
hôn ở dọc bờ biển. Và cậu con trai của bà
mẹ này kể rằng: “Lúc con ở trong bụng
ấy, con nhìn thấy cây, thấy tòa nhà,
thấy dây điện đấy mẹ. Mây có màu đỏ
cam nè, giống như hoàng hôn vậy á.
Con đường cũng có màu đỏ cam mẹ ạ.”
(Bé trai, 2 tuổi 7 tháng).

♠ Lúc mang thai, người mẹ thường hay
xem chương trình kinh dị trên tivi cùng
với ông bà. Cậu con trai của người mẹ
này nói: “Mẹ ơi, chương trình đó hay

quá mẹ nhỉ? Ngày xửa ngày xưa, mình có xem chương trình
kinh dị đấy! Mẹ xem với ông bà. Lúc ở trong bụng mẹ, con đã
nghe thấy mà!” (Bé trai, 4 tuổi).

Có lẽ chúng ta không thể tưởng tượng được cơ chế nhận thức và
ký ức của con người có vô vàn điều bí ẩn mà khoa học chưa thể lý
giải.

Người ta thường nói, em bé có thể nhìn thấy bên ngoài qua “lỗ
rốn”. Khoan bàn câu này có đúng nghĩa đen không, nhưng rõ ràng
em bé trong bụng mẹ có những năng lực vượt xa tưởng tượng lâu nay
của chúng ta. Dường như từ trong bụng mẹ, em bé có thể quan sát
thế giới bên ngoài.

Trong phiếu điều tra, rất nhiều bà mẹ đã đưa ra những ví dụ
cực kỳ thú vị về ký ức lúc mới sinh của em bé. Hầu hết trong số
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đó là ký ức khi em bé chui qua cửa mình của mẹ như “đau quá”, “kinh
khủng quá”.

♠ “Em bé chui ra chắc là đau lắm đấy! Con nhớ là con đã
rất đau mẹ ạ!” (Bé trai, 3 tuổi 9 tháng).

♠ “Con phải làm vậy mới chui ra được nè!” rồi bé bắt chước
vặn xoay người như đinh ốc (Bé trai, 2 tuổi).

♠ “Con chui ra bằng đầu. Con mở từng cánh cửa một rồi chui
ra đấy!” (Bé trai, 3 tuổi 3 tháng).

♠ “Bác sĩ gọi con ‘Ra đây nào!’, con trả lời ‘Vâng ạ!’ rồi chui ra.
Con không sợ đâu!” (Bé trai, 2 tuổi 2 tháng).

Những ký ức như thế này cũng khác nhau tùy thuộc vào cách sinh
con của mỗi bà mẹ. Những ca sinh dễ thì có bé nhớ, có bé trả lời là
“không nhớ gì cả”, nhưng những ca sinh khó thì tất cả các bé đều
trả lời “còn nhớ rõ” và hầu như đều là những ký ức không mấy dễ
chịu.

♠ Quá ngày dự sinh 9 ngày mà mẹ vẫn chưa có dấu hiệu chuyển
dạ nên bác sĩ truyền thuốc kích thích và hút em bé ra. Ca sinh
này mất một ngày. Sau này bé kể lại: “Con rất muốn ra sớm
đấy! Nhưng mãi không ra được. Đau cực kỳ! Mà lại chói nữa!”
(Bé trai, 3 tuổi)

♠ Vì em bé quá lớn nên phải có hai nữ hộ lý đè lên bụng mẹ để
đẩy bé ra. Bé kể lại rằng: “Cái cổ của con bị đau!” (Bé gái, 2 tuổi
7 tháng).

♠ Mẹ bé phải vừa thở oxy vừa rặn mất một tiếng đồng hồ em
bé mới ra được. Bé kể lại rằng: “Con sợ và hồi hộp quá chừng!
Giống như bị rớt xuống cái lỗ nhỏ đen chật ních vậy á! Con
muốn nói gì đó, nhưng mà không hiểu sao không phát ra
tiếng, không thể nói được!” (Bé trai, 5 tuổi)
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Ở trường hợp sau cùng, người mẹ ghi là “sinh dễ” nhưng câu
chuyện thì chẳng giống sinh dễ chút nào.

Vì vậy, tôi đã thử hỏi lại người mẹ. Lúc đó, người mẹ bảo rằng:
“Theo cô hộ lý nói thì ca của tôi là sinh dễ nhưng tôi thấy rất đau.
Đầu của bé to nên mất khá nhiều thời gian, phải vừa thở oxy vừa
rặn mất một tiếng mới ra được.”

Y học không có tiêu chuẩn nào để phân biệt chính xác thế nào là
sinh khó, thế nào là sinh dễ, nhưng chắc chắn, cảm nhận của
người mẹ lúc sinh là một yếu tố ảnh hưởng lớn đến ký ức của em
bé.

Ngoài ra, một số bé trả lời rằng vẫn còn nhớ lúc vừa mới chui ra
ngoài, trong số đó, nhiều bé nói rằng “thấy rất chói”. Nhiều bé
kể rằng bé đã chui qua một con đường hầm có ánh sáng đằng
trước.

♠ “Lúc chui ra, đầu con rất đau. Mà lại chói nữa. Khuôn mặt
mẹ nhìn rất lạ, nên con cứ nhìn mẹ mãi” (Bé gái, 2 tuổi 8
tháng).

♠ Khi đi tàu điện, lúc tàu chui qua đường hầm, bé reo
lên: “A! Em bé sắp ra rồi!”. Lúc tàu vừa chui ra
khỏi đường hầm, bé lại reo lên: “Em bé ra rồi!” (Bé
trai, 2 tuổi 11 tháng).

♠ “Lúc con vừa chui ra khỏi bụng mẹ, con thấy bên
ngoài rất sáng và chói. Có nhiều người lắm! Bố còn hát
nữa!” (Bé gái, 3 tuổi 6 tháng).

Có bé nhớ những gì mọi người trò chuyện xung quanh.

♠ “Con nghe thấy bố mẹ nói: ‘Con ơi, hãy chui tọt một cái ra
nhé!’” (Bé trai, 3 tuổi 6 tháng).
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♠ “Con nghe giọng mẹ rõ nhất!” (Bé gái, 2 tuổi 7 tháng).

Có nhiều người cho rằng những ký ức này thật ra là kiến thức
mà bé học được từ người lớn hoặc từ các chương trình ti-vi. Đúng là có
một số trường hợp như thế nhưng không thể kết luận rằng tất cả
đều vậy.

Thực tế, theo kết quả điều tra, cũng có nhiều câu chuyện về
những ký ức mà bố mẹ chưa từng kể với bé hoặc chỉ có bản thân bé
mới biết được thôi. Trong số đó, có những bé có ký ức về việc vỡ
ối hay đi phân su.

♠ Với ca sinh mà người mẹ vỡ nước ối nhiều đến mức nghe
thấy tiếng ục ục, bé kể: “Lúc sinh ra, con tè kêu ‘ục, ục’ đấy!”
(Bé trai, 4 tuổi 8 tháng).

♠ Khi ca sinh của bé có nước ối bị đục do có phân su, bé kể: “Lúc
ở trong bụng mẹ, con đã đi ị đấy! Rồi có cái gì đó mắc trong
cổ, làm con ‘oẹ’ luôn!” (Bé gái, 3 tuổi 4 tháng).

Ở mẩu chuyện sau cùng này, người mẹ kể rằng: “Bé vừa sinh ra,
bác sĩ đã đặt ống vào miệng bé để hút nước ối. Bé bảo có gì đó
mắc trong cổ, tôi nghĩ chắc là cái ống lúc đó”.

Hãy bắt đầu tạo mối liên kết với con ngay khi
vừa thụ thai

Mặc dù số lượng điều tra còn ít nhưng tôi đã có được một bảng
thống kê thú vị với khá nhiều kết quả giống nhau. Khi được đăng
lên nhật báo Asahi(1), kết quả này đã nhận được rất nhiều phản
hồi từ các bậc cha mẹ, vượt xa mong đợi của tôi.

Với các kết quả điều tra này, tôi nhận thấy chúng ta cần phải
xem xét lại cách chúng ta cư xử với em bé trong bụng mẹ.
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Một khi biết được em bé trong bụng mẹ có thể hiểu được và có
phản ứng với những gì đang diễn ra bên ngoài, chúng ta có thể giao
tiếp với trẻ một cách phong phú hơn rất nhiều so với lúc còn suy
nghĩ “đằng nào con cũng không hiểu gì đâu”.

Ngay từ lúc em bé vừa được hình thành
trong bụng mẹ, chúng ta hãy thử tạo kết
nối với bé. Nếu chúng ta tập giao tiếp
với con từ trong bụng mẹ, việc nuôi dạy con
sau này chắc chắn sẽ vui hơn, nhàn hơn
rất nhiều. Và quan trọng là cách giao
tiếp này cực kỳ đơn giản.

Chẳng hạn, khi nhìn hoặc nghe thấy
điều gì hay, mẹ hãy nói với em bé trong
bụng: “Hay quá con nhỉ?”. Mẹ có thể trò
chuyện với con về bất cứ nội dung gì,
chẳng hạn như: “Hôm nay trời đẹp quá,
đúng không con?” hay “Mẹ thích món này
lắm đấy!”.

Mẹ cũng có thể hát cho bé nghe bài hát
yêu thích của mình. Chắc chắn là em bé
trong bụng đang lắng tai nghe đấy.

Nếu mẹ cảm thấy cô đơn hoặc lo lắng bất an, hãy nghĩ đến
em bé trong bụng, chắc chắn em bé sẽ luôn ở bên mẹ và muốn nói
với mẹ rằng: “Mẹ ơi, con yêu mẹ nhiều lắm!”. Em bé rất nhạy
cảm với những thay đổi cảm xúc của mẹ, cùng buồn, cùng vui với mẹ.
Đương nhiên, bố hãy thường xuyên áp vào bụng mẹ trò chuyện với
bé, hát cho bé nghe, chắc chắn sau này bé sẽ rất yêu bố.

Giờ đây, khi đã biết rằng em bé trong bụng mẹ có thể hiểu và
rất nhạy cảm với thế giới bên ngoài, có ký ức về lúc sinh ra như
“Lúc sinh ra con thấy chói, thấy đau mắt” hay “Con sợ quá”, có lẽ
chúng ta cũng cần phải suy nghĩ về tư thế sinh tốt hơn cho con.
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Từ xưa đến nay, trên bàn sinh, có lẽ vì quá lo sợ những biến cố
có thể xảy ra nên chúng ta thực hiện quá nhiều thủ thuật can thiệp.
Oái ăm thay, nhiều khi chính những sự can thiệp y học đó đã tạo ra
những ca sinh khó. Thay vì đứng trên quan điểm của y học để kiểm
soát việc sinh đẻ, đã đến lúc chúng ta cần phải nghĩ tới cách sinh
thật sự an toàn cho sự phát triển cả thể chất lẫn tâm hồn của trẻ.

Sinh con là một cột mốc quan trọng trong quá trình nuôi dạy con,
có ảnh hưởng lớn đến sự hình thành nhân cách của đứa trẻ. Tôi
mong rằng sẽ ngày càng có nhiều ca sinh mà chúng ta có thể chào
đón em bé chào đời trong niềm hân hoan: “Thế giới này đẹp lắm,
vui lắm con à!”

Tóm lược Lời nói đầu

1. Em bé trong bụng mẹ có ký ức về thời
khắc được sinh ra.

2. Em bé trong bụng mẹ có thể hiểu được
những gì đang diễn ra bên ngoài.

3. Trò chuyện với em bé trong bụng là điều
rất quan trọng để tăng sự gắn kết với
em bé.
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Chương 1
Em bé chọn bố mẹ để sinh ra

Hãy ôm bé ngay khi bé vừa chào đời

Cơ duyên khiến tôi bắt đầu chú ý đến đời sống sinh hoạt trong
thời gian mang thai là khi nghe câu nói của một nhà giáo dục: “Việc
giáo dục trẻ em không thể thiếu sự tham gia của bác sĩ sản khoa”.

Thoạt ngẫm, có thể chúng ta không thấy được mối liên quan nào
giữa giáo dục trẻ em với bác sĩ sản khoa cả. Tuy nhiên, nền tảng cơ
bản của việc nuôi dạy con chính là mối liên kết giữa mẹ và con. Nếu
nói rằng mối liên kết này được xây dựng ngay từ khi còn trong
bụng mẹ, chúng ta sẽ thấy được tầm quan trọng của một ca sinh nở.
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Vì vậy, chúng ta cần chú ý làm sao để không cắt đứt sợi dây gắn
kết vốn có giữa mẹ và con này.

5õ ràng m ột ca sinh nở thời nay có quá nhiều can thiệp y học, gây
cản trở cuộc gặp gỡ đầu tiên quan trọng giữa mẹ và bé. Trong nhiều
ca, cô hộ lý bế em bé vừa lọt lòng đến cho mẹ xem và thông báo:
“Em bé khỏe nhé!” rồi ngay lập tức tách bé khỏi mẹ để cân đo, vệ sinh
và mang bé tới phòng sơ sinh. Vì vậy, có khi cả một ngày mẹ không
hề được ôm bé vào lòng.

Chim chóc hay các loài thú lúc mới sinh ra thường sẽ coi vật đang
chuyển động ngay trước mắt mình là mẹ và bám theo.

Con người cũng vậy. Đối với đứa trẻ, thời khắc lúc mới sinh ra là
thời điểm cực kỳ quan trọng để tạo sự gắn kết với mẹ. Thay vì vội vã
đưa bé đi cân đo, sự chăm sóc tự nhiên nhất, tốt nhất đối với bé
lúc này là cho bé được nằm trên ngực mẹ, người mà bé thân thuộc
nhất từ lúc chưa chào đời.

Ở phòng khám của tôi, tôi chọn áp dụng phương pháp chăm sóc
kangaroo (Kangaroo Care). Đây là phương pháp mà người mẹ sẽ ôm
lấy em bé vừa mới lọt lòng còn nguyên dây rốn đặt lên ngực mình,
cho da tiếp da.

3h ương pháp này vốn được áp dụng đầu
tiên ở Colombia, Nam M ӻ . Khi không đủ
lồng ấp em bé, người ta đã nghĩ ra cách này
để giữ thân nhiệt cho em bé vốn còn yếu ớt.
Sau đó, khi nhận thấy các bà mẹ và em bé
được áp dụng phương pháp này có mối quan
hệ tốt hơn rất nhiều so với phương pháp
thông thường, cuối cùng, họ đã áp dụng cho
tất cả các bé sơ sinh.

Khi đưa phương pháp này vào thực tiễn,
ban đầu các bà mẹ có vẻ ngỡ ngàng, nhưng sau đó, họ đều nhận
thấy phương pháp này quả là có hiệu quả vượt trội. Không chỉ có lợi
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ích về mặt thể chất là giữ cho thân nhiệt của bé không bị hạ, nó còn
làm cho bé nằm yên ngoan ngoãn, thậm chí không hề có lấy một
tiếng khóc. Bạn thấy đấy, ngay cả một em bé mới lọt lòng cũng cảm
thấy rất yên bình khi được chạm vào mẹ. Đồng thời, khi người phụ
nữ ôm và ngắm em bé mới đẻ, gương mặt họ sẽ dần chuyển sang
gương mặt của một bà mẹ thực sự. Hình ảnh người mẹ bình yên ôm
đứa con vào lòng, tràn trề yêu thương thật đẹp và xúc động.

Tuy nhiên cũng có bà mẹ nói rằng: “Tôi không muốn ôm đâu.
6inh xong là tôi m ệt lắm rồi, hãy đem em bé ra đằng kia đi”.
Thông thường các bà mẹ sau khi sinh con xong thường âu yếm con
mình: “Con của mẹ giỏi quá” hay “Cái mặt rất đáng yêu nè”, nhưng
những bà mẹ này thì không hề nói gì. Nhìn không đặng lòng, tôi liền
bảo: “Em bé đáng yêu quá!” nhưng họ cũng chỉ trả lời: “Vâng!” rồi
im bặt.

Tôi trao em bé cho ông bố rồi thử nói với anh ấy: “Anh hãy trò
chuyện với con đi”, nhưng ông bố cũng chỉ nhìn em bé như người
dưng, không mở được một lời nào.

Tôi thật sự rất sốc. Từ trước đến giờ tôi cứ nghĩ, khi sinh con ra,
một người phụ nữ sẽ tự động trở thành một người Mẹ và sẽ muốn ôm
ấp đứa con của mình, nhưng dường như không phải như vậy.

Tập giao tiếp từ trong bụng mẹ

Vậy phải làm thế nào để một người phụ nữ trở thành Mẹ thật sự? Tôi
nghĩ ngay đến phương pháp trò chuyện với em bé ngay từ khi còn
trong bụng mẹ. Nếu mẹ trò chuyện với bé mỗi ngày sự gắn kết giữa
mẹ và bé ngày càng sâu sắc, qua đó người phụ nữ có thể dần dần
làm quen với việc làm Mẹ.

Kể từ đó, tôi đã đề nghị các bà mẹ đến phòng khám của tôi: “Hãy
trò chuyện thường xuyên với em bé trong bụng nhé”. Khi đó, có
những bà mẹ có thể trò chuyện với bé một cách trôi chảy, không ngại
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ngùng gì, nhưng cũng có những người không thể nào quen được và
cảm thấy rất khó để làm điều đó.

Cũng tình cờ vào thời điểm đó, tôi được biết rằng em bé có ký ức
về những sự việc trong bụng mẹ hay lúc sinh ra. Tôi đã thử mách các
bà mẹ: “Em bé trong bụng mẹ có ký ức và hiểu những gì đang diễn ra
bên ngoài đấy. Bé có thể nghe giọng mẹ và giọng của mọi người
xung quanh đấy”.

Kết quả là, so với trước đây khi tôi chỉ khuyên: “Hãy trò chuyện
với em bé đi nhé!” thì giờ đây, số bà mẹ trò chuyện với thai nhi đã
tăng lên đáng kể. Khi khuyên các bà mẹ nói chuyện với thai nhi, chuẩn
bị kӻ  tâm lý để đón bé, đồng thời ứng dụng phương pháp chăm sóc
kangaroo, phòng khám của tôi đã có những chuyển biến tích cực.
Tình cảm của các bà mẹ dành cho con đã thay đổi rất nhiều.

Ở phòng khám của tôi, sau khi sinh xong, mẹ có thể giao em bé cho
hộ lý chăm sóc hoặc để em bé nằm cùng phòng với mẹ để mẹ tự chăm
sóc. Trước đây, gần 90� các bà m ẹ nói rằng “sinh xong rất mệt
nên muốn nhờ hộ lý chăm sóc con”. Khi mới chỉ áp dụng phương
pháp chăm sóc kangaroo, số lượng bà mẹ gửi em bé vào ban đêm vẫn
chưa giảm.
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Nhưng sau khi tư vấn cho các bà mẹ trò chuyện với em bé trong
bụng, số lượng gửi con nhờ chăm sóc giúp đã giảm đi rất nhiều.
Hiện nay, số bà mẹ gửi em bé chỉ còn một, hai người trong một năm
thôi (;em bi ểu đồ tӹ  lệ gửi em bé).

Giờ đây, các bà mẹ thậm chí chẳng muốn rời xa con mình, chỉ
muốn con luôn ở bên cạnh để tự mình chăm sóc.

Hơn thế nữa, trước đây khi khám định kỳ hàng tháng, gần như
lần nào cũng có vài bà mẹ bị ức chế khi mang thai hoặc nuôi con,
nhưng gần đây không còn tình trạng này nữa.

Tất cả các bà mẹ đều nói rằng: “Nuôi con vất vả lắm nhưng
b� l ại rất vui, vả lại chỉ cần cho bú đủ thôi là được rồi.” Cũng có
nhiều bà mẹ nói rằng họ hiểu em bé cần gì nên cảm thấy nuôi con
rất nhàn.

Em bé lúc vừa sinh ra cũng có biểu cảm đấy!
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Dường như định kiến cho rằng em bé trong bụng mẹ không có nhận
thức đã làm cho các bà mẹ xao lãng việc luyện tập trò chuyện với em
bé. Chính điều này gây cản trở việc tạo mối liên kết giữa mẹ và bé
ngay từ trước khi bé sinh ra cũng như khó khăn cho việc nuôi dạy con
sau này. Hẳn là đối với ngành nhi khoa, quan điểm “em bé trong
bụng mẹ cũng có nhận thức” là một quan điểm có phần dị thường.
Tuy nhiên, như ở Nhật Bản, từ xa xưa người ta đã có khái niệm “thai
giáo” và chúng ta không thể phủ nhận rằng khi nói đến sự sống
con người, có những điều rất kỳ diệu mà khoa học cũng chưa thể lý
giải được.

Khi chứng kiến những cảnh sinh nở, có lúc tôi có cảm giác rằng,
việc một đứa trẻ được sinh ra là một sự kiện thần bí, rất gần với cái
chết.

Có thể em bé đang sống rất bình yên ở thế giới bên trong đó,
nhưng rồi phải “chết đi” để được sinh ra ở thế giới bên ngoài này.

Nếu đúng vậy, cũng giống như cảm giác khi chúng ta đối diện
với cái chết, có thể lúc được sinh ra, em bé cảm thấy rất sợ hãi.
Tiếng khóc chào đời có lẽ cũng chẳng phải là tiếng khóc vui mừng
khi được đến thế giới này như chúng ta thường nghĩ, mà thực chất
là tiếng thét hoảng sợ và lo lắng khi bị tách rời khỏi thế giới quen
thuộc bên trong.

Vì vậy, tôi muốn đón chào những sinh linh bé bỏng đã phải chịu
bao đau đớn để đến thế giới này bằng vòng tay nồng ấm. Từ khi
bắt đầu suy nghĩ như vậy, tôi dần dần nhận ra ngay từ lúc vừa lọt
lòng mẹ, em bé đã có rất nhiều biểu cảm phong phú.

Không chỉ vậy, biểu cảm của trẻ sơ sinh có vẻ gì đó rất chín chắn
tựa như bé có thể cảm nhận được tất cả, giống như biểu cảm của một
người già đã từng trải trong cuộc đời.
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Khi chứng kiến cảnh một em bé được
chăm sóc bằng phương pháp kangaroo
nằm im trên ngực mẹ, không một tiếng
khóc với gương mặt bình yên thỏa mãn, tôi
cảm thấy dường như em bé sơ sinh chỉ non
nớt về mặt thể chất, còn tâm hồn của bé
thì hoàn toàn trưởng thành.

Một số trẻ có thể trò
chuyện với em bé trong
bụng mẹ

Như đã trình bày ở trên, nếu coi trẻ sơ sinh là những người vừa bước
sang từ thế giới bên kia thì có thể chúng hiểu về bản chất sự sống
hơn cả người lớn chúng ta. Trong quá trình tìm hiểu về ký ức trong
bụng mẹ và lúc mới sinh ra của trẻ nhỏ, tôi nhận thấy có nhiều mẩu
chuyện kỳ lạ càng khiến tôi củng cố lòng tin với trực giác đó. Chẳng
hạn, có một số bà mẹ kể rằng trong khi chính mình còn chưa biết là
mình đang mang thai thì đứa con lớn đã nhận ra điều đó.

♠ “Con sẽ trở thành anh trai hay cười. Khi nào thành anh, con sẽ
ngủ một mình trên lầu mẹ nhé!”, cậu con trai chợt nói. Bốn
ngày sau, người mẹ biết mình đang mang thai (Bé trai, 2 tuổi 8
tháng).
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♠ Khi có người đi ngược chiều va vào mẹ, cậu bé lo lắng hỏi: “Mẹ
ơi, em bé có sao không?” Người mẹ ngạc nhiên: “Trong bụng mẹ
có em bé à?” Cậu bé vừa xoa bụng mẹ vừa trả lời: “Vâng ạ. Em gái
đấy mẹ!” Vài ngày sau, người mẹ đi khám và biết mình đang
mang thai (Bé trai, 3 tuổi 4 tháng).

♠ Trước khi người mẹ biết mình bị thai chết lưu, cô con gái nhỏ
nói: “Mẹ ơi, em bé trong bụng không còn nữa rồi.” (Bé gái, 2
tuổi 6 tháng)

Ngoài ra, có nhiều trẻ nói rằng mình nhìn thấy cả hình ảnh em
bé trong bụng và không ít trẻ còn có thể nói chuyện được với em bé.

♠ Người mẹ đang băn khoăn không biết em bé ngược ngôi trong
bụng đã quay đầu chưa thì cậu con trai nói: “Mẹ ơi, em bé quay
xuống rồi!” Quả thật, khi đi khám lần sau đó thì thấy em bé
đã quay đầu rồi. Hơn nữa, cậu bé còn nói đúng cả giới tính của
em bé trong bụng. “Em không có chim. Em là con gái mẹ nhỉ?”
(Bé trai, 3 tuổi).

♠ Trong khi mẹ và mọi người đều tin chắc em bé trong bụng mẹ
là bé gái thì cậu con trai lại nói “Chắc chắn là em trai mẹ ạ, con
nhìn thấy mà!” Quả thật, mẹ đã sinh ra một bé trai (Bé trai, 8
tuổi).

♠ Có lần mẹ hỏi: “Em bé ơi, em bé đang làm gì trong bụng
đấy?”, cô con gái nhỏ trả lời: “Em bé đang ngủ, mẹ ạ!” rồi ngay
sau đó lại nói: “A, em bé dậy rồi!” Đúng lúc đó, mẹ thấy em bé
trong bụng cựa quậy (Bé gái, 4 tuổi).

♠ Mẹ bảo: “Con hỏi em xem khi nào em ra vậy?”, cậu con trai nhỏ
ghé tai vào bụng mẹ “¬, ừ!” rồi quay sang mẹ: “Ôi, tuyệt quá! Em
bé bảo ngày mai sẽ ra mẹ ạ!” Và ngày hôm sau, em bé ra đời (Bé
trai, 2 tuổi).

Cũng có một vài trường hợp hiếm, các bé nói rằng bé nhớ cả
những sự việc trước khi được thụ tinh. Theo như những ký ức đó, các
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bé cho rằng không phải bố mẹ đã chọn mình mà mình đã chọn bố
mẹ.

♠ Bố và mẹ kết hôn được 5 năm rồi mới sinh em bé. Cậu bé
bảo: “Con đã chọn bố và mẹ đấy! Con đã chờ rất lâu rồi!”
(Bé trai, 2 tuổi).

♠ Khi mẹ sinh em bé thứ hai, cậu con trai đầu bảo: “Hai đứa
chúng con đã nhìn theo bố mẹ từ trên trời đấy. Con bảo: ‘Anh
đi trước nhé’ rồi sinh ra trước ạ.” (Bé trai, 2 tuổi).

Ngoài ra, một cô gái trưởng thành cũng kể lại rằng: “Trước lúc
sinh ra, tôi đang chơi đ�a c�ng các b ạn trên đám mây. Lúc đó có một
người giống như một vị thần đến bảo: ‘Thôi, chúng ta chu̱n bị đi
nào!’. Thế là tôi rơi tụt xuống dưới.”

Có thể bạn cảm thấy thật hoang đường vô lý, nhưng theo các
nghiên cứu thôi miên hồi quy, những ký ức như thế này không phải
là hiếm.

Thôi miên hồi quy là một liệu pháp sử dụng thôi miên để lần về
quá khứ của một người. Trong lúc đánh thức những quá khứ đã lãng
quên thời thơ ấu của họ, dần dần chúng ta lội ngược về những ký
ức lúc sinh ra, những ký ức trong bụng mẹ, có người cuối cùng còn
lần ra được cả những ký ức lúc trước khi sinh ra nữa.

Mặc dù khó có thể kiểm chứng khách quan nhưng khi nghe quá
nhiều người nói về ý nghĩa của việc tái sinh, tôi không thể không tin
rằng điều đó phản ánh một sự thật tâm linh nào đó.

Chúng ta thường nghĩ rằng việc mang thai là theo ý muốn của
chính mình, nhưng tôi nghĩ có lẽ việc một sinh linh ra đời là do sự
sắp xếp của một năng lực siêu nhiên nào đó, vượt ra ngoài sự tính
toán của chúng ta.

Cho nên, nếu con bạn kể cho bạn nghe ký ức lúc trong bụng mẹ,
hãy khoan vội vàng đi kiểm chứng xem điều đó có đúng không, trước
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hết hãy đón nhận và thưởng thức câu chuyện đó với một tâm trạng
thoải mái. Bởi vì cuộc nói chuyện như thế này rất hiếm, không phải
lúc nào bạn cũng có cơ hội lắng nghe, thậm chí có thể nó chỉ đến
một lần trong đời mà thôi.
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Nếu bạn lơ đãng nghe rồi sau đó hỏi lại: “Hình như con đã nói
vậy phải không?” thì có thể bé đã hoàn toàn quên: “ ͮ a con có nói vậy
à?” Bộ não con người không thể lưu trữ hết tất cả các thông tin mà
nó đã tiếp nhận, nên những thông tin không cần thiết tạm thời sẽ
được cất vào đâu đó. Những thông tin này vẫn chưa bị xóa hẳn nên
nếu thực hiện thôi miên hồi quy thì có thể lần ra được, còn bình
thường thì chúng được cất ở một nơi nào đó rất sâu, không thể nhớ
ra.

Việc trẻ nói ra một lần rồi quên luôn là do một khi một ký ức
được nói ra, não hiểu rằng nó đã hoàn thành nhiệm vụ ghi nhớ và
đem ký ức cất sâu vào một nơi nào đó.

Việc trẻ nói về những ký ức ấy không phải vì trẻ muốn yêu cầu
bố mẹ điều gì mà chỉ đơn giản là trẻ muốn bố mẹ biết đến
những điều mình đã giữ trong lòng. Vì vậy, chỉ cần nói ra điều đó
trong một lần tình cờ nào đó thôi, trẻ sẽ thấy nhẹ nhõm rồi quên
luôn.

Cảm ơn con đã chọn bố mẹ

Nhiều bé rất thích xem hình ảnh hoặc đoạn phim siêu âm của mình
lúc nằm trong bụng mẹ. Tôi nghĩ chắc chắn bản thân bé cũng rất
muốn biết mình đã được sinh ra như thế nào. Và hơn nữa, bé
muốn chắc chắn rằng mình là đứa trẻ được sinh ra trong sự mong
đợi của bố mẹ.

Bé nói về những ký ức hạnh phúc kiểu như “Con rất vui!”, “Vui
lắm mẹ ạ!” là bởi trẻ muốn khẳng định lại một lần nữa rằng mình
hạnh phúc khi được bố mẹ đón nhận.

Vì vậy, mẹ chỉ cần ghi nhận điều đó: “Ôi thế à? Thế thì tốt
quá!” là bé sẽ cảm thấy thỏa mãn.
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Đặc biệt, khi bé bỗng dưng nói về những ký ức buồn, đau đớn, mẹ
nên lắng nghe trẻ một cách nghiêm túc. Những ký ức buồn nếu
không được giải tỏa mà bị cất đi thì có thể dẫn đến nhiều vấn đề
sau này.

Ngay cả những ký ức nghe có vẻ không tin được, mẹ cũng hãy tiếp
nhận hết và thử suy nghĩ xem bé muốn truyền đạt điều gì. Nhất
định nó sẽ hé mở một sự thật nào đó trong lòng bé.

Khi nghe bé kể về những ký ức lúc còn nằm trong bụng mẹ, có
thể dần dần bạn sẽ hiểu bé được sinh ra với mục đích gì. Khi đó, một
cách tự nhiên, bạn sẽ cảm thấy xúc động và biết ơn: “Cảm ơn con vì
đã chọn bố mẹ trong số hàng triệu triệu cặp đôi trên thế giới này”,
“Cảm ơn con đã đến để giúp bố mẹ trưởng thành hơn.”

Ngay cả một ông bố bận rộn, nếu hiểu ra được ý nghĩa sâu xa về
sự chào đời của con, không chừng sẽ cố gắng bằng mọi cách hoàn
thành sớm công việc để trở về nhà với con.

;in hãy nh ớ rằng em bé sinh ra để được gặp bố và mẹ, không
phải bố mẹ chọn em bé mà chính em bé đã chọn bố mẹ để sinh ra.

Khi bé khóc, hãy nhẹ nhàng hỏi bé: “6ao con khóc v ậy?” Khi bé
cười, hãy cùng cười với bé. Mặc dù bé chưa biết nói, nhưng bé đang
cố gắng truyền đạt rất nhiều điều đến bố mẹ thông qua biểu
cảm hoặc cử chỉ.

Đó chính là em bé đã phải chịu nhiều đau đớn khó nhọc để đến
với thế giới quá phức tạp này chỉ để gặp bố mẹ. Đó chính là em bé
rất yêu bố mẹ nên đã chọn bố mẹ để sinh ra. Vì vậy bố mẹ hãy
chào đón bé bằng vòng tay tràn ngập yêu thương nhé.
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Tóm lược Chương 1

1. Ðm bé ngay khi bé v ừa sinh ra đời (phương pháp chăm sóc
kangaroo) sẽ giúp quan hệ giữa mẹ và bé tốt hơn.

2. Nếu tập giao tiếp với em bé ngay từ khi còn trong bụng mẹ thì
sau khi sinh, mẹ sẽ giao tiếp với bé dễ dàng hơn.

3. Trẻ 2-3 tuổi có thể nói chuyện được với em bé trong bụng mẹ.

4. Có người còn nhớ cả những chuyện trước khi được thụ thai.

5. Em bé chọn bố mẹ để sinh ra.
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Chương 2
Hãy trò chuyện với em bé trong bụng mẹ

Người mẹ lúc nào cũng cần ở trong tâm trạng
hạnh phúc

Ở Nhật, từ xa xưa đã có khái niệm thai giáo. Bằng những kinh
nghiệm lâu đời của mình, người xưa đã biết rằng em bé trong bụng
mẹ có nhận thức.

Mục đích ban đầu của thai giáo là để tăng mối liên kết với bé,
tạo nền tảng cho việc nuôi dạy con sau này. Điều quan trọng là bạn
không nên áp đặt cho bé điều gì mà chỉ cần cho bé cảm giác bé
được yêu thương là đủ. Với cách nghĩ đó, thai giáo chính là sự chuẩn
bị tâm lý để một người mẹ trở thành Mẹ và một ông bố trở thành
Bố.

Hãy cố gắng cảm nhận sự hiện diện của em bé trong bụng càng
nhiều càng tốt. Bạn cũng có thể nhẹ nhàng xoa bụng và tưởng tượng
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ra hình ảnh em bé bên trong.

Có một nơi mà nếu tập trung tâm trí vào đó, bạn sẽ cảm nhận
được sự ấm áp, đó chính là trái tim em bé. Khi xem biểu đồ nhiệt
độ, chúng ta sẽ thấy quả thật nhiệt độ ở vùng tim em bé cao hơn
những chỗ khác. Và chỉ cần tập trung chú ý một chút, chúng ta cũng
có thể cảm nhận được bằng tay.

Khi bạn đặt tay lên chỗ tim em bé, em bé đang nằm yên sẽ bắt
đầu đạp hoặc em bé đang quẫy đạp bỗng ngừng lại nằm im.

Và trên hết, bạn nên nhớ rằng, em bé chia sẻ tất cả những cảm
xúc của mẹ, nên muốn em bé được thoải mái, vui vẻ nhất thì mẹ lúc
nào cũng phải sống trong tâm trạng vui vẻ.

Tùy theo tâm trạng của mẹ mà cơ thể sẽ tiết ra các loại hormone
khác nhau, chẳng hạn như lúc hạnh phúc thì cơ thể sẽ tiết ra
dopamine, lúc sợ hãi là adrenaline, lúc được âu yếm là
gonadotropin. Các hormone này sẽ đi qua dây rốn truyền vào máu
em bé.

Do đó, hễ mẹ vui thì em bé sẽ vui, mẹ lo lắng bất an thì em bé
cũng sẽ bất an.

Khi thực hiện các câu hỏi điều tra về ký ức em bé trong bụng mẹ,
tôi đã nhận thấy khuynh hướng này một cách rõ rệt.

Những bà mẹ có cuộc sống thoải mái khi mang thai thì các bé
đều trả lời rằng: “Ở trong bụng mẹ rất thoải mái” hoặc “Con
muốn chui vào lại trong bụng mẹ.”

Ở những trường hợp này, các bà mẹ này khi biết mình mang thai
đã nghỉ làm, ở nhà thư giãn, thỉnh thoảng đưa các con lớn đi xem
phim hoặc nghe nhạc hòa tấu, tận hưởng từng ngày một cách trọn
vẹn. Chắc chắn em bé trong bụng cũng đã cảm nhận được tâm trạng
vui tươi của mẹ. “Bé bảo ồn ào chắc là do thỉnh thoảng các anh trai
chơi đ�a cãi nhau” , một mẹ nói.
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Còn nếu người mẹ không mấy để ý, thậm chí quên đi sự hiện
diện của em bé trong bụng, hay bố mẹ chỉ suốt ngày cãi nhau căng
thẳng, em bé sẽ cảm thấy khó ở.

Một cậu bé 3 tuổi khi được hỏi về ký ức trong bụng mẹ đã kể lại
rằng: “Con chỉ nghe giọng của mẹ thôi. Không nghe thấy giọng
bố. Ở trong đó có một mình, con buồn lắm. Mà lại tối nữa. Con
chỉ muốn ra nhanh thôi.” Trường hợp này là do mẹ cậu bé vừa mới
chuyển nhà, chưa có hàng xóm, người thân nên luôn sống trong tâm
trạng lo lắng. Hơn nữa, người mẹ luôn bị làm phiền bởi tiếng ồn
công trình, rồi thường xuyên cãi nhau với chồng nên hầu như
không có tâm trạng để suy nghĩ về em bé trong bụng. Người bố thì
hoàn toàn không hề trò chuyện với em bé.

Đương nhiên, trong cuộc sống có nhiều điều bị chi phối bởi
nhiều yếu tố, bản thân mình không thể giải quyết được mà cũng
chẳng thể nào loại bỏ được hoàn toàn những căng thẳng, áp lực. Hơn
nữa, nếu nhìn xa hơn, cũng có thể chính em bé đã chọn cho mình
một cuộc sống như vậy để vượt qua khó khăn và trưởng thành.
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Nhưng cho dù như vậy, đối với em bé, tình trạng căng thẳng của
người mẹ chính là thử thách đầu tiên trong đời. Vì vậy, tôi mong
rằng khi nhận ra điều đó, mẹ hãy giúp bévượt qua.

Dù không thể một mình thay đổi được tình trạng đau khổ, nhưng
chắc chắn, chỉ cần bạn thay đổi cách nhìn nhận vấn đề, thay đổi
tâm trạng thì một cuộc đời mới sẽ được mở ra. Mang thai cũng chính
là cơ hội để bạn học cách thay đổi tâm trạng cùng “người bạn đồng
hành” tuyệt vời của mình là đứa con yêu thương ở trong bụng.

Nếu bạn có thể trở thành một chuyên gia luôn tìm thấy được
yếu tố tốt đẹp ngay cả trong tình huống xấu, tôi nghĩ việc nuôi
dạy con của bạn sau này dù có vất vả đến đâu bạn cũng có thể vượt
qua.

Công việc thai giáo của bố là đối xử dịu dàng
với mẹ

Nếu thai giáo nghĩa là luôn để người mẹ sống trong tâm trạng tốt
thì các ông bố cũng hoàn toàn có thể tham gia vào công việc thai
giáo.

Người mẹ đang thực hiện một nhiệm vụ lớn lao là nuôi dưỡng em
bé trong bụng và thường phải chịu những biến đổi cả về thể chất
lẫn tâm hồn. Vì thế, các ông bố hãy quan tâm chu đáo đến các bà
mẹ để họ có thể yên tâm sống vui, sống khỏe.

Nếu vợ chồng yêu thương nhau, sau này bố và em bé sẽ rất
thân thiết với nhau. Mỗi khi bố đi làm về và cất tiếng chào: “Bố
về rồi nè!”, mẹ hãy đón chào bố bằng tâm trạng hạnh phúc. Lúc
đó, hormone vui vẻ sẽ tiết ra và truyền cho em bé. Làm như thế,
em bé sẽ dần dần ghi nhớ, về sau cứ mỗi lần nghe tiếng bố về,
bé sẽ cảm thấy vui.

Những đứa trẻ cảm thấy “Bố   vui”  thì sau này, mỗi khi được
bố bế vào lòng trò chuyện, bé sẽ rất hạnh phúc.
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Ngược lại, nếu bố thường xuyên đi làm về muộn, mỗi lần về
đến nhà, vừa cất tiếng chào: “Bố về rồi!” mẹ đã giận dữ quát
lên: “6ao về mu ộn thế?” thì em bé cũng sẽ cùng chung tâm trạng
căng thẳng với mẹ và dần dần hình thành định nghĩa “Bố   Không
vui”. Lúc sinh ra, bé sẽ trở nên cảnh giác mỗi khi bố bế.

Do đó, bố cũng nên nhớ rằng em bé trong bụng mẹ có nhận thức
và chú ý làm sao đừng gây căng thẳng cho mẹ.

Còn mẹ, nếu bố có về muộn thì cũng đừng bực bội. Hãy nhớ
rằng mẹ mong bố về sớm cũng là vì mẹ yêu bố. Thay vì giận dữ,
mẹ hãy nghĩ rằng: “Bố đã về nhà an toàn rồi, may quá!”

Có thể bố cũng muốn về sớm nhưng không thể về được do
điều kiện công việc. Vì vậy, mẹ hãy tập trung vào ý nghĩ: “Thật vui vì
gặp được bố” mà không tạo ra căng thẳng không đáng có cho em bé.

Đúng là thời nay, nhiều bà mẹ thường xuyên phải nấu cơm rồi
ăn cơm một mình, nhiều khi họ cảm thấy rất buồn. Cho nên tâm
trạng bực bội như vậy cũng là tự nhiên thôi.

Tuy nhiên, chính những lúc như vậy, mẹ hãy nhớ rằng mình
không ăn cơm một mình mà đang ăn cùng với em bé trong bụng. Và
lúc đó, mẹ hãy tích cực trò chuyện với bé, chẳng hạn: “Bữa nay không
có bố ăn c�ng nên h ơi buồn con nhỉ?”. Một công việc thai giáo
quan trọng nữa bố có thể làm là trò chuyện với em bé trong bụng.
Em bé vốn rất yêu bố, có nhiều trường hợp khi bố sờ vào bụng
mẹ, em bé đang cựa quậy bỗng nằm yên ngoan ngoãn.

Kinh nghiệm ở phòng khám của tôi cho thấy thậm chí có trường
hợp, khi bố tích cực trò chuyện với em bé trong bụng mẹ, ngay khi
vừa lọt lòng, em bé đã nở nụ cười với bố. Mặc dù đã phải chịu rất
nhiều đau đớn để chui ra được thế giới bên ngoài, nhưng khi nghe
giọng nói dịu dàng ấm áp bấy lâu nay thủ thỉ bên tai, có lẽ em bé
cảm thấy an lòng nên đã nở nụ cười.
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Nếu bố ngại, mẹ hãy tích cực trò chuyện với em bé và lôi kéo bố
cùng làm nhé.

Nếu em bé và bố thân thiết với nhau, người được hưởng lợi
chính là mẹ. Những ông bố không tạo được mối liên kết với em bé
trong bụng mẹ thì khi em bé sinh ra, bố có thể sẽ cảm thấy không
tự tin tiếp xúc với con và né tránh.

Ngược lại, nếu đã quen với giọng của
bố từ trước khi sinh, bé sẽ tiếp xúc với
bố một cách thân thiện, khiến bố cũng
cảm thấy bé vô cùng đáng yêu và việc nuôi
con sẽ không còn là việc của một mình mẹ
nữa.

Có bé gái lúc còn nằm trong bụng mẹ
đã được trò chuyện với bố nhiều hơn với
mẹ. Khi được 2 tuổi 7 tháng, có lần bé nói:
“Lúc ở trong bụng bố con thấy ấm
lắm.”

Khi mẹ bảo: “Vậy hả con? Nhưng mà
lúc đó con ở trong bụng mẹ chứ không phải
bụng bố đâu!”, bé liền tỏ vẻ rất ngạc
nhiên: “Thế hả mẹ?”

Ngoài ra, như tôi cũng đã đề cập ở
phần mở đầu, có một ông bố rất yêu
âm nhạc, thường hay thổi kèn harmonica
hoặc hát cho em bé trong bụng nghe. Khi
bé gái được 3 tuổi 6 tháng, bé kể lại rằng:
“Lúc còn ở trong bụng mẹ, bố hay hát cho
con nghe lắm. Bố hát thế này: ‘Con vỏi,
con voi, có cái vòi thật dài.’” Và có lẽ nhờ
thế mà hai bố con đến giờ vẫn rất khăng khít với nhau. Câu
chuyện trên càng chứng minh việc bố trò chuyện với em bé từ lúc
còn trong bụng mẹ là rất quan trọng.
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Hãy cùng anh trai, chị gái trò chuyện với em bé
trong bụng mẹ

Nếu bố mẹ có con lớn, hãy cùng con lớn trò chuyện với em bé nhé.
Điều đó sẽ giúp cả trẻ lớn lẫn em bé trong bụng mẹ có thể chuẩn bị
tâm lý trước.

Đối với trẻ lớn, em bé trong bụng mẹ chính là đối thủ cạnh tranh
chia sẻ tình yêu thương của mẹ. Vì thế, có thể trẻ lớn sẽ nghĩ mình đã
bị bỏ rơi.

Có một người mẹ khi thông báo với cậu con lớn: “Nhà mình sắp
có em bé đấy!”, cậu bé liền nói: “Con không cần em bé. Em bé
đừng có ra đây!” Người mẹ liền đổi sang nói cách khác: “Lúc em bé
chui ra, mẹ sẽ đau lắm đấy. Con nhớ giúp mẹ nhé!” Thế là cậu bé
liền sốt sắng vuốt vuốt lưng mẹ. Vì vậy, chúng ta cũng nên nghĩ
đến tâm trạng của trẻ để lựa lời nói cho thích hợp.

Nếu cùng trẻ lớn trò chuyện với em bé
trong bụng, có thể trẻ lớn sẽ bớt sốc hơn
khi em bé chào đời. Ở chương 1, tôi cũng đã
có kể một câu chuyện, anh lớn bảo rằng:
“�Tr ước lúc sinh ra�, hai đ ứa tụi con đang
ở trên trời, con bảo ‘Anh đi trước nhé’ rồi
xuống đây mẹ ạ!” Chúng ta quên mất
rằng, những linh hồn có mối nhân
duyên từ kiếp trước có thể đã hẹn nhau
kiếp sau sẽ cùng lớn lên, cùng giúp đỡ,
chia sẻ ngọt bùi và được tái sinh làm anh
chị em. Khi trẻ lớn trò chuyện với em bé
trong bụng và nhớ ra được mối liên kết
đó thì quả là tuyệt vời.

Trong việc nuôi dạy con, có những việc chỉ cần ta chú ý quan sát
là có thể làm được. Chúng ta không cần làm răm rắp theo sách nuôi



https://thuviensach.vn

dạy con mà nên luyện tập cảm nhận thông điệp em bé gởi đến. Bạn
nên tin vào những cảm nhận của mình như: “Nhiệt độ cơ thể như vậy
chắc không sao” hoặc “Bé không bị sốt, nhưng có vẻ có chỗ nào đó
không bình thường.”

Khi chúng ta có thể giao tiếp với em bé, em bé sẽ dạy cho chúng
ta biết rất nhiều điều. Còn nếu chúng ta nghĩ: “Có nói chắc bé
cũng không hiểu đâu” thì em bé cũng sẽ lầm tưởng rằng: “Mình có
truyền đạt đến mấy cũng không được đâu” và dần dần sẽ
không gửi thông điệp nữa.

Mọi người thường nghĩ việc trò chuyện với em bé chỉ có thể bắt
đầu khi bé biết nói. Tuy nhiên, trước đó rất lâu, từ khi em bé còn
trong bụng, chúng ta đã có thể bắt đầu luyện tập giao tiếp rồi.

Nếu chúng ta trò chuyện với em bé từ lúc em bé còn nằm trong
bụng mẹ, đến lúc bé được sinh ra, chúng ta đã luyện tập giao tiếp
sҹn từ chín tháng trước đó rồi nên mẹ và bé sẽ dễ hiểu nhau hơn.

Tại phòng khám của tôi, từ lúc bắt đầu khuyên các bà mẹ trò
chuyện với em bé trong bụng, tôi bỗng nhận thấy ngày càng có
nhiều bà mẹ nói có thể hiểu được em bé đang muốn gì.

Em bé trong bụng cũng đang chờ được mẹ trò chuyện cùng. Mẹ có
thể nói những câu đại loại như “Hôm nay trời đẹp nhỉ?”, “Cơm ngon
quá phải không con?” hay “Chu̱n bị đi ngủ thôi”... hoặc bất cứ đề
tài nào cũng được. Cứ như thế, mẹ hãy tập trò chuyện với bé nhé.

Mẹ cũng hãy thường xuyên hỏi thăm xem em bé đang cảm thấy
thế nào hay bé đang muốn gì. Nói chung, giao tiếp là một k ӻ  năng,
càng luyện tập, kӻ  năng này sẽ càng được mài giũa và dần dần bạn
sẽ thành thạo.
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Một người mẹ kể rằng: “Khoảng � gi ờ sáng, tôi thấy trong
người không khỏe, lúc đó tôi liền hỏi em bé: ‘Nếu con thấy mẹ nên
đi bệnh viện thì hãy đạp vào bụng nhé!’, quả nhiên bé đã búng một
cái vào bụng. Tôi đã gọi điện hẹn rồi đi đến phòng khám. 6au đó,
bác sĩ bảo bụng tôi đang trương lên, cần phải uống thuốc.”

Một mẹ khác kể lúc gần đến ngày dự sinh, người mẹ hỏi em bé
trong bụng: “Con ơi, khi nào con ra vậy? Ngày mai? Hay ngày kia?”.



https://thuviensach.vn

Khi nói đến “Ngày mai?”, em bé đá một cái phóc vào bụng mẹ.

Một mẹ khác nói: “Từ lúc mang thai, tôi đã nhận ra bé là bé gái.
Bố nó cứ nghĩ là con trai nên cứ gọi nó là Taro. Mỗi lúc bố gọi như
vậy là em bé đá vào thành bụng. Tôi cảm thấy giống như bé đang
trả lời lại: ‘Không phải! Con là con gái mà!’”

Khi áp dụng thai giáo, có nhất định phải cho
bé nghe nhạc cổ điển?

Nói đến thai giáo, chúng ta thường nghĩ ngay đến phương pháp
được biết đến rộng rãi là cho nghe nhạc cổ điển để kích thích thính
giác của em bé.

Quả thật, số tế bào não của bé tăng lên nhiều nhất là ở giai
đoạn thai nhi 5 tháng tuổi, sau đó tốc độ tăng sẽ giảm dần. Nếu
các tế bào này kết nối với nhau tạo thành mạng lưới và hoạt động
tích cực thì mạng lưới này sẽ khó bị phá vỡ.

Do đó, những em bé thường xuyên được nghe nhạc từ khi còn
trong bụng mẹ có mạng lưới tế bào não chi phối thính giác có thể sẽ
gia tăng và phát triển mạnh mẽ. Người ta thường nói tài năng âm
nhạc thực thụ không thể có ngay mà phải đến đời thứ hai, thứ ba
trong gia đình có truyền thống âm nhạc mới xuất hiện. Tôi nghĩ
điều này không phải do di truyền mà là do ảnh hưởng của môi
trường.

Điều thú vị là khi mang thai, sở thích âm nhạc của người mẹ cũng
thay đổi. Có mẹ trước đây chẳng hề có duyên với nhạc cổ điển nhưng
từ khi mang thai bỗng trở nên thích thể loại này.

Tuy nhiên, nếu người mẹ ghét nhạc cổ điển mà cứ cố ép mình
nghe thì ngược lại, sẽ là vấn đề lớn. Vì khi người mẹ cảm thấy ghét,
cơ thể sẽ sản xuất ra hormone gây ra cảm giác ghét và theo dây rốn
truyền vào cơ thể em bé, dần dần bé sẽ tiếp nhận thông tin:
“Nhạc cổ điển là thứ đáng ghét.”
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Trong việc nuôi dạy con, những cuốn sách hướng dẫn thường
không có tác dụng tuyệt đối. Mẹ hãy tin tưởng vào trực giác của mình
và cho bé nghe loại nhạc mà mình thích và cảm thấy dễ chịu. Nhạc
rock cũng được, nhạc vàng(2) cũng không sao.

Một bước tiến bộ hơn nữa là đối thoại với em bé trong bụng mẹ
để biết em bé thích loại nhạc nào. Em bé cũng có cá tính, có sở thích
riêng. Cho nên, mặc dù người ta hay nói rằng nhạc Mo]art tốt cho
thai giáo nhưng chưa hẳn điều đó đúng đối với tất cả các bé.

Mẹ thử hỏi bé: “Con có thích nhạc này
không? Nếu thích thì đạp một cái vào
bụng mẹ nhé” và lấy đó làm một đề tài
trò chuyện thì chắc chắn cũng sẽ thú vị
lắm đấy.

Em bé trong bụng cũng đang rất mong
chờ được bố mẹ trò chuyện, vì vậy bố mẹ
hãy trò chuyện với bé bằng tất cả tình
yêu thương và lắng nghe thông điệp của
bé nhé.

Tóm lược Chương 2

1. Em bé trong bụng mẹ chịu tác động bởi
tất cả những cảm xúc của mẹ. Vì vậy,
bố và những người xung quanh cần
chú ý tạo điều kiện để mẹ luôn có tâm trạng tốt nhất.

2. Nếu có con lớn, hãy cùng con lớn trò chuyện với em bé trong
bụng mẹ.

3. Khi người mẹ băn khoăn không biết như thế nào là tốt cho bé,
hãy thử lắng nghe thông điệp từ bé nhé.
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Chương 3
Sinh con thật là hạnh phúc

Em bé vừa sinh ra đã có thể tự thân vận động
rồi đấy!

Từ lúc nhận ra vai trò của người làm nghề y là giúp những sinh linh
đang háo hức đến với thế giới này được chào đời theo cách mà sinh
linh ấy mong muốn nhất, tôi bắt đầu hạn chế dùng những
phương pháp can thiệp sinh, trừ trường hợp thật sự cần thiết, và chú
ý đến việc tạo dựng mối liên kết giữa mẹ và bé hơn.

Nhìn lại thời gian trước, khi vẫn còn suy nghĩ rằng sinh đẻ thì
không được có bất cứ bất thường nào, tôi luôn cảm thấy rất căng
thẳng. Chỉ chăm chăm làm sao để không bị rơi vào tình huống xấu
nhất, tôi đã không chú ý rằng, một cuộc sinh nở có thể có ảnh hưởng
rất lớn đến cuộc đời của bé và mẹ sau này.

Nói thật lòng, lúc đó tôi chỉ suy nghĩ cứ làm theo quy trình được
học ở đại học và cố gắng làm sao để đứa trẻ được sinh ra vô sự, càng
nhanh càng tốt.
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Bị áp lực bởi cảm giác trách nhiệm nên khi một ca sinh qua đi, tôi
chỉ thở phào nhẹ nhõm chứ chẳng còn tâm trạng nào để cảm động.

Có lẽ tâm trạng căng thẳng của tôi cũng ảnh hưởng không tốt đến
người mẹ. Thay vì khiến người mẹ cảm thấy hân hoan hồi hộp chờ
đón em bé của mình, không chừngtôi đã khiến họ cảm thấy bất an
và đau đớn.

Một cơ duyên xảy ra đã khiến tôi bắt
đầu suy nghĩ hãy để việc sinh đẻ diễn ra tự
nhiên nhất (Ở phần sau tôi sẽ nói cụ thể
hơn). Kể từ đó, những vấn đề như rong
kinh bắt đầu giảm đi đáng kể. Việc gọi xe
cấp cứu hầu như cũng không còn nữa. Và
tôi bắt đầu nhận thấy được nhiều điều
mà trước đây tôi hoàn toàn không nhìn ra.

Khi quan sát kӻ , tôi nhận thấy một đứa
bé vừa lọt lòng cũng có rất nhiều biểu
cảm. Đặc biệt là khi nằm trên ngực mẹ,
bao giờ bé cũng nhoẻn miệng cười với vẻ
mặt thật hạnh phúc.

Ngược lại, nếu tách bé ra khỏi mẹ ngay
lập tức, bé dường như thể hiện gương mặt
giận dữ. Có một em bé đã phải chịu nhiều
đau đớn để sinh ra bằng phương pháp đẻ
hút, lúc nằm bên cạnh mẹ, dường như bé nhìn về phía những người
lớn đứng đấy bằng vẻ giận dữ. Nhưng khi người mẹ lên tiếng: “Mẹ
cũng đau lắm. Mẹ xin lỗi con nhé!” thì dần dần gương mặt bé trở
nên hiền hòa hơn.

Tôi còn nhận ra nhiều điều dường như ngay cả ngành sản khoa
cũng cảm thấy khó tin. Chẳng hạn, theo sách giáo khoa chúng ta được
học, em bé mới sinh ra chỉ có tầm nhìn khoảng 30cm thôi, dần dần
mới nhìn thấy được gương mặt người mẹ đang bế mình.
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Tuy nhiên, khi vứt bỏ định kiến sang một bên để thử quan sát, tôi
nhận thấy quả thật em bé lúc mới chào đời thường không mở mắt,
nhưng khi được mẹ ôm vào lòng, dần dần bé mở mắt ra, chớp chớp
và thậm chí còn cười với người đầu tiên bé nhìn thấy nữa.

Hơn nữa, chúng ta cũng được học rằng đến vài tháng tuổi bé mới
biết nhìn theo người hoặc đồ vật. Vậy mà có bé, khi bố đưa máy ảnh
lên rồi xoay vòng quanh thì bé nhìn theo mãi.

Thực chất là năng lực của bé vượt xa những gì chúng ta nghĩ. Tuy
nhiên, do bị chi phối bởi quá nhiều định kiến nên chúng ta không
nhận ra những điều rõ ràng trước mắt mà thôi.

Sợ đẻ đau thì sẽ càng đau hơn

Tôi nhận thấy dường như những nhận thức sai lầm về việc sinh đẻ
đã và đang gây ảnh hưởng không tốt đến tâm lý của người mẹ.

Thông thường, chúng ta chỉ nghĩ rằng sinh đẻ là một quá trình
rất đau đớn. Những bà mẹ không muốn ôm em bé vừa mới lọt lòng,
có thể là vì suy nghĩ: “6inh con là m ột việc rất đau đớn. Mình đã
phải chịu đau đớn nhiều như vậy rồi nên không muốn làm gì cả,
chỉ muốn ở yên một lát.”

Quả thật, việc sinh con làm tiêu hao rất nhiều năng lượng cơ thể.
Tuy nhiên, thử nghĩ xem: con người chúng ta cũng là một loại động vật
cấp cao nên dù mệt đến đâu đi nữa, như những loài động vật khác,
chắc chắn chúng ta cũng vẫn còn đủ sức để ôm em bé.

Nếu cứ nghe mọi người nói: “Đẻ đau lắm!”, dần dần chúng ta
sẽ cảm thấy đẻ ra được là đã đạt mục tiêu rồi khiến cho việc nuôi
dạy con sau đó bị gián đoạn. Tôi cảm thấy phải chăng có một thế lực
nào đó do con người tạo ra đã can thiệp vào tâm lý của các bà mẹ?

Thật ra, trong những ca sinh khó, có những ca là khó thật sự nhưng
cũng có nhiều ca là do tâm lý của người mẹ mà thành ra như vậy.
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Cơ thể con người đã trang bị sҹn chức năng để sinh tồn và đương
nhiên quá trình sinh đẻ, một quá trình căn bản của sự sống, chắc
chắn cũng đã có sҹn cơ chế để bảo vệ người mẹ.

Một điều chúng ta ít biết đến là cơn đau đẻ không phải chỉ toàn
cảm giác đau đớn. Đó là bởi khi cơn đau đẻ vừa bắt đầu, não sẽ tiết
ra một loại hormone làm giảm đau có tên beta-endorphin. Đây là
hormone chi phối cảm giác vui vẻ, đem lại sự hưng phấn, là liều
thuốc giảm đau tự nhiên của cơ thể.

Vả lại, dù đau đến cỡ nào đi nữa, cơn đau đẻ này cũng không liên
tục. Nó đau thành từng đợt và giữa các đợt hoàn toàn không có cảm
giác đau mà chỉ còn lại beta-endorphin nên bạn sẽ được trải nghiệm
một cảm giác hưng phấn mà bình thường ít khi có được.

Những người mẹ có thể cảm nhận được điều này nhiều khi còn
cảm thấy thoải mái và ngủ thiếp đi giữa những đợt đau. Chính sự lo
lắng đôi lúc khiến những cơn đau có khuynh hướng kéo dài hơn.

Sinh con không phải chỉ toàn đau đớn. Thế nhưng, các bà mẹ bị
ám ảnh hoặc bị nhồi nhét “đau như đau đẻ” nên họ không còn cảm
nhận được cảm giác cực lạc giữa cáccơn đau nữa. Vì không biết rằng
sinh đẻ mặc dù rất đau đớn nhưng cũng là một cơ hội hiếm hoi để
cảm nhận được cảm giác cực lạc nên rất tiếc, nhiều người đã bị bỏ
lỡ.

Quá trình sinh con là quá trình thu nhỏ của đời
người?

Tâm lý có ảnh hưởng rất nhiều đến mức độ cảm thấy đau. Nhiều
khi mẹ đẻ hoặc mẹ chồng cùng vào phòng sinh rồi ý kiến: “Ngày
xưa mẹ đẻ dễ lắm. Con như thế này, như thế kia là không được
rồi” làm cho người mẹ bị ảnh hưởng tâm lý và trở thành sinh khó.

Tuy nhiên, mặc cho những người xung quanh nói gì, người mẹ hãy
tự tin vào mối liên kết giữa mẹ và bé, nếu cảm thấy bất an thì thử
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trò chuyện hỏi ý kiến em bé xem sao.

Tuy nhiên, có nhiều người mẹ không thể quên được cảm giác đau
của đợt đau trước đó nên mặc dù cơn đau đó đã đi qua rồi nhưng cảm
giác đau vẫn còn.

Hơn nữa, mẹ càng lo lắng thì càng cảm thấy đau hơn. Có nhiều
mẹ cứ tưởng tượng đến cơn đau tiếp theo, mải lo lắng không biết
em bé sinh ra có khỏe mạnh hay không thì sẽ cảm thấy đau từ rất
sớm, trước khi những cơn đau đẻ thật sự bắt đầu do không còn cảm
nhận được hormone làm dịu cơn đau nữa.

Khi nghĩ đến điều này, tôi chợt thấy cơn đau đẻ giống như một
đời người. Đời người cũng có những con dốc, khi leo lên rất gian nan
nhưng khi vượt qua rồi, bạn sẽ cảm thấy rất nhẹ nhõm và sung
sướng. Trong cuộc đời, chúng ta phải vượt qua từng con dốc để dần
trưởng thành.

Thế nhưng, những người cứ bị day dứt bởi nỗi đau trong quá khứ
và mải lo lắng sợ hãi tương lai chưa đến thì lúc yên bình nhất, khi ở
giữa các con dốc, họ cũng sẽ không thể nào cảm nhận được niềm
hạnh phúc nhỏ nhoi đang ở bên cạnh mình.

Nhờ cuộc sinh nở, mà chỉ trong một ngày, người mẹ có thể trải
nghiệm được một đời người thu nhỏ. Nhiều người mẹ mong muốn
được sinh con theo cách tự nhiên nhất, tôi nghĩ có lẽ bởi vì họ hiểu
được ý nghĩa của việc sinh con bằng chính bản năng của một con
người.

;ã h ội hiện đại có xu hướng bài trừ những thứ tiêu cực như đau,
khổ. Nhìn những người mẹ phải chịu đau đớn trong cơn chuyển dạ,
người ta cảm thấy muốn giúp người mẹ loại bỏ cơn đau đó, vì thế
mà phương pháp đẻ không đau ra đời.

Tuy nhiên, khi được tiêm thuốc giảm đau, beta-endorphin sẽ
không được tiết ra nên mẹ và bé có thể sẽ không cảm nhận được cảm
giác khoan khoái nữa. Ngay từ đầu đời, bé đã đánh mất cơ hội được
trải nghiệm cảm giác vượt qua một con dốc (mặc dù rất đau đớn) và
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niềm hạnh phúc đang đón chờ phía sau.
Đó quả là một mất mát lớn đối với bé.

Hơn nữa, những trường hợp khi người
mẹ vừa tận hưởng cảm giác dễ chịu vừa ngủ
thiếp đi thì các bác sĩ liền thúc giục: “Cơn
đau yếu thế này thì không đẻ được đâu.
3h ải cho bé ra càng sớm càng tốt” rồi
truyền thuốc kích thích trở dạ.

Thực tế, đối với sản phụ, nhiều khi
việc tận hưởng khoảng thời gian thoải mái
và yên tĩnh nghỉ ngơi như thế sẽ giúp họ
lấy lại sức lực để vượt qua cơn đau tiếp
theo. Vả lại, cũng có khi em bé ra chậm vì
em bé muốn như vậy. Nếu can thiệp quá
sớm thì ngược lại, sẽ tạo áp lực cho cả mẹ và bé.

Cảm giác đau đớn khi chuyển dạ là một cảm giác kỳ lạ, ẩn chứa một
cơ chế không hề đơn giản mà chúng ta không thể nào hình dung
hết được.

Cứ hít thở và chọn tư thế nằm tuỳ thích

Một bí quyết quan trọng để vượt qua cơn đau một cách nhẹ nhàng là
lắng nghe tiếng nói của cơ thể, chú ý đến hít thở và chọn tư thế mà
bạn cảm thấy thoải mái nhất.

Trước hết, nói về hít thở, có rất nhiều phương pháp hít thở
trong sinh đẻ, trong đó nổi tiếng nhất là phương pháp Lama]e. M ỗi
phương pháp điều có quan điểm riêng, không có phương pháp nào lý
tưởng tuyệt đối cả vì vậy việc lựa chọn là tùy thuộc vào từng người.
3h ương pháp Lama]e vốn đ ược biết đến là một phương pháp dùng
để loại bỏ căng thẳng của người mẹ, giúp việc sinh nở trở nên dễ dàng
hơn. Tuy nhiên, phương pháp này khá khó, dù được luyện tập trước
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nhưng chưa chắc đến lúc cần lại có thể áp dụng được. Ngoài ra, các
bà mẹ càng nghiêm túc làm theo sách vở thì càng bị tập trung vào
những điều khiến mình căng thẳng thêm.

Đáng lẽ vào thời điểm nên cảm nhận bằng chính cơ thể mình xem
em bé muốn được sinh ra như thế nào, người mẹ lại dùng đầu óc để
suy nghĩ nên hít thở ra sao. Tôi nghĩ điều này sẽ đem lại nhiều mặt
trái hơn.

Do đó, tôi không khuyến khích một phương pháp cụ thể nào cả mà
chỉ khuyên các mẹ hãy chọn cho mình cách thở nào dễ dàng nhất là
được. Duy chỉ có một điều tôi luôn nhắc nhở họ rằng lúc đau đớn
nhất, con người thường có xu hướng ngừng thở nên các mẹ hãy luôn
nhớ phải hít thở.

Có một nữ hộ lý khuyên sản phụ rằng: “Đừng có suy nghĩ gì khó
cả, chỉ cần nhớ lại lúc leo núi mình thở như thế nào thì làm như
thế ấy là được.” Đó quả là một lời khuyên rất chính xác.

Thêm một điểm quan trọng trong việc sinh đẻ nữa là người mẹ hãy
tự chọn cho mình một tư thế nằm như thế nào thoải mái nhất.
3hòng khám c ủa tôi đang áp dụng tư thế Free Style.
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Với Free Style, mẹ có thể thay đổi bất cứ tư thế nào mình thích.
Bò, đứng dạng chân bám vào tường, nằm nghiêng hay ngồi xổm
đều được.

Những ca đẻ diễn ra trong tư thế người mẹ nằm ngửa trên bàn đẻ
là do phòng sinh không có nhiều diện tích. Trong điều kiện này, các
bà mẹ hầu như không cử động được. Nhưng với Free Style, trong thời
gian cả mấy tiếng đồng hồ chờ em bé chào đời, người mẹ có thể tự
do thay đổi tư thế mình thích, thỉnh thoảng có thể cử động để làm sao
cảm thấy đỡ đau nhất.

Cũng như hít thở, người mẹ không cần quan tâm suy nghĩ về tư
thế, cứ chọn tư thế nào thoải mái nhất là được. Làm như thế,
chúng ta có thể hạn chế việc cản trở quy trình sinh đẻ tự nhiên. Nếu
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được, nên để ý phối hợp hít thở giữa mẹ và bé, như vậy bé sẽ cảm
nhận việc chào đời một cách nhẹ nhàng hơn.

Bố cần phải ở bên cạnh mẹ lúc sinh

Trong ca đẻ áp dụng Free Style, người bố đóng vai trò quan trọng
trong việc hỗ trợ mẹ. Có trường hợp mẹ vòng tay ôm lấy cổ bố để đỡ
lấy cơ thể và đẻ trong tư thế đứng. Cũng có trường hợp bố ngồi
trên giường, mẹ ngồi lên đùi của bố, tựa lưng vào người bố để đẻ.

Cũng có những trường hợp bố sẽ ôm lấy mẹ đang giãy giụa loạn
xạ từ phía sau (lúc này thì rất cần đến thể lực). Chỉ cần ở bên
cạnh, bố có thể chia sẻ được nỗi vất vả khi sinh đẻ của mẹ, không
cách này thì cách khác. Mặc dù không thể cảm nhận trực tiếp sự đau
đớn, bố cũng có thể trải nghiệm cảm giác lâm bồn giả tưởng cùng với
mẹ và thấu hiểu hơn về quá trình sinh con. Trong quá trình sinh,
nếu không may có bất trắc xảy ra, người bố đứng ở ngay đó cũng
sẽ tiếp nhận tình huống dễ dàng hơn.

Bố cùng chia sẻ nỗi đau và niềm vui lúc sinh con sẽ yêu em bé
rất nhiều. Được chạm vào em bé vừa sinh ra, nhìn nụ cười của bé,
bố sẽ chẳng muốn rời xa bé chút nào. Và sau này, bố cũng sẽ không
đứng ngoài việc nuôi dạy con. Nói chung, việc bố cùng tham gia vào
ca sinh sẽ tạo ảnh hưởng rất tốt trong tương lai. Vì vậy, chúng tôi
luôn cố gắng khuyến khích điều này.

Có bệnh viện quy định nếu bố không tham gia vào lớp học tiền
sản thì sẽ không được phép tham gia vào ca sinh, nhưng chúng tôi thì
không đặt ra quy định như vậy. Đời người có rất nhiều việc không
thể luyện tập trước, không ngờ trước được. Nhiều trường hợp dù có
luyện tập trước cũng không thể áp dụng được. Tôi cho rằng, dù không
có kiến thức chuẩn bị sҹn đi nữa, chỉ cần bố có mặt ở trong phòng
sinh thôi cũng đã có ý nghĩa rất nhiều.
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Để thuận theo tự nhiên thì ít rủi ro hơn

Cách đẻ tư thế tự do, lúc đứng, lúc ngồi thì lợi thế là có thể lợi dụng
trọng lực để rặn em bé ra nên chỉ cần làm quen được thì sẽ thuận lợi
hơn việc đẻ trên bàn đẻ rất nhiều. Quay lại bản chất vốn có của
việc sinh đẻ là sinh ra một sinh mệnh đang muốn được chào đời thì
tôi càng cảm nhận rằng việc đẻ theo tư thế tự do mới chính là cách
tự nhiên, ban sơ nhất.

Việc đẻ trên bàn đẻ cũng có ý nghĩa là giúp dễ can thiệp y tế khi
cần thiết, nhưng đôi khi chính việc can thiệp lại tạo ra những ca đẻ
khó.

Chẳng hạn, sách giáo khoa có viết rằng: “Đối với trường hợp
sinh con đầu lòng, nếu cuộc chuyển dạ kéo dài hơn �� tiếng đồng
hồ thì sẽ được định nghĩa là chuyển dạ lâu. Để tránh nguy hiểm cho
mẹ và bé, ta cần xem xét truyền thuốc kích thích chuyển dạ hoặc
thực hiện sinh hút.” Quả thật, có những trường hợp cần phải thực
hiện các biện pháp trên nhưng đại đa số là không cần.

Có trường hợp em bé chui được đầu ra rồi dừng lại, nhịp tim của
bé giảm, nhưng sắc mặt của bé vẫn tốt nên chúng ta có thể biết là
bé vẫn đủ oxy.

Ngày trước, khi gặp trường hợp này, tôi sẽ xem là sinh khó và thực
hiện các thủ thuật dự phòng. Nhưng bây giờ, tôi sẽ bình tĩnh quan sát
tình hình bé rồi từ từ đưa bé ra.

Nếu em bé vẫn chưa hô hấp được nhưng vẫn đang nối với nhau
thai bằng dây rốn và oxy vẫn đang được truyền vào bé thì nhìn
chung, không có vấn đề đáng lo. Đừngvội cố gắng kéo em bé ra
mà hãy kiên nhẫn theo dõi, có thể em bé sẽ trôi tuột ra trong đợt đau
tiếp theo.

Có lần, trong một ca đẻ, đầu em bé đã ra rồi nhưng phải thật lâu
mới chui hết cả người ra. Khi đó, khuôn mặt bé có vẻ rất mãn
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nguyện, còn gọi là 3h ật diện (Buddha Iace).
Đây là lần đầu tiên tôi nhìn thấy một em
bé có gương mặt mãn nguyện như vậy.
Trong khi đó, em bé bị sinh hút thì có
gương mặt giận dữ, đối nghịch hoàn toàn
với biểu cảm này. Đừng hiểu rằng một ca
đẻ thân thiện với em bé thì phải hi sinh tính
an toàn. Ngược lại, quá trình sinh diễn ra
một cách tự nhiên có thể giúp giảm số
lượng những ca sinh bất thường.

Thời kỳ còn thực hiện nhiều ca sinh
hút, người mẹ sau khi sinh rất hay bị băng
huyết và một năm thường có khoảng vài ca phải đưa đi cấp cứu ở
bệnh viện lớn. Từ khi phòng khám của tôi chuyển sang thực hiện sinh
đẻ tự nhiên, việc cấp cứu hầu như không còn nữa.

Hơn nữa, khi thực hiện sinh hút, em bé thường sẽ bị uống phải
nước ối. Nước ối bẩn vào trong phổi sẽ để lại di chứng sau này nên
người ta phải đưa ống cao su vào mũi và miệng của bé để hút hết
nước ối ra.

Trong trường hợp để chui ra từ từ theo nhịp của bé, lồng ngực của
bé cũng co giãn nhịp nhàng để ra dần, nước ối đọng lại trong phổi
cũng sẽ được đẩy ra một cách tự nhiên. Lúc này, bác sĩ chỉ cần lau đi
nước ối dính trên người bé.

Một số bé có ký ức về thời điểm được sinh ra kể rằng khi làm
thủ thuật hút nước, bé bị đau nên đã khóc. Quả thật đây là những
thiết bị không mấy dễ chịu, chỉ nên dùngkhi không còn cách nào
khác. Tuy nhiên, trong y học hiện đại, dù nước ối của em bé không
bẩn đi nữa, người ta vẫn làm theo quy trình là đưa thủ thuật hút nước
ối vào. Điều này có thể dẫn tới những ảnh hưởng đối với tâm lý em
bé sau này.

Mẹ và bé cần ở cạnh nhau càng lâu càng tốt
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Ở phòng khám của tôi, nếu ca sinh không gặp bất trắc gì, em bé sẽ
được để nguyên dây rốn và đặt trên ngực mẹ để mẹ ôm. Lúc này, ngực
và bụng mẹ sẽ để trần để mẹ và bé được da tiếp da.

Khi đó, những em bé đang khóc cũng sẽ ngừng khóc và nằm yên
khoan khoái trong lòng mẹ. Để yên một lúc, bé sẽ tự động nhoài về
phía ngực bắt đầu tìm vú mẹ. Lúc này, hormone prolactin và
hormone sản xuất sữa đang được tiết ra rất nhiều. Hơn nữa, khi
bé mút vú, hormone oxytocin cũng sẽ được tiết ra.

Lượng prolactin và oxytocin đều cao có nghĩa là mối liên kết
giữa con người với con người đang rất mạnh mẽ. Do đó, việc này cũng
sẽ tạo ảnh hưởng tốt cho quá trình nuôi con bằng sữa mẹ sau này.

Đừng vội đem cân đo bé, hãy để mẹ và bé từ từ tận hưởng khoảng
thời gian quan trọng ngay sau khi bé chào đời. Khi thực hiện các xử lý
như khâu vết rạch tầng sinh môn hay cắt dây rốn cho bé, hãy cứ
để mẹ ôm bé.
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Thông thường người ta sẽ cắt dây rốn ngay sau khi em bé vừa lọt
lòng. Đó là vì người ta muốn tránh nguy cơ bé bị đa hồng cầu (là
tình trạng nguy hiểm gây ra do máu của người mẹ được chuyển vào bé
quá nhiều qua dây rốn) dẫn đến hội chứng rối loạn chức năng đa
cơ quan hoặc chứng vàng da ở trẻ sơ sinh, nếu nặng sẽ dẫn đến thiểu
năng trí tuệ.

Tuy nhiên, nguyên nhân gây ra hiện tượng này là do trong các ca
sinh thông thường, người ta tách em bé vừa mới lọt lòng ra khỏi mẹ
rồi đặt em bé xuống giường. Đương nhiên, lúc này máu sẽ được
truyền từ nơi cao đến nơi thấp thông qua dây rốn. Vì vậy, nếu
đặt bé nằm thấp hơn mẹ, máu sẽ truyền ào ạt từ mẹ sang bé khiến
máu dễ bị đặc lại.

Ngược lại, nếu áp dụng phương pháp chăm sóc kangaroo, bé sẽ
được đặt nằm trên ngực mẹ nên không phải lo lắng máu bị truyền
vào bé quá nhiều, do đó cũng không cần phải cắt dây rốn sớm.

Chậm cắt dây rốn

Có rất nhiều ý kiến khác nhau liên quan đến thời điểm cắt dây
rốn. Hiện nay, trang Zeb c ủa :HO (ZZZ.Zho.int�en�) có gi ới thiệu
cả hai quan điểm. Một bên là quan điểm truyền thống vẫn đang phổ
biến ở nhiều nơi trên thế giới, cho rằng nên chậm cắt dây rốn.
Một bên là quan điểm y học phương Tây cho rằng nên cắt sớm. Và
cuối cùng, :HO đ ưa ra kết luận rằng phương pháp nào cũng được,
không có hại gì cả.

Tuy nhiên, tôi lại nghĩ rằng chậm cắt dây rốn sẽ an toàn hơn.
Lúc em bé còn nằm trong bụng mẹ, dây rốn là con đường giúp bé
nhận oxy từ mẹ. Khi vừa lọt lòng mẹ, mặc dù bé phải tự mình thở
bằng phổi nhưng dây rốn vẫn tiếp tục làm công việc cung cấp oxy
cho bé, kể cả sau khi bé đã chui ra ngoài. Do đó, ngay sau khi vừa sinh
ra, trong khi bé vẫn chưa kịp hô hấp, nếu sợi dây rốn vẫn còn nối
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với nhau thai thì oxy vẫn được cung cấp
cho bé nên không lo bé bị thiếu oxy. Nếu
cắt mất dây rốn, tạm thời bé sẽ ở trong
tình trạng không có oxy.

Thực tế, tại phòng khám của tôi, nhiều
trường hợp bé bị dây rốn quấn cổ và khi
chui ra có vẻ bị ngạt, da nhợt nhạt. Khi đó,
tôi vẫn cho để nguyên dây rốn, chỉ gỡ ra
chứ không cắt rồi đặt bé nằm trên ngực
mẹ. Một lát sau da mặt bé dần chuyển
sang sắc hồng hào mặc dù bé vẫn chưa hô
hấp được.

Đó là do dây rốn bị quấn đã được gỡ
ra nên oxy từ nhau thai được truyền đến
em bé dễ dàng hơn, giúp tình trạng cơ thể
trở nên tốt hơn, làm da chuyển dần sang
hồng hào trong khi bé vẫn chưa thể tự hô
hấp được. Trong thời gian đó, hô hấp của
bé cũng sẽ dần dần trở nên ổn định.

Việc cắt dây rốn sớm còn ẩn chứa một
mối nguy hiểm khác nữa. Lúc bé còn ở trong bụng mẹ, máu từ tim mẹ
sẽ được truyền sang nhau thai, đồng thời máu từ tim bé cũng sẽ
được truyền đến nhau thai để trao đổi oxy.

Quá trình này được gọi là tuần hoàn thai nhi, kéo dài từ lúc bé
bắt đầu hô hấp cho đến lúc cơ chế hoạt động của tim bé thay đổi,
thường từ ba mươi phút đến vài tiếng đồng hồ. Do đó, nếu cắt
mất dây rốn sớm, dòng chảy của mạch máu sẽ bị rối loạn, dễ dẫn
đến tình trạng nguy hiểm.

Hơn nữa, dây rốn chứa rất nhiều tế bào gốc có vai trò sản
xuất máu. Trong lúc dây rốn vẫn còn đập, các tế bào gốc này vẫn
còn được chuyển vào bé. Vì thế, ở phòng khám của tôi, khi nào dây
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rốn ngừng đập và bé đã hô hấp tốt thì tôi mới bắt đầu từ từ cắt
dây rốn.

Về thời điểm cắt dây rốn, không chỉ về mặt y học mà cả về
mặt phát triển tâm lý cho bé, chúng ta đều có thể thấy rằng chậm
cắt dây rốn vẫn tốt hơn.

Thiên nhiên đã trang bị cho bé nhau thai để bé có thể vượt qua thử
thách đầu tiên khi vừa sinh ra: đó là tự mình hô hấp rồi dần thích
nghi với các thay đổi bên trong cơ thể.

Nếu chúng ta cắt dây rốn của bé sớm trong lúc cơ thể bé vẫn
chưa sҹn sàng thì một lượng lớn oxy tràn vào phổi bé, khiến bé hoảng
sợ, giật mình và phát ra thành tiếng khóc mà chúng ta gọi là tiếng
khóc chào đời.

Trường hợp cắt dây rốn sớm, nếu bé
không cất tiếng khóc chào đời thì sẽ rất
nguy hiểm đến tính mạng nên người ta
thường tìm cách làm cho bé khóc để kích
thích phổi hoạt động. Do đó, từ xưa đến
nay người ta thường làm các biện pháp như
dốc ngược bé xuống rồi đánh vào mông
bé.

Nhưng nếu dây rốn vẫn còn nối với
nhau thai thì oxy vẫn được cung cấp đủ, dù
bé không cất tiếng khóc chào đời cũng
không sao. Hơn nữa, có những bé chui tọt
ra rất nhanh và rất thỏa mãn nên không
khóc, thậm chí còn mỉm cười nữa. Lúc này,
chúng ta không cần phải cố vỗ mông bé,
đánh bé làm cho bé khóc.

Ở khía cạnh tâm lý, hô hấp là một quá
trình gắn liền không thể tách rời với sự sống, nó tiếp nhận những
phúc lộc từ bên ngoài và loại bỏ đi những thứ cũ trong mình. Hơn nữa,
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dây rốn bị cắt nghĩa là bé phải độc lập với mẹ và thực hiện pha mạo
hiểm đầu đời của mình. Do đó, cũng có lý thuyết cho rằng cắt dây
rốn quá sớm sẽ gây tổn thương tâm lý của bé. Sau này trong cuộc đời,
khi phải đối diện với một cục diện mới, bé sẽ khó vượt qua làn sóng
thay đổi.

Thế nào mới thực sự là sinh con an toàn?

Hãy trò chuyện với em bé, kiên nhẫn đợi em bé ra từ từ. Bé vừa sinh ra
thì hãy để mẹ ôm bé, khi nào bé có thể hô hấp tốt thì mới cắt dây
rốn.

Khi bắt đầu cho chuyển hẳn sang cách sinh con như vậy, tôi nhận
thấy các em bé thường chào đời với gương mặt có biểu cảm tốt.
Khung cảnh sau khi sinh cũng hoàn toàn khác, nhiều em bé không
khóc lúc chào đời và trải qua những giây phút chậm rãi bình yên cùng
mẹ.

Một ca sinh an toàn cho bé không chỉ bảo vệ cơ thể bé mà còn
không được tùy tiện gây tổn thương tâm hồn của bé. Khi cần thiết
phải can thiệp y học thì bác s ӻ  hãy can thiệp, nhưng về cơ bản, hãy tin
tưởng và đừng cản trở cách vận hành của tự nhiên Đó mới là cách sinh
đẻ an toàn nhất.

Trong phòng đẻ thời nay, bác sĩ cho rằng vai trò của mình là cứu
mạng đứa bé nhưng thực chất, họ lại đang tước đi rất nhiều năng
lực sống tự nhiên của bé. Việc chúng ta thật sự cần làm là bình tĩnh
quan sát mẹ và bé, chỉ cung cấp những thứ gì thật sự cần thiết mà
thôi.

Tóm lược Chương 3

1. Năng lực của em bé vượt xa những gì chúng ta nghĩ.
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2. Sinh con là quá trình thu nhỏ của đời người. Giữa những cơn đau
đẻ có lúc chúng ta có thể cảm nhận được cảm giác cực lạc.

3. Hãy chọn kiểu thở và tư thế nằm tùy thích. Lúc mẹ sinh em bé,
bố chỉ cần ở cạnh thôi là đủ.

4. Để bé sinh ra thuận theo tự nhiên sẽ tốt hơn rất nhiều.
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Chương 4
Sau khi sinh vẫn chưa muộn

Trong việc nuôi dạy con, không có công thức
chuẩn

Thời xưa, những người phụ nữ trong vùng thường giao lưu với nhau, từ
đó dễ dàng học được kinh nghiệm sinh con và nuôi con nhỏ. Nếu ai
đã từng chăm sóc em bé cho hàng xóm hoặc người thân thì khi đến
lượt mình, họ sẽ không bỡ ngỡ trong việc nuôi con. Tuy nhiên, các bà
mẹ thời nay thường không có kinh nghiệm nên ngay cả cách bế con
cũng không biết.

Và các bà mẹ này hay dựa vào các cuốn sách hướng dẫn nuôi dạy
con. Những hướng dẫn này thường đúng hoàn toàn với khoảng 20�
độc giả, 60� coi là đúng t ương đối, 20� còn l ại thì thấy không đúng
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chút nào. Chúng tôi tạm gọi là quy tắc 20� hay quy tắc 2-6-2. Các
hiện tượng tự nhiên thì đa phần là chính xác. Tuy nhiên, có nhiều bà
mẹ cứ nghĩ rằng những cuốn sách này 100� đúng, nên h ễ có vấn
đề gì không giống trong sách thì họ lại tự trách mình. Đồng thời họ
luôn cảm thấy lo lắng, nên chỉ cần bé bị sốt một chút thôi cũng
hoảng hốt đưa ngay bé vào bệnh viện mặc dù sắc mặt hay thể trạng
của bé vẫn đang tốt. Đến khi bác sĩ trấn an: “Có nhiều khi bé
không bị bệnh v̳n có thể phát sốt. Có phải hôm qua bé phấn khích
quá không?” thì mới chịu. Có khi ngay lúc đó, bé hạ sốt luôn.

Trẻ sơ sinh hoặc trẻ nhỏ thường là tấm gương phản chiếu những
lo lắng của mẹ. Có những trường hợp nếu mẹ làm bộ mặt lo lắng thì
bé cũng sẽ cảm thấy không khỏe trong người, còn nếu mẹ tỏ ra bình
thường thì tự dưng bé sẽ khỏe lên.

Trong số các bà mẹ không cảm thấy tự tin, có những người còn
sạch sẽ quá mức cần thiết. Chẳng hạn hầu hết bà mẹ trước khi cho
con bú thường khử trùng đầu vú bằng bông thấm cồn, trong khi
các bà mẹ ngày xưa thì không ai làm vậy.

Trong vú vốn đã có tiết ra chất tiệt trùng, có tác dụng khử trùng
đầu vú ở mức độ nào đó rồi. Nếu là các lợi khuẩn thường ngày vẫn
nằm ở đầu vú thì càng nên đưa vào cơ thể bé sớm để tạo miễn dịch.
Thật ra, tác dụng của bông thấm cồn mới là không chắc chắn,
nếu để thành phần đó đi vào miệng bé còn nguy hiểm hơn.

Thay vì loại bỏ các vi khuẩn và tạo một môi trường nhân tạo cho bé,
hãy để ý hơn nữa vào việc tăng cường năng lực sinh tồn cho bé. Trong
phòng trẻ sơ sinh, các bà mẹ thường rửa tay bằng cồn, đeo khẩu
trang y tế để bế bé, nhưng khi nghe những em bé có ký ức kể lại,
dường như bé rất sợ hãi vì không nhìn thấy mặt người đang bế
mình.

Điều quan trọng là người mẹ cần nhạy bén hiểu được những quy
luật của tự nhiên và rèn giũa giác quan để tự phán đoán được cái nào là
cần thiết, cái nào là không cần thiết. Ngoài ra, việc tìm kiếm một
người có thể hỏi kinh nghiệm cũng rất quan trọng. Hơn nữa, nếu đã
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có mối liên kết chặt chẽ với em bé và cảm thấy tự tin, mẹ cũng có
thể hỏi ý kiến em bé khi không biết nên làm thế nào.

Hãy thử hỏi bé

Năng lực của một em bé cao hơn những gì chúng ta tưởng tượng rất
nhiều, thậm chí bé còn có thể dạy cho người mẹ biết cách để nuôi
dạy con.

Nếu thường xuyên để ý đến ánh mắt, biểu cảm gương mặt hay
cách khóc của bé, chúng ta có thể biết được bé đang nghĩ gì, đang
muốn gì. Em bé rất thích được ôm nên hãy ôm bé thật chặt nhé. Mẹ
sẽ nhận thấy bé đang cố gắng giao tiếp với mẹ bằng cả cơ thể của
mình.

Theo kết quả điều tra tại 8ganda, có bà m ẹ ôm em bé mới sinh
24 giờ đồng hồ liên tục. Nhờ đó mà chỉ 2 ngày tuổi bé đã ngóc được
đầu, khoảng 6 đến 8 tuần tuổi, bé đã có thể bò được. Thêm nữa,
người mẹ cũng có thể hiểu được tâm tư của em bé nên chỉ sau 7 ngày
mẹ đã có thể biết lúc nào bé muốn đại tiện, lúc nào muốn tiểu tiện.
Hầu như tã vải của bé không bao giờ bị bẩn cả.

Nghe nói ở Nhật, cũng có những bà mẹ tập cho con đi vệ sinh ngay
từ lúc bé mới sinh ra, nên một ngày chỉ tốn một chiếc tã thôi. Đó là
bởi vì mẹ có thể giao tiếp được với bé nên khi biết bé chuẩn bị đại
tiện hay tiểu tiện, mẹ chỉ cần cho bé đi vào bô là được.

Có thể, em bé đã nhiều lần cố gắng truyền đạt với mẹ nhưng
vẫn không được mẹ hiểu và thay tã cho nên rốt cuộc bé bỏ cuộc,
không cố gắng truyền đạt nữa.
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Cách để thắt chặt mối liên kết giữa mẹ và bé

Ngay cả đối với những bà mẹ không thường xuyên nói chuyện với em
bé trong bụng, những bà mẹ sinh khó, hay những bà mẹ không tiếp
xúc với em bé ngay lúc mới sinh ra, có rất nhiều phương pháp để
thắt chặt mối liên kết giữa mẹ và bé.

Một trong những phương pháp đó là mát-xa cho bé. Đây là một
trong những phương pháp tuyệt vời tạo ra cơ hội tiếp xúc thân mật
cho mẹ và bé, giúp mẹ và bé cảm nhận được mối liên kết mẹ con.

Thật ra, xúc giác là giác quan xuất hiện từ khi thai nhi được 8
tuần tuổi, là giác quan đầu tiên mà con người có được. Làn da của
em bé vừa mới chào đời đã rất mẫn cảm, đến mức người ta gọi nó là
“bộ não thứ hai”. Ngay bên dưới lớp da là các dây thần kinh chạy
ngang dọc, truyền đạt đến não các kích thích như nóng, lạnh, cảm
giác có người khác sờ vào da«
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Như chúng ta đều biết, các loài động vật như chó hay mèo sau
khi đẻ thường liếm vào cơ thể con để tạo kích thích. Với loài người
cũng vậy, sự tiếp xúc không những giúp nâng cao khả năng miễn dịch
của bé mà còn đem lại sự yên bình cho tâm hồn của bé. Với ý nghĩa
đó, việc tiếp xúc giữa mẹ và bé có vai trò rất quan trọng. Không chỉ
đối với bé mà ngay cả đối với mẹ cũng vậy, khi ôm em bé ấm áp vào
lòng, mẹ sẽ cảm thấy rất dễ chịu và cảm nhận được mối liên kết
mẹ con rất thật, trong lòng dâng trào tình yêu thương.

Có báo cáo cho rằng, đối với những em bé sinh thiếu tháng và
được nuôi trong lồng kính, mỗi ngày cô hộ lý chỉ cần chạm vào bé
khoảng mười lăm phút, bé sẽ bú sữa tốt hơn và phát triển nhanh hơn.

Ngoài ra, khi mát xa cho bé, chúng ta nên thoa dầu lên tay rồi
vuốt ve toàn thân bé. Lúc này, dầu mát-xa còn có tác dụng giúp bé
ra mồ hôi, từ đó thải chất độc ra ngoài. Việc này đặc biệt tốt với
những bé bú mẹ vì vú mẹ được tạo thành từ mỡ, trong mỡ có chứa rất
nhiều chất như dioxin, 3CB (polychlorinated biphenyl), kim lo ại
nặng và các hợp chất khác. Đối với bé hay bị nổi mẩn ngứa, mát-xa
cũng giúp da bé mịn màng hơn.

Bên cạnh đó, một phương pháp khác giúp thắt chặt mối liên kết
mẹ con mà chúng tôi cũng rất quan tâm đó là tập lướt ván. 3h ương
pháp này rất thích hợp với những bé có tính nhút nhát hoặc bị cong
vẹo cột sống.

Tập lướt ván là bài tập trong đó một vật chẳng hạn như tấm ván
lướt sóng được thả lên mặt nước, người đứng lên đó sẽ giữ thăng bằng.
Đối với các em bé, người mẹ sẽ đỡ nhẹ cho bé đứng.

Để giúp các mẹ có thể dễ dàng thực hiện phương pháp này chúng
tôi đã nghĩ ra một cách đơn giản đó là sử dụng chiếc mâm. Chúng ta
sẽ thả một cái hộp nhựa vào bồn tắm rồi đặt cái mâm lên đó. Em bé
sơ sinh chỉ nặng khoảng chừng 3kg nên chỉ cần đặt hai cái hộp nhựa 3
lít là chúng ta hoàn toàn có thể nâng được cơ thể bé.
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Khi đỡ bé ở trên chiếc mâm, bé sẽ có động tác giống như cố bỏ
chân xuống để đứng, rồi sau đó sẽ đạp hai chân lên xuống.

Thông thường, em bé mới sinh ra đã có phản xạ cử động chân như
đi bộ khi ta đặt cơ thể bé thẳng đứng so với mặt đất và cho chân bé
chạm xuống đất. Đây là một động tác thuộc về bản năng, được gọi
là phản xạ bước đi (phản xạ duỗi chéo).

Tập phản xạ bước đi không chỉ giúp bé phát triển năng lực thể chất
mà còn giúp bé ổn định cảm xúc. Tập lướt ván cũng có tác dụng tương
tự, thậm chí còn thấy hiệu quả nhanh hơn cả tập bước đi.

Nếu tập cho bé đứng trên mâm mỗi ngày 30 phút thì một tháng
tuổi thôi là em bé đã có thể giữ vững cổ rồi.

Với những bé bị bệnh DoZn, 6 tháng tu ổi cơ thể còn mềm oặt, mỗi
ngày tập hai mươi phút sẽ giúp cột sống của bé có thể thẳng lên.

Có nhiều bé ban đầu không thích nhưng sau một thời gian thì
quen dần và còn tự chơi bằng cách lướt qua lướt lại cái mâm hoặc
hét lên thích thú. Không cần phải tập phản xạ bước đi mà chỉ cần tập
đứng và đung đưa như vậy thôi cũng có thể giúp cho thần kinh não
năng động hơn. Có rất nhiều người còn nói rằng, sau khi cho bé tập
đứng như vậy, bé sẽ ngủ rất ngon và không còn khóc đêm nữa.

Về cơ chế tác động của bài tập này đến thể chất lẫn tinh thần
của trẻ thì đến nay, chúng tôi cũng chưa thể lí giải cụ thể. Nhưng rõ
ràng, ai trong chúng ta cũng đã từng cảm nhận rằng khi chỉnh sửa tư
thế ngay ngắn hoặc khi vận động cơ thể, tinh thần của chúng ta sẽ
sảng khoái hơn.

Có lẽ các vận động đó khiến não làm việc tích cực hơn, giúp rèn
luyện các vùng não liên quan đến cảm xúc như hạch hạnh nhân, hồi
hải mã, hay vùng dưới đồi«, nh ờ đó giúp ta có thể kiểm soát cảm xúc
tốt hơn.

Hiệu quả lớn nhất của bài tập này không phải ở việc bé đứng lên
mâm mà nằm ở chỗ mẹ và bé có thời gian để đối diện với nhau.
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Chiếc mâm lắc lư qua lại trên mặt nước
làm bé thích thú nhưng thật ra chính nhờ
có mẹ nâng đỡ vững vàng nên bé mới có thể
yên tâm chơi đùa.

Khi cho bé đứng trên mâm, mẹ hãy tập
trung tinh thần, ngồi ngang tầm với bé
và nhìn vào bé. Trong sinh hoạt thường
ngày chắc khó có cơ hội để mẹ và bé dành
trọn thời gian để nhìn nhau như vậy. Do đó,
tập đứng trên mâm chính là một cơ hội
tuyệt vời để mẹ và bé nhìn nhau, trò chuyện
với nhau dịu dàng và da chạm da với nhau.
Không cần phải để ý kӻ  thuật thực hành,
mẹ chỉ cần ghi nhớ điều này thôi: cần
phải truyền đạt tình yêu thương sâu sắc
của mình cho bé.

Đừng dằn vặt nếu bạn
phải sinh mổ!

Khi nuôi dạy con, có rất nhiều việc không theo ý muốn của mình.
Những người mẹ càng nghiêm túc nghiên cứu thì càng có xu hướng chỉ
chú ý đến một vấn đề nào đó, ví dụ như nuôi con bằng sữa mẹ.
Người ta nói nuôi con bằng sữa mẹ tốt là vì trong sữa mẹ có chứa
nhiều thành phần miễn dịch, bên cạnh đó cho con bú sẽ giúp mẹ có
thời gian ôm bé, nhìn và tiếp xúc với bé.

Tuy nhiên, cứ cho rằng “phải cho bú bằng sữa mẹ” rồi chỉ trích
các bà mẹ không cho con bú bằng sữa mẹ khiến họ khổ tâm thì đó là
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sai lầm. Nếu chỉ vì không có sữa mà người mẹ phải luôn sống trong
cảm giác tội lỗi như thế thì tốt hơn hết là nên cho bé bú sữa công
thức và để cho người mẹ sống trong tâm trạng thoải mái, yên ổn. Tuy
nhiên, trong thời kỳ mang thai nếu thực hiện chăm sóc luyện tập
tốt, thì hầu như có thể cho con bú mẹ hoàn toàn mà không cần
dùng đến sữa bên ngoài.

Có những người mẹ khi sinh xong rồi mới biết về việc em bé
trong bụng cũng có ký ức nên cứ hối hận về thời gian mang thai.
Hoặc cũng có những người biết được lợi ích của việc sinh đẻ tự nhiên
và hình dung về một ca sinh đẻ lý tưởng cho mình nhưng khi không
làm được như thế thì cứ tự dằn vặt rằng mình.

Như tôi đã trình bày trước đó, đúng là cách thức sinh hoạt khi
mang thai hoặc phương pháp sinh đẻ có ảnh hưởng rất nhiều đến
sự phát triển thể chất và tâm hồn của bé sau này. Tuy nhiên, khi
nuôi con, hoàn toàn không có quy định nào kiểu “phải làm thế này
thế kia mới được”. Khi nuôi dạy con, các mẹ nên suy nghĩ thoải mái
hơn, kiểu như: sinh đẻ tự nhiên thì dĩ nhiên là sẽ tốt hơn, nhưng nếu
không được thì cũng không sao.

Sinh con không phải là đích cuối. Đó chỉ là một cột mốc mẹ và bé
phải đi qua trong quá trình trưởng thành. Nếu chỉ chăm chăm chú ý
đến việc sinh con, mẹ sẽ làm gián đoạn mất quy trình nuôi dạy con
sau này. Điều quan trọng là hãy đón nhận tất cả những gì xảy ra và
học được điều gì đó từ chuyện ấy.

Vấn đề của đẻ mổ hoặc những ca khó chính là những định kiến
cho rằng “mình không thể sinh theo cách tốt nhất cho con được,
mình đúng là một người mẹ không tốt”. Điều này gây ra ảnh hưởng
tiêu cực đến em bé.

Cứ mải suy nghĩ đến những chuyện như: “Tại cách sinh con của
mình mà giờ bị như vậy” hay “mình nuôi dạy con không tốt là do
cách sinh”, “do lỗi của người A, B nào đó đã khuyên mình sinh ở bệnh
viện đó” thì rốt cuộc, mẹ sẽ bị rơi vào vòng luẩn quẩn tiêu cực.
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Nếu cứ đổ trách nhiệm cho người khác, cho hoàn cảnh như vậy thì
không chừng một ngày nào đó, con bạn cũng sẽ bắt đầu trách bố
mẹ: “Con đâu có bảo bố mẹ sinh ra con đâu. Giờ con bị thế này là
do bố mẹ đấy!”

Còn nếu bạn suy nghĩ việc em bé sinh ra là việc hiển nhiên, mình
đẻ theo cách đó cũng là chuyện không thể tránh khỏi thì bạn sẽ cảm
thấy có động lực tự giải quyết các vấn đề trong cuộc sống của
mình.

Hơn nữa, giả sử em bé lúc ở trong bụng mẹ không được thoải mái
và lúc sinh ra phải chịu nhiều đau đớn thì cũng không hẳn việc đó sẽ
tác động xấu đến cả cuộc đời của bé sau này. Nếu đối với bé, thử
thách càng khó khăn mới càng có ý nghĩa thì chính những trải nghiệm
buồn, cô đơn khi ở trong bụng mẹ hoặc cách sinh ra đầy đau đớn lại
là những con dốc đầu tiên trong cuộc đời mà bé đã đặt ra.

Theo kết quả nghiên cứu của một trung tâm nghiên cứu, khi điều
tra trên vài trăm cặp mẹ con về mối liên kết giữa mẹ và bé, một
kết quả thú vị là ba cặp mẹ con có mối liên kết sâu sắc nhất đều
là những trường hợp sinh mổ lấy thai.

Có thể những người mẹ này vì sinh mổ nên sau đó đã cố gắng
chăm chỉ tiếp xúc với con, nhờ vậy mà họ nuôi dạy con tốt hơn.
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Do đó, chúng ta không nên cứ trăn trở về cách đẻ tốt hay không
tốt mà hãy suy nghĩ xem cần phải liên kết với em bé như thế nào.

Không phải cứ sinh thường thì mối liên kết giữa mẹ và bé sẽ tốt
mà chính cách tiếp xúc của mẹ với bé mới là mấu chốt quyết định.

Cùng chia sẻ khoảnh khắc đau đớn

Đối với một em bé ra đời trong một ca đẻ đau đớn, việc mẹ cần làm
là hãy cùng cảm nhận nỗi đau đớn của bé và diễn đạt để bé hiểu rằng
mẹ đồng cảm với bé: “Lúc con sinh ra thật là gian nan quá nhỉ?”

Khi bé than đau hoặc vất vả, mẹ cũng hãy trò chuyện với bé rằng:
“Ͳ , mẹ hiểu. Thật là đau con nhỉ? Lúc đó mẹ cũng đau lắm”. Khi
nhận thấy có mẹ đồng cảm với mình, bé sẽ hài lòng chấp nhận
điều đó.

Kết quả điều tra về ký ức lúc sinh ra của bé cũng đã có mẩu
chuyện thế này. Có một em bé từ khi sinh cho đến một tháng tuổi,
bao giờ cũng khóc vào một giờ cố định. Khi nhận ra đó chính là giờ
em bé được sinh ra, người mẹ thử trò chuyện với bé: “Có phải lúc sinh
ra con đau lắm không?”. Không ngờ, bé làm bộ mặt giống như đang
trả lời: “Vâng ạ” rồi từ đó trở đi chẳng bao giờ bé khóc vào giờ đó nữa.

Em bé này được sinh ra trong một ca sinh rất khó. Sau khi sinh,
người mẹ bị co giật toàn thân và được trị liệu mát-xa nên hầu như
không có thời gian chăm sóc bé. Em bé cũng được đưa ngay vào lồng
kính. “Chắc con gái tôi lúc đó muốn được quan tâm nhưng không
ai xung quanh hết nên có thể cháu đã rất đau đớn”, người mẹ nói.

Nếu không có lý do nào mà bé cứ khóc hoài một kiểu khóc hơi lạ,
có thể bé đang muốn truyền đạt cho mẹ về một ký ức đau buồn
nào đó. Nếu người mẹ đón nhận điều đó, vết thương lòng của bé sẽ
vơi đi rất nhiều.
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Hiện tượng này cũng khá giống với phương pháp trị liệu tâm lý
bằng cách thôi miên hồi quy. Trong phương pháp trị liệu thôi miên
hồi quy, người ta cũng giúp bệnh nhân nhớ lại các sự kiện nào đó
trong quá khứ khiến họ bị tổn thương, nhờ đó giúp họ có thể giải
quyết vấn đề hiện tại.

Đặc biệt, có nhiều bé khi được hỏi về ký ức lúc sinh ra, bé liền
chuyển đề tài hoặc tỏ rõ thái độ không muốn nhắc đến. Lúc đó,
mẹ đừng cố gắng ép bé nói, hãy im lặng ôm bé vào lòng như thể ôm
lấy từng vết thương trong lòng của bé vậy.

;u h ướng này thấy rõ nhất là ở các bé sinh bằng phương pháp
mổ lấy thai. Theo kết quả điều tra, trong số năm bé được sinh ra
bằng phương pháp mổ lấy thai thì chỉ có một bé trả lời rằng có ký
ức, t ӹ  lệ thấp hơn rất nhiều so với các bé được sinh thường.

Người ta nói rằng hormone oxytocin làm co bóp tử cung khiến
cho ký ức của bé bị mờ đi. Do đó, những trường hợp sinh mổ thì
hormone này không được tiết ra, vì vậycó nhiều khả năng các bé
sinh mổ vẫn còn lưu giữ ký ức. Chưa biết thuyết này có đúng hay
không, tuy nhiên việc hầu như các bé đều trả lời không nhớ có thể
được giải thích là do bé quá sốc nên đã niêm phong vùng ký ức đó
rồi.

Bé trai duy nhất trả lời “còn nhớ” miêu tả trong bài tập làm văn
lớp một rằng: “Khi con ở trong bụng mẹ, có con dao chọc vào, sau đó
con bị một người áo trắng đeo kính nắm lấy chân và đánh vào
mông con. Khi vừa chui ra khỏi cái bọc của mẹ, con nghe thấy một
tiếng nổ ‘3ằng!’ 6 ợ quá, con đã khóc lên, lúc này người ta đưa vào
miệng con một cái ống cao su, con thấy đau quá nên đã khóc thật
to.”

Nếu đứng ở vị trí của bé, khi đột nhiên có một con dao chọc vào,
chắc chắn bé cảm thấy sợ hãi như thể tính mạng đang bị đe dọa.
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Những ca sinh càng khó thì bé càng phải chịu nhiều đau đớn khi
sinh ra. Vì vậy mẹ càng phải đón nhận em bé một cách trọn vẹn.

Nếu người mẹ cứ mải trách mình: “6ao l ại ra thế này?” thì vô
hình trung, mẹ đang phủ định em bé khi đã chọn cách sinh ra như vậy.

Khi nuôi dạy con, rất nhiều chuyện không ngờ đến cứ liên tiếp
xảy ra. Và có nhiều lúc bạn không biết phải làm thế nào. Tuy
nhiên, cũng giống như chuyển dạ thì đau nhưng có tiết hormone
khiến ta có cảm giác dễ chịu, có khi chính sự vất vả lại đem lại cho
chúng ta niềm vui. Bạn hãy nuôi dưỡng cho mình khả năng cảm nhận
niềm vui trong cực khổ.

Dẫu bạn có là ông bố, bà mẹ chưa hoàn hảo đi chăng nữa thì em
bé đã biết điều đó và vẫn chọn đến với bạn. Em bé vốn yêu bố mẹ
mình vô điều kiện. Và bố mẹ hãy cùng bé trải qua các cảm xúc ngạc
nhiên, lo lắng, hạnh phúc và cùng bé trưởng thành.
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Tóm lược chương 4

1. Nuôi dạy con có vô số phương pháp. Vì thế, hãy tập trung vào
việc tạo mối liên kết với em bé hơn là suy nghĩ quá nhiều về
phương pháp nuôi dạy con.

2. Khi em bé vừa sinh ra, hãy cố gắng ôm em bé càng sớm càng
tốt. Không nên đeo khẩu trang khiến bé sợ hãi.

3. Các phương pháp hiệu quả để thắt chặt mối quan hệ giữa mẹ và
bé là mát-xa toàn thân hoặc tập lướt ván cho bé.

4. Kết quả điều tra cho thấy, em bé sinh ra bằng phương pháp
mổ lấy thai vẫn có mối quan hệ sâu sắc với mẹ. Qua đó, có thể
thấy rằng dù sinh bằng phương pháp nào thì mẹ và bé vẫn có
nhiều cách để thắt chặt tình cảm với nhau.

5. Khi bé trò chuyện về ký ức trong bụng mẹ tức là bé đang muốn
mẹ nhận ra một điều gì đó.

6. Em bé yêu mẹ và bố vô điều kiện.
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Chương 5
Những điều thật sự quan trọng trong việc

nuôi dạy con

Mục tiêu nuôi dạy con

Tôi đã đọc được trong một cuốn sách rằng: “Mục tiêu của giáo dục
phải là một người đến tuổi ba mươi sẽ có đủ năng lực sống và đủ
động lực để sống”. Câu này đã làm lóe lên trong đầu tôi một ý nghĩ
khác: “Mục tiêu của giáo dục là một người đến ba mươi tuổi sẽ có
thể cảm thấy hạnh phúc và sống một cuộc sống tự lập”. Nghe ra
thì có vẻ như là điều hiển nhiên, một mục tiêu dễ dàng đạt được
trong tầm tay nhưng hàm chứa triết lý cốt lõi của việc nuôi dạy
con.

Từ trước đến nay, người ta dễ lầm tưởng rằng “giáo dục là
nhồi nhét kiến thức để trẻ em trở thành những người vĩ đại”. Tuy
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nhiên, bản chất của giáo dục chính là trang bị tính tự lập và khả năng
tự quyết định hướng đi của cuộc đời cho trẻ.

Ở thời đại ngày nay, khi chúng ta không thể dựa vào những khái
niệm cố hữu nữa, điều chúng ta cần làm là không lặp lại cách làm
cũ. Sự sáng tạo nhằm tạo ra cái gì đó hoàn toàn mới, phù hợp với
môi trường sống mới, dựa trên những cuộc gặp gỡ mới trong đời,
mới thực sự là điều quan trọng� làm đ ược những gì mình thấy hạnh
phúc, đồng thời cũng giúp những người xung quanh hạnh phúc, mới
thực sự là sống. Trong quá trình đó, có nhiều vấn đề mà chúng ta
không thể giải quyết được nếu chỉ dựa vào những năng lực như trí
nhớ tốt hay tính toán chính xác, những năng lực chỉ dùng để giải
quyết đích xác cho một số vấn đề có sҹn nào đó thôi. Chúng ta
phải tự mình tìm ra cách giải quyết cho những vấn đề mới này.

Một trung tâm nghiên cứu giáo dục muốn đào tạo ra những đứa
trẻ học giỏi và làm tốt các bài kiểm tra nên từ nhỏ các bé đã phải
luyện tập rất nhiều, thậm chí các bé mẫu giáo còn giải bài tập của
sinh viên đại học. Nghĩa là những năng lực chỉ cần luyện tập thôi là
được. Tuy nhiên, thử nhìn xung quanh mình, chúng ta sẽ thấy
những đứa trẻ chỉ giỏi làm bài kiểm tra thôi cũng chưa hẳn là sẽ hạnh
phúc.

Nếu cứ suy nghĩ rằng chỉ cần vào được trường này hay vào
được công ty nọ là chắc chắn sẽ tốt thì đến một ngày khi chúng ta
vấp ngã, hoặc khi thời thế thay đổi, bỗng dưng chúng ta không còn
chỗ đứng nào trong xã hội nữa.

Khi bản thân biết rõ mình muốn sống một cuộc sống như thế
nào, chúng ta sẽ nhận ra rằng có rất nhiều con đường để đi. Học
đại học cũng được, không học cũng không sao, đi du học cũng tốt.
Chính việc tự mình quyết định con đường đi cho mình với nhiều lựa
chọn như vậy cũng đã mang ý nghĩa lớn.

Cha mẹ thường có xu hướng nhìn trong phạm vi nhỏ hẹp mà mình
đang sống và khuyên con mình hãy sống như thế này, như thế



https://thuviensach.vn

kia. Đó cũng có thể là tâm lý của cha mẹ
không muốn con chịu khổ cực hoặc phải
đi đường lòng vòng.

Tuy nhiên, làm như vậy thì có thật sự là
hạnh phúc cho con không? Bản thân đứa
trẻ cũng phải tự mình tích luӻ  lũy nhiều
kinh nghiệm, rồi từ đó sẽ tự mình cảm
thấy khát khao làm điều gì đó, còn
không thì dẫu có làm gì đi nữa trẻ cũng
chẳng thể nào tiếp thu được gì.

Trong việc học cũng vậy, không phải học
để được cha mẹ, thầy cô khen hay để khỏi
bị mắng, chúng ta cần cho trẻ học vì tự
trẻ cảm thấy thú vị.

Cuộc sống đầy ắp những điều tươi
đẹp. Chúng ta muốn diễn đạt cái đẹp lung linh ấy, muốn tìm hiểu
cách thức tổ chức của chúng, muốn truyền đạt cho những người
xung quanh cảm xúc ấy. Chính “niềm vui” ấy là năng lượng để
chúng ta sống.

Tình yêu sẽ nuôi dưỡng tính tự lập cho trẻ

Những đứa trẻ vốn có sҹn tính tự lập thường luôn tự mình tiếp thu
nhiều thông tin, k ӻ  năng trước khi hành động và muốn tự quyết
định cuộc sống của mình. Vì vậy, khi nuôi dạy con, việc chúng ta
cần làm là quan sát và bảo vệ trẻ khỏi những hiểm nguy, đồng thời
để cho trẻ tự mình làm càng nhiều việc càng tốt.

Điều này cũng có thể được giải thích từ khía cạnh phát triển trí
não. Trong não, vùng quyết định tình cảm (cảm xúc) hay động cơ
(tính tích cực) là vùng dưới đồi hoặc vùng hạch hạnh nhân. Các vùng
này sẽ bắt đầu có sự khác biệt khi trẻ được khoảng sáu tháng tuổi
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trở đi. Nếu từ trước đó, bé nhận được nhiều tình yêu thương từ mẹ,
hệ thần kinh liên quan đến hệ viền mà chủ yếu là vùng hạch
hạnh nhân sẽ phát triển tốt. Ngược lại, các dây thần kinh ở vùng
não này rất dễ bị tổn thương bởi những cảm xúc tiêu cực như lo
lắng, sợ hãi, giận dữ, hơn nữa não lại có xu hướng trấn áp những
tổn thương này bằng hoạt động của vỏ não, phần não chi phối lý
tính của con người. Khi đó, hạch hạnh nhân không thể phát triển tốt
hoặc bị hỏng khiến trẻ trở nên trầm cảm hoặc mất sinh khí.

Do vậy, tính cách hiền hòa hay tính tự giác của trẻ chịu tác động
rất nhiều bởi cách mẹ tiếp xúc với bé cho đến khi bé được một
tuổi rưỡi, đặc biệt là cho đến khi bé đã lớn và phạm vi hành động của
bé được mở rộng ra.

Trong quá trình phát triển, bé sẽ tự nhận ra nhiều khả năng bên
trong của bản thân và sẽ muốn thử thách. Trong số đó cũng có
nhiều hành động mà từ phía người mẹ sẽ cảm thấy rất phiền hà,
chẳng hạn như hành động bé bốc cơm ném ra ngoài khi ăn cơm.

Lúc này, nếu người mẹ không nhận ra đây là một bước tiến quan
trọng trong quá trình phát triển của con mà chỉ nghĩ đến tâm trạng
người lớn rồi cho rằng làm như vậy là không ngoan ngoãn, rồi
mắng trẻ không được làm vậy hoặc đánh trẻ thì sẽ như thế nào?

Trong quá trình phát triển trí não, bé sẽ biết cảm nhận thoải mái
và khó chịu, có thể phân biệt được làm thế này thì sẽ cảm thấy dễ
chịu, làm thế kia thì không thoải mái và dần dần hình thành điều
kiện giúp bé tránh những điều không thoải mái, chọn những điều
thoải mái.
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Cho nên, những việc bị mẹ mắng: “Không được làm” thì bé sẽ
không làm nữa và khi đó, não bé sẽ hình thành điều kiện: “Nếu
mình thử khả năng của mình thì mình sẽ bị ghét”.

Thật ra, trẻ con vừa kiểm chứng từng việc mình đã làm: “Việc này
có thể làm được, mình đã được khen” vừa mở rộng dần phạm vi
hành động. Và trong quá trình trưởng thành, trẻ sẽ chọn ra cho mình
một cách sống trong số những lựa chọn phong phú của mình.

Cho nên, việc ngắt đi những mầm non “khám phá” đầu tiên
của trẻ thực chất không phải là dạy dỗ trẻ, mà chẳng khác nào ngược
đãi trẻ.

Nếu cứ dạy trẻ theo kiểu đó, cha mẹ sẽ dần dần tước đi mất
các khả năng của trẻ, trẻ sẽ trở thành một đứa con chỉ biết làm theo
đúng những gì mẹ bảo, không biết cách bộc lộ bản thân, không thể tự
mình hành động được.

Mặt khác, trẻ con là tấm gương phản chiếu người mẹ, nên
thường bé sẽ có xu hướng trả lại người khác đúng những gì bé được
nhận từ mẹ. Cho nên, có những bé trước mặt mẹ thì rất ngoan ngoãn



https://thuviensach.vn

hiền lành, nhưng lại hét lên với cô hàng xóm: “Cái bà chết tiệt
này!”

Lúc này, người mẹ mới bắt đầu lo lắng: “Ôi con mình làm sao
thế này?” nhưng thực ra, vấn đề không phải nằm ở trẻ mà một
cách vô ý thức, mẹ đã hướng trẻ thành như thế.

Để thể hiện tình yêu, hãy ôm con thường xuyên

Để trang bị tính tự lập cho trẻ thì điều quan trọng nhất là cho trẻ
cảm giác an tâm trọn vẹn. Cách tốt nhất để thực hiện điều này là
sự tiếp xúc. Nền tảng cơ bản của nuôi dạy con không phải là điều
gì cao siêu mà chỉ đơn giản là cái ôm thôi.

Khi mẹ ôm chặt trẻ vào lòng, trẻ không cần phải bám vào mẹ nữa.
Và khi trẻ hiểu rằng mẹ luôn chấp nhận toàn bộ con người mình,
dù có gì xảy ra đi nữa mình cũng có thể trở về bên mẹ, trẻ sẽ cảm
thấy yên tâm để bước ra thế giới bên ngoài, để thử thách khả năng
của mình.

Ngược lại, nếu trẻ ít được tiếp xúc với mẹ và không có cảm giác
mình đang được bảo vệ, năng lượng của trẻ trước tiên sẽ được dồn
cho việc tìm kiếm sự an tâm và trẻ sẽ không còn đủ năng lượng cho
việc thực hiện những mạo hiểm mới mẻ nữa.

Khi trẻ đến gần mẹ, mẹ hãy ôm lấy trẻ. Nếu trẻ bị giật mình
hoảng hốt vì điều gì đó hoặc có chuyện buồn, trước hết mẹ hãy
ôm trẻ. Các bà mẹ hãy luôn nhớ lấy điều căn bản này.

Khi một đứa trẻ có thể tự mình di chuyển, đầu tiên bé chỉ bò xung
quanh mẹ mà thôi. Dần dần bé sẽ đi xa khỏi mẹ và bắt đầu hành
động một mình. Và đến lúc có thể biết đi, bé cũng luôn kiểm tra
xem mẹ có ngồi ở đấy hay không và không đi quá xa mẹ.



https://thuviensach.vn

Lớn lên một chút nữa, trẻ có thể đi xa hơn một chút, nhưng cũng
sẽ ngay lập tức quay về, chạy lẫm chẫm quanh mẹ và đòi mẹ bế. Đó
chính là cách để trẻ luôn cảm thấy an tâm, luôn chắc chắn rằng
mình đang được bảo vệ.

Lúc này, mẹ hãy ôm chặt trẻ nhé. Có thể trẻ sẽ thấy hài lòng và
muốn tách ra để chạy đi tiếp. Nhưng lúc đó, mẹ cũng đừng vội
buông ra, cứ hãy ôm thật chặt bé thêm một giây nữa, cho đến khi bé
đòi mẹ buông ra. Còn nếu mẹ buông bé ra ngay, bé sẽ cảm thấy hơi
hụt hẫng: “ͮ a, mẹ không ôm mình nữa sao?”

Trẻ rồi cũng sẽ tự mình rời xa bố mẹ. Thời gian mà trẻ ở bên
cạnh bố mẹ chỉ là một khoảng ngắn trong cuộc đời mà thôi. Nuôi
dạy con không gì khác chính là quá trình mà hai mẹ con lúc nào cũng
quấn quýt nhau sẽ dần dần rời xa nhau.

Đối với người mẹ đang trong thời kỳ nuôi dạy con, mỗi ngày đều
qua đi trong mớ hỗn độn nên nhiều khi mẹ thở dài mong cho con
mau lớn để có thể nhàn một chút. Nhưng rồi sẽ đến lúc trẻ rời xa tổ
ấm, đến lúc đó, những tháng ngày quấn quýt bên con sẽ không thể
nào quay lại được nữa.

Được áp má vào đôi má phúng phính của con là đặc quyền mà
người mẹ chỉ hưởng được trong lúc này thôi.

Thời kỳ nuôi dạy con dù có vất vả đến đâu đi nữa, nó cũng sẽ là
một trong những thời kỳ huy hoàng nhất đời người, và đến một
ngày bạn sẽ luôn hoài niệm về khoảng thời gian đó. Vì vậy, bạn hãy
tận hưởng trọn vẹn khoảng thời gian ngắn ngủi này.

Hãy “ôm” trái tim trẻ
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Tiếp xúc giữa mẹ và bé không chỉ có cái ôm da thịt. Mẹ cũng hãy ôm
trọn cả trái tim của trẻ nữa nhé.
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Để có thể lắng nghe trẻ muốn nói gì thì cần phải luyện tập.
Những trẻ nhỏ chưa đủ ngôn từ nên nhiều khi không thể diễn đạt
hết ý nghĩ của mình. Lúc này, mẹ đừng la mắng trẻ, cũng đừng
cướp lời trẻ, mớm lời trẻ, hãy lặng yên áp trẻ vào lòng mình, ôm lấy
trái tim trẻ bằng cả tấm lòng.

Chẳng hạn, nếu trẻ vừa khóc vừa trở về từ nhà trẻ, trước hết,
mẹ hãy nhẹ nhàng ôm lấy trẻ và hỏi: “Có chuyện gì vậy con?”

Giả sử trẻ kể với mẹ: “Bạn đó đã làm như vậy với con”, trước hết
mẹ hãy cùng cảm nhận y nguyên cái cảm giác buồn hoặc bực tức ấy
của trẻ.

Khi trẻ đã hiểu rằng mẹ đồng cảm với mình, mẹ chỉ cần gật
đầu tán đồng với trẻ, chẳng hạn: “Ͳ , thương con quá!”, thì trẻ sẽ
cảm thấy an ủi và tâm trạng buồn bực sẽ vơi đi rất nhiều.

Ngược lại, nếu những cảm xúc tiêu cực đó bị lặp lại thì trẻ sẽ căng
thẳng vô cùng. Việc khóc khi muốn khóc chính là một phản ứng
quan trọng để trẻ bộc lộ bản thân.

Ở phòng khám của tôi, mỗi khi tiêm thuốc cho bé, tôi thường nói
với bé: “Cháu hãy khóc thật to cho thoải mái đi rồi h̽ng về nhé!”
Khi tiêm cho bé, tôi vừa tiêm vừa nói: “Bây giờ bác sẽ tiêm cho cháu.
6 ẽ đau đấy, nhưng cháu hãy cố lên!”, sau đó bé được khóc thoải
mái, dốc hết những bức xúc trong lòng rồi trở lại bình thường, lúc
bước ra khỏi phòng khám còn cười thật tươi nữa.
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Nhưng nếu mẹ đánh lừa trẻ kiểu như: “Mẹ dắt con đi mua kem
nhé” hoặc trấn áp cảm xúc của trẻ: “Con trai mà khóc nhè!”, trong
lòng trẻ sẽ đọng lại các cảm giác buồn bực, thất vọng.

Có thể mở lòng, tự do thể hiện cảm xúc chính là những tiền đề
cực kỳ quan trọng để có một cuộc sống vô tư. Người mẹ hãy chú ý
đừng tước đoạt mất khả năng bộc lộbản thân vốn có này của bé nhé.

Để bố mẹ và trẻ hiểu được nhau, trước hết hai bên cần phải có ý
muốn hiểu tâm trạng của đối phương. Tốt nhất là trò chuyện với
trẻ từ khi trẻ còn nằm bụng mẹ, đến khi trẻ được một tuổi rưỡi thì
phải hình thành được thói quen trò chuyện giữa bố mẹ và con cái.

Tuy nhiên, xây dựng mối liên kết với con không bao giờ là muộn
cả. Khi nhận ra đã muộn, hãy càng trân trọng sự tiếp xúc với trẻ, cố
gắng tiến gần đến tâm hồn của trẻ.

Tôi từng nói với một người mẹ có cậu con trai học lớp năm rất nổi
loạn rằng: “Chị hãy ôm cậu ấy thật chặt.” Lúc đó, người mẹ liền
trả lời: “Ôi không đâu! Tôi thậm chí không thể tưởng tượng được
chuyện đấy!” Nghe vậy, tôi thật sự rất sốc. Nghĩ tới việc cậu bé
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đáng thương không hề được mẹ chấp nhận đã phải chịu cảm giác
buồn và cô đơn đến nhường nào, tôi thấy lòng mình quặn lại.

Tôi từng được nghe câu chuyện sau từ một cô giáo dạy cấp ba:
Khi cô ấy ôm một cậu học sinh nổi loạn vào lòng, cậu ấy đứng yên
không nhúc nhích. Hơn nữa, cậu ấy còn đề nghị: “Cô ơi, em gọi các
bạn khác nữa được không?” rồi dẫn nhóm bạn quậy phá của mình
đến, từng bạn một xếp hàng để được cô giáo ôm. Chỉ cần vậy thôi
là các cậu bé ấy đã cảm thấy nhẹ nhõm. Đến học sinh cấp ba mà
còn như vậy thì đối với trẻ nhỏ tuổi hơn, cái ôm sẽ càng có tác dụng
hơn.

Từ lúc còn nhỏ nếu trẻ không được sống trong cảm giác an tâm
nhờ tiếp xúc thường xuyên với mẹ thì sự tự lập của trẻ sẽ bị tổn
thương bởi nỗi cô đơn. Thế hệ thuộc thời kỳ bùng nổ trẻ em của Mӻ
là một ví dụ điển hình. Vào thời đó, M ӻ  và các nước phát triển đang
thực hiện kiểu sinh đẻ tách rời mẹ và bé. Thật khôi hài là chính cách
nuôi dạy con nhằm giáo dục những đứa trẻ tự lập lại tạo ra những
người lớn không thể tự lập.

Sau thời đó, M ӻ  vẫn khuyến khích cho trẻ ngủ riêng hoặc tăng
thời gian trẻ ở một mình để giáo dục tính tự lập cho trẻ. Tuy nhiên về
sau người ta nhận thấy rằng chẳng những là trẻ không hình thành
được tính tự lập mà còn khiến cho trẻ bị tổn thương tâm hồn.

Trong xã hội Nhật Bản ngày nay, trẻ con cũng thường có xu hướng
tạo thành bè nhóm và cực kỳ sợ việc bị ruồng rẫy. Việc này về cơ
bản cũng giống với hiện tượng ởtrên. Tạo bè nhóm chính là một cách
trải nghiệm lại những điều chưa có trong gia đình mình.

Những người tự tin nghĩ rằng: “Mình thật may mắn đã được
sinh ra trên đời này” và thường không cần ở trong nhóm cũng có
thể sống được. Nhưng những người chưa từng bao giờ được mẹ ôm
chặt vào lòng vô điều kiện, luôn bất an tự vấn: “Mình có nên sinh
ra trên đời này không?” và thường không xác định được mình là ai.
Do đó, họ sẽ đấu tranh để tìm thấy mình bằng cách ở trong một
nhóm nào đó và hành động giống những người trong đó.
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Những suy nghĩ kết tội hay áp đặt kiểu như: “Tại vì con như vậy
nên mới ra thế này đấy” hay “Nếu không làm như thế này, thế
kia thì sẽ là một đứa trẻ hư” chỉ khiến cho trẻ suy nghĩ: “Một đứa
như mình có nên sống không?”. Lợi thì chẳng thấy đâu mà chỉ
thấy toàn hại!

Ngược lại, những đứa trẻ được nhìn bằng cái nhìn rộng lượng
hơn: “'� con có gi ỏi hay không mẹ cũng yêu con rất nhiều” trẻ sẽ
lớn lên một cách vô tư, trong sáng không áp lực gì. Kết quả là trẻ sẽ
phát huy được năng lực của mình.

Nuôi dạy con không có nghĩa là chỉ bảo con làm cái này cái nọ mà
đôi khi chỉ cần ở cạnh trẻ, sẻ chia cùng trẻ, đồng cảm với trẻ. Cha
mẹ thường kỳ vọng ở con, muốn con như thế này như thế khác,
nhưng chính điều đó lại làm cản trở sự phát triển của trẻ.

Trẻ đến thời kỳ phản kháng nghĩa
là việc nuôi dạy con đã thành công

Những đứa trẻ suốt ngày quấn quýt bên mẹ cho đến khoảng một
tuổi rưỡi thì sẽ bắt đầu đáp lại “Không! Không đâu!” đối với bất
cứ điều gì mẹ nói hoặc làm. Điều đó có nghĩa là đã đến thời kỳ
phản kháng đầu tiên của trẻ.

Đối với người mẹ, đây quả là một thời kỳ cực nhọc. Nhưng thật ra,
trẻ biết phản kháng chính là bằng chứng cho thấy việc nuôi dạy
con từ trước đến giờ đã thành công mӻ  mãn. Khi trẻ đáp trả “Không
đâu!”, đó là dấu hiệu cho thấy nhờ được mẹ yêu thương rất nhiều
mà trẻ đã trưởng thành đến giai đoạn có thể yên tâm mà phản
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kháng. Những bà mẹ nào bị con phản kháng “Không đâu!” thì hãy tự
tin vào cách nuôi dạy con của mình nhé.

Tuy nhiên, khi trẻ đáp lời “Không đâu!” đối với mọi thứ mà
không phân biệt được đúng sai, chúng ta cần dạy cho trẻ phân biệt
việc gì được phép làm, việc gì không được phép. Lúc này, vai trò của
người bố trở nên rất quan trọng.

Ở thời kỳ phản kháng đầu tiên này, khi
trẻ làm sai, hãy nghiêm túc mắng trẻ, dạy
cho trẻ các chuẩn mực sống. Thời kỳ thích
hợp để trang bị cho trẻ những kiến thức
căn bản trong xã hội tối đa là đến cấp
một. Nếu đã qua thời kỳ này mà vẫn để trẻ
ngang ngược, không kiểm soát được thì khi
bước vào thời kỳ phản kháng thứ hai sẽ cực
kỳ phức tạp.

Khi mẹ ôm chặt trẻ vào lòng và trẻ đặt
niềm tin tuyệt đối vào mẹ, bố đóng vai
đáng sợ một chút cũng không sao. Nói cách
khác, những đứa trẻ cảm thấy an tâm
rằng mình đang được bảo vệ thì khi làm
điều gì sai và bị mắng, trẻ sẽ ngoan
ngoãn nghe theo. Nhưng đáng tiếc thay,
gần đây có vẻ có nhiều ông bố lơ là vai
trò làm bố của mình. Do không có quan
điểm riêng trong cuộc sống, không có tiêu
chuẩn riêng để phán đoán sự việc nên trẻ
đòi hỏi gì là làm theo nấy.

Nhưng thật ra, kiểu bố mẹ mà trẻ ghét
nhất không phải là bố mẹ hay la mắng
mà là bố mẹ hay a dua theo trẻ. Khi đối
diện với trẻ, có nhiều lúc cha mẹ phải suy
nghĩ lại về cách sống của mình. Đó vừa là
vị đắng cũng vừa là vị ngọt trong việc nuôi dạy con.
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Các ông bố cần phải lấy việc nuôi dạy con làm động lực trưởng
thành, đồng thời dần dần hình thành cho mình một quan điểm
cốt lõi: “Đấy là cách sống của bố.”

Vai trò của mẹ, vai trò của bố

Bố và mẹ chính là hai bánh xe trên chiếc xe mang tên “Nuôi dạy
con”. Mẹ là người chấp nhận toàn bộ con người của trẻ, bố là người
luôn vững vàng dẫn đường cho trẻ, hai người cùng lo cho cuộc sống.
Đó chính là hình ảnh khiến trẻ cảm thấy an tâm.

Nhưng nói thế không có nghĩa là phải có đủ hai người mới có thể
nuôi dạy con được. Gia đình chỉ có bố hoặc mẹ thì bố hoặc mẹ sẽ
đóng cả hai vai trò, vừa chấp nhận toàn bộ con người trẻ, vừa chỉ dạy
cho trẻ các quy tắc trong cuộc sống. Điều đó quả thật rất khó
nhưng không có gì là không làm được.

Khi nhìn vào gia đình của những đứa trẻ luôn gây rắc rối,
thường chúng ta thấy không phải do gia đình không đầy đủ bố mẹ,
mà trong gia đình đầy đủ bố mẹ nhưng người mẹ thì can thiệp quá
sâu còn vai trò của bố thì hầu như mờ nhạt. Người bố trốn tránh
công việc nuôi dạy con nên người mẹ vừa ôm hận đối với chồng, vừa
cố gắng một mình một cách bất lực.

Nếu người mẹ lúc nào cũng nói: “Bố con ch̻ng ra gì cả. Con
đừng giống bố nhé” thì trẻ sẽ sống một cuộc sống lúc nào cũng
căng thẳng. Và điều đó sẽ được thể hiện ra ở sự méo mó tâm hồn
của trẻ khi chúng lớn lên.

Tôi hoàn toàn hiểu được tâm trạng của người mẹ khi muốn dồn
hết những bực bội thường ngày lên các ông bố. Ở xã hội Nhật Bản
xưa, hàng xóm láng giềng thường có những bà cô, bà thím thích
quan tâm người khác và bằng cách này hay cách khác, họ hay giúp
đỡ những bà mẹ mệt mỏi vì chưa quen với việc chăm con. Nhưng ngày
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nay, các bà mẹ thường phải ở nhà cả ngày một mình với con, không có
ai hỏi han, không có người để hỏi ý kiến.

Điều này thật chẳng dễ chịu chút nào nên cuối cùng họ lại có xu
hướng chỉ trích các ông bố. Nếu bố là người kém tích cực trong
việc nuôi dạy con thì tình hình càng trầm trọng hơn. Nhưng nếu mẹ
cứ lớn tiếng trách móc: “Anh cũng phải chăm con đi chứ” thì tình
hình cũng chẳng tốt lên.

Vừa về đến nhà mà chỉ toàn những lời cằn nhằn than trách
chực sҹn thì khoảng thời gian đáng lẽ để gia đình quây quần vui vẻ
bên nhau lại kết thúc bằng những cuộc cãi vã. Bố sẽ càng cảm
thấy không thoải mái khi về nhà rồi dần dần muốn chạy trốn
khỏi con. Cứ như thế, cái vòng luẩn quẩn tiêu cực cứ lặp đi lặp lại.

Ngược lại, nếu mẹ khéo léo nắm bắt cơ hội thì hoàn toàn có thể
thay đổi tình hình. Muốn làm được điều đó, trước hết người mẹ
cần phải thực sự tận hưởng vui vẻ thời gian ở cạnh con. Đừng nghĩ
rằng chỉ có một mình mình đang chăm sóc con từ một phía. Nếu để
ý thấy bé cũng đang trò chuyện cùng mình, chắc chắn mẹ sẽ cảm
thấy nhẹ nhõm hơn rất nhiều.

Đồng thời mẹ hãy nói với bố rằng: “Bố không cần cố gắng
về sớm đâu. Hai mẹ con chơi với nhau rất vui. Nhưng nếu bố
về sớm được thì hai mẹ con vui lắm”, chắc chắn bố sẽ cố gắng
gạt bỏ hết công việc để về nhà.

Thật ra, tình phụ tử có sức mạnh rất lớn. Một khi người đàn ông
bắt đầu tham gia vào việc nuôi dạy con thì họ dồn năng lượng còn
hơn cả phụ nữ.

Bản thân tôi, trước khi bắt đầu sự nghiệp, là người đưa đón con
đi học nhà trẻ. Đây là khoảng thời gian vàng để tôi tận hưởng niềm
vui được trò chuyện cùng con. Sau này tôi vẫn thường thầm ghen t ӷ
khi nghĩ tới việc các bà mẹ hàng ngày đều được trải qua khoảng thời
gian tuyệt vời như thế này.
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Nếu trẻ trở nên cực kỳ yêu bố thì
người bố cũng sẽ cảm thấy việc nuôi dạy
con rất vui và chắc chắn sẽ tự mình
sắp xếp dành thời gian để cùng tham gia
vào công việc này.

Trẻ con thường tiếp nhận nguyên vẹn
những gì mẹ nói, nên mẹ cần để ý không
nói xấu bố trước mặt trẻ.

Đồng thời, mẹ hãy thử cảm ơn bố:
“Nhờ bố mà gia đình mình có thể sống
vui vẻ thế này. Cảm ơn bố nhé”. Người
bố sẽ cảm thấy vui hơn vì nhìn thấy
được vai trò của mình trong gia đình và con
trẻ cũng sẽ thấy an tâm.

Con trẻ là tấm gương
phản chiếu của người lớn

Nuôi dạy con là quá trình phản ánh y hệt những quan điểm sống của
thế hệ bố mẹ. Thế hệ bố mẹ hiện nay lớn lên trong hoàn cảnh ông
bà, những người thuộc thế hệ trước, tuyệt nhiên không muốn con
mình lặp lại những cực khổ vật chất mà mình đã từng nếm trải nên
đã cho con được hưởng thụ một cuộc sống đầy đủ vật chất. Thử
nhìn lại, chúng ta có thể thấy rằng thế hệ này đã sống hạnh phúc
đúng như bố mẹ họ mong muốn.

Tuy nhiên, chúng ta có thể nhìn thấy nhiều hệ lụy của điều đó
trong môi trường sống thời nay. Nói như vậy không có nghĩa là các
ông bố bà mẹ thời nay đã sai, đó chỉ là kết quả khi mỗi thời đại áp
dụng những điều họ nghĩ là tốt ở thời của họ vào cách nuôi dạy con
của mình mà thôi. Nếu những điều mình nghĩ là tốt xuất hiện
vấn đề thì hãy đối diện với nó và chọn ra cách giải quyết tốt ở
thời đại mới là được.
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Để trẻ có thể lớn lên vô tư, trong sáng, bố mẹ cần phải có khoảng
trống thời gian và tâm hồn nhất định dành cho trẻ. Nhưng ai
trong chúng ta cũng có một vết thương lòng thời quá khứ không thể
nào chữa khỏi, nên đôi khi vô ý làm đau lòng trẻ mà không biết.

Chúng ta dễ có xu hướng lặp lại với trẻ những điều cha mẹ đã làm
với mình, theo cả nghĩa tốt lẫn nghĩa không tốt rồi hối hận: “Thôi
chết rồi, ước gì mình đừng nói thế!” Dù bạn có ân hận đến đâu đi
nữa, một khi câu nói đó đã đi vào đầu của trẻ rồi thì không cách
nào xóa được và trẻ cũng sẽ bị tổn thương giống như bạn đã từng bị
tổn thương.

Nhưng nếu cứ tự trách mình về việc
đó thì người mẹ sẽ rơi vào suy nghĩ tiêu
cực. Dù trẻ bị tổn thương trong quan hệ với
bố mẹ đi nữa, có thể đối với trẻ, điều đó
lại trởthành động lực kích thích trẻ phải
sống tốt. Gia đình cũng chính là nơi để
chúng ta học cách làm thế nào để biến
nỗi đau thành trải nghiệm giúp chúng ta
quan tâm lẫn nhau, hiểu nhau hơn.

Đương nhiên, trẻ lớn lên trong gia đình
bố mẹ hạnh phúc viên mãn thường có thể
sống một cuộc đời suôn sẻ. Nếu trẻ
không có bố mẹ hoặc trẻ sống với bố
hoặc mẹ do hai người ly hôn, trẻ vẫn có thể
được dạy dỗ đàng hoàng. Nếu trẻ được
sinh ra trong một gia đình có hoàn cảnh bất đắc dĩ như trên, đứa
trẻ có thể có tâm hồn mạnh mẽ và đã chọn cho mình một cuộc đời
như vậy để học những điều mà chỉ trong hoàn cảnh đó mới có thể
học được.

Trong việc nuôi dạy con, không có tiêu chuẩn nào quy định phải
thế này hay thế kia cả. Vì không có quy tắc nào nên đó chính là
điểm thú vị của việc nuôi dạy con. Chỉ cần trẻ trưởng thành là được
nên cách thực hiện nào cũng tốt cả. Nói cách khác, có gia đình nuôi
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dạy con nghiêm khắc, cũng có gia đình nuôi dạy con theo kiểu để
con tự do tự tại, cách nuôi dạy con càng đa dạng thì xã hội mới càng
năng động.

Đối với những người lớn mang vết thương trong tâm hồn, việc
có con là một cơ hội để một lần nữa trải nghiệm về sự giao tiếp
cũng như các cuộc xung đột giữa cha mẹ và con cái, đồng thời giải
thoát mình khỏi ngục tù tâm hồn của chính mình.

Tóm lược Chương 5

1. Giáo dục là đào tạo để một người đến tuổi ba mươi có đủ năng lực
sống, đủ khả năng tự tồn tại và sống vui vẻ.

2. Dành nhiều tình yêu cho trẻ từ lúc nhỏ, chẳng hạn như ôm trẻ
thật nhiều, sẽ thúc đẩy sự tự lập ở trẻ.

3. Hãy cho trẻ thể hiện cảm xúc ra bên ngoài, chẳng hạn khi trẻ
muốn khóc, hãy cho trẻ khóc thật thoải mái. Trẻ đến thời kỳ
phản kháng nghĩa là việc nuôi dạy con của mẹ đã thành công. Việc
dạy dỗ quyết định quan điểm sống sau này của trẻ là công việc
quan trọng của bố.

4. Trẻ con là tấm gương phản chiếu của người lớn. Bản thân bố
mẹ phải đủ dũng khí để dứt bỏ những chỗ chưa tốt của mình.
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Nào, hãy cùng nghe các bé kể câu chuyện
của mình nhé!

Để sinh con tốt hơn, để trở thành bác sĩ tốt hơn

Một ca sinh nở tốt thì không thể thiếu sự tin tưởng lẫn nhau giữa
sản phụ và bác sĩ. Ở Hiệp hội bác sĩ khám bảo hiểm, tổ chức của các
bác sĩ mở phòng khám riêng mà tôi đang tham gia, chúng tôi giải đáp
miễn phí các thắc mắc liên quan đến y tế trên mạng dưới tên
Virtual Doctor (Bác sӻ  ảo). Tôi cũng tham gia và qua đó biết được
nhiều nỗi lo lắng của các bà mẹ. Công việc này đã giúp ích cho tôi
rất nhiều.

Vai trò của tôi ở đây là làm cầu nối giữa sản phụ và các bác sĩ.
Nếu bác sĩ đưa ra chỉ thị đúng nhưng sản phụ vẫn nghi ngờ thì khi
nghe tôi giải thích: “Bác sĩ nói vậy có thể ý là như thế này”, họ sẽ
chấp nhận. Nhưng cũng có những trường hợp bác sĩ nhầm lẫn, lúc
đó tôi sẽ trả lời rằng bác sĩ đã nhầm.



https://thuviensach.vn

Đáng ngạc nhiên là có nhiều người bỏ công lên trang này để
thắc mắc những điều mà chỉ cần hỏi bác sĩ phụ trách của họ là
được, chẳng hạn như “Thuốc này thì có tác dụng như thế nào?”
Điều này có thể do tâm lý của người bệnh khi đứng trước bác sĩ thì
không thể nói được những điều muốn hỏi. Cũng có trường hợp, bác
sĩ nghĩ rằng mình đã giải thích rồi nhưng dường như điều đó vẫn
chưa truyền đạt được đến cho bệnh nhân.

Có những điều đối với bác sĩ là đương nhiên nhưng bệnh nhân
lại không hiểu được. Những lúc như vậy, tôi thường nhớ lại một câu
chuyện xảy ra vào thời tôi làm việc ở bệnh viện đại học.

Một người phụ nữ phải nhập viện vì ung thư giai đoạn cuối. Thời
đó, ở đại học, chúng tôi được dạy rằng: “Nếu bệnh nhân bị ung thư
thì không nên thông báo cho họ” nên cả ê-kíp đều giấu bệnh nhân
việc cô ấy bị ung thư. Tuy nhiên, người chồng lại thông báo cho cô
ấy biết.

Bác sĩ phụ trách rất bất bình về việc đó, còn ghi chú vào hồ sơ
bệnh án rằng: “Người chồng đã thông báo cho cô ấy rồi! Thật là
một người lạnh l�ng” . Tuy nhiên, người vợ này đã giữ được tâm trạng
bình thản đến phút chót. Trước khi ra đi, cô ấy nói: “Cảm ơn mọi
người nhé!” rồi nhẹ nhàng trút hơi thở cuối cùng.

Nếu một người biết mình bị ung thư có thể đón nhận cái chết
một cách bình thản như vậy thì việc lúc nào cũng dạy cho sinh viên
“không được thông báo tình trạng bệnh nhân” quả là có vấn đề.

Mỗi người có một hoàn cảnh khác nhau. Bác sĩ cần phải trở thành
một phần của người bệnh, đứng ở vị trí của người bệnh để tìm ra
cách chữa trị tốt hơn. Tôi nói điều này nghe có vẻ hiển nhiên bởi
trong cuộc sống này, điều mọi người đều mong đợi là một nền y
học dựa trên người bệnh, chứ không phải một nền y học làm đúng
theo chỉ dẫn.

; ưa kia, ở Trung Quốc, người ta quan niệm rằng bác sĩ nào chỉ
cần nhìn là có thể biết bệnh nhân bị bệnh chỗ nào là bác sĩ giỏi.
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Người ta gọi cái này là “vọng cẖn”. Và quả thực, những người bác sĩ
giỏi chỉ cần nhìn thôi là cũng có thể bắt bệnh được.

Người ta cũng nghĩ rằng các bác sĩ bắt mạch đoán bệnh thì trình
độ vẫn chưa đến mức bác sĩ giỏi. Nếu như vậy thì các bác sĩ thời nay
toàn bộ là lang băm hết!

Chưa bàn đến việc họ có thực sự là lang băm hay không nhưng rõ
ràng, các bác sĩ thời nay ӹ  lại quá nhiều vào thuốc hoặc công tác
chữa bệnh, chứ không có thời gian để đối diện với bệnh nhân.

Tôi nghĩ từ nay về sau, y học cần phải coi trọng vấn đề giao
tiếp với bệnh nhân. Để thực sự biết bệnh của bệnh nhân, đôi bên
cần phải mở lòng trò chuyện với nhau.

Đôi khi chỉ là triệu chứng cảm thông thường nhưng đằng sau đó
có thể có ẩn chứa vấn đề nào đó trong gia đình, nếu không giải
quyết tận gốc thì không thể chữa hết được. Lúc này, nếu bác sĩ có
thể trò chuyện, giúp bệnh nhân bộc bạch hết tâm sự, bệnh nhân có
thể được giải tỏa căng thẳng, nhờ đó mà các triệu chứng cũng sẽ biến
mất, có khi họ ra về mà không cần thuốc nữa.

Những lúc như vậy, bản thân tôi cũng cảm thấy hoàn thành vai
trò bác sĩ của mình và càng có động lực hơn nữa. Ở trường, chúng tôi
được học rằng bác sĩ là người chữa trị cho người bệnh. Nhưng tôi
nghĩ, chẳng phải bản thân bác sĩ nhờ theo nghề y mà tâm hồn được
xoa dịu bởi các bệnh nhân đó sao?

Việc sinh con có ảnh hưởng trực tiếp đến cách
sống

Đối với một người mẹ, quá trình mang thai, sinh con và nuôi dạy con
là một cơ hội làm thay đổi lớn cuộc đời họ và để chính họ trưởng
thành.
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Khi có em bé trong bụng, nhiều bà mẹ bắt đầu để ý hơn đến
thức ăn và đồ dùng mình sử dụng. Nghĩ đến việc tất cả các thức ăn
sẽ đi vào bé thông qua cơ thể mình, các bà mẹ chuyển sang chọn thực
phẩm hữu cơ, sử dụng nước rửa chén hoặc dụng cụ ăn uống không
chứa hóa chất có hại. Và chắc chắn cũng có nhiều người còn tự
xem xét lại toàn bộ cách sống của mình.

Cách sống của mỗi người chúng ta sẽ vượt thời gian, được truyền
lại cho thế hệ sau và tác động đến môi trường. Và người dạy cho mẹ
biết giá trị thực sự của sinh mệnh chính là bé con bé bỏng đang
nằm trong vòng tay mẹ.

Em bé rất yêu mẹ và muốn cùng bố mẹ tạo thành một gia đình
nhỏ bởi một trong những mục đích bé ra đời là để giúp bố mẹ trưởng
thành. Càng lớn lên, bé sẽ dần đánh mất các ký ức trước khi được
sinh ra nên chúng ta sẽ không biết được nhưng thật sự là em bé đã
chuẩn bị nhiều thứ trước khi đến với cuộc đời này đấy.

Em bé có nhiều điều muốn truyền đạt đến bố mẹ. Vì vậy,
tôi rất muốn chúng ta nói chuyện nhiều hơn với các bé để biết vì
sao bé được sinh ra và bé mang đến món quà gì cho cuộc đời này.

Nào, chúng ta hãy cùng nghe các bé kể chuyện của mình nhé!
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Chương 6
Sinh con là một cột mốc trên con đường nuôi

dạy con

Sinh con thời nay đã khác rồi

Trên mọi phương diện của cuộc sống, sự đa dạng rất quan trọng.
Nuôi con không có quy chuẩn chung nào, sinh con cũng vậy, có muôn
vàn kiểu khác nhau cũng không sao. Mỗi người có một thể chất cũng
như hoàn cảnh riêng, nên có người thì muốn giao phó hết cho các
nữ hộ lý hỗ trợ, có người thì muốn tự sinh con ở nhà, điều đó hoàn
toàn không có vấn đề gì cả.

Tuy nhiên, vấn đề của thời nay là các bác sĩ cũng như các bà mẹ
có suy nghĩ mặc định rằng sinh con an toàn phải là thế này hay
thế khác.
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Không thấy sản phụ có cơn đau chuyển dạ, bác s ӻ  truyền thuốc
kích thích chuyển dạ. Đợi mãi không thấy em bé tụt xuống, bác sӻ
hút em bé ra. Thấy có nguy cơ một chút, bác sӻ  chỉ định mổ lấy thai
ngay. Khi sinh, sản phụ nằm ngửa trên bàn sinh, đèn bật sáng trưng.
Đây chính là hình dung của hầu hết mọi người về một cuộc sinh đẻ
thông thường phải không?

Chúng ta đã lầm tưởng suốt năm mươi năm qua rằng sinh đẻ
có sự can thiệp nhân tạo mới là hợp lý. Tuy nhiên, sinh đẻ ở bệnh viện
bắt đầu trở thành hướng chủ đạo là kể từ sau chiến tranh.

Còn trước đó, ở Nhật, các bà đỡ nhận trách nhiệm đỡ đẻ và hầu
hết mọi người sinh con ngay tại nhà. Những phụ nữ trong gia đình
hoặc họ hàng cũng giúp đỡ nên nói theo nghĩa rộng thì đó cũng chính
là nơi giáo dục về giới tính mà qua đó những người chưa sinh con
cũng được học hỏi về cách sinh.

Sau chiến tranh, tổ chức GHQ(3) đã chú ý rất nhiều đến t ӹ  lệ
tử vong cao của các bà mẹ và em bé nên đã chỉ đạo tách riêng mẹ và
bé hoặc hướng dẫn sinh ở bệnh viện. Đúng là khi việc sinh ở bệnh viện
tăng lên, tӹ  lệ tử vong của bà mẹ và em bé có giảm. Tuy nhiên cũng có
rất nhiều điều bị mất đi bởi điều đó.

Do chúng ta luôn ưu tiên làm sao để dễ can thiệp y học nên sự
quan tâm đến em bé không còn được chu đáo nữa.

Chỉ cần đợi một chút là bé sẽ ra nhưng chúng ta lại hút bé, đua
ống vào để hút mũi và miệng cho đủ quy trình đối với cả những bé
không cần thiết thực hiện, tách em bé vừa mới sinh ra khỏi mẹ để
đem đi cân. Những việc này từ bao lâu nay đã trở thành những việc
hết sức bình thường.

Hơn nữa, những ca sinh mổ lấy thai cũng tăng lên nhiều trên
mức cân thiết. Ở khoa sản, người ta rất sợ bị truy cứu trách nhiệm
khi không mổ mà để thai chết lưu. Còn khi thực hiện mổ thì dù
không cứu được em bé, bác sӻ  cũng có thể nói là chuyện ngoài ý
muốn. Do đó, những ca có nguy cơ một chút sẽ được chỉ định mổ.
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Nhưng gần đây, người ta dần dần hiểu ra rằng một ca sinh mà
em bé được chào đón tràn đầy tình yêu thương và một ca sinh thực
hiện một cách máy móc ảnh hưởng rất khác nhau đến tâm hồn của
trẻ.

Việc sinh nở không chỉ cần an toàn về mặt thể chất mà còn
phải an toàn về mặt tinh thần cho bé nữa. Nếu hiểu theo nghĩa
một ca sinh sẽ tạo cho em bé ấn tượng đầu tiên khi đến với thế
giới này thì nó sẽ liên quan đến cả cuộc đời của bé về sau. Chính vì
vậy, chúng ta cần thực hiện một ca sinh mà em bé được đối xử như
một con người thực thụ, được tôn trọng. Những bà mẹ nhận thức được
điều đó thường tránh sinh ở bệnh viện mà chọn nhà hộ sinh.

Do xu hướng sinh ở bệnh viện đã trở thành chủ đạo, những kinh
nghiệm tuyệt vời mà các bà đỡ tích lũy bao năm đã bị đánh mất rất
nhiều. Tuy nhiên, một số kinh nghiệmđược các nữ hộ lý ở các nhà
hộ sinh lưu giữ và kế thừa.

Nếu coi sinh con là nền tảng của việc nuôi dạy con thì có thể nói
rằng, ở Nhật, các nữ hộ lý có vai trò rất lớn, họ nắm trong tay chìa
khóa mở ra tương lai của nước Nhật thông qua các ca sinh đẻ.

Cơ thể con người có rất nhiều điều không thể giải thích được
nên tuyệt đối không thể nói rằng y học hiện nay là tốt nhất. Tại
mọi thời điểm, các bác sĩ vẫn đang dò dẫm tìm kiếm để có được
phương pháp sinh tốt hơn.

Ngày nay, trong quá trình nuôi dạy con, rất nhiều nghề có liên
quan tùy theo độ tuổi của trẻ như bác sĩ khoa sản, bác sĩ khoa nhi,
người trông trẻ, giáo viên« và hầu nh ư không có sự trao đổi thông
tin giữa những người này.

Hơn nữa, nuôi dạy con không phải chỉ dừng lại ở một thế hệ đó
thôi mà cần phải được kế thừa nguyên vẹn cho thế hệ sau. Do đó,
khi xuất hiện vấn đề, cùng với việc dứt bỏ và thay đổi phương
hướng, chúng ta đồng thời cần phản hồi thông tin để thế hệ sau
tiếp quản. Như thế, cách suy nghĩ của chúng ta mới thay đổi kịp
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theo thời đại, những quan điểm xung
quanh vấn đề sinh đẻ hầu như cũng
thay đổi hoàn toàn. Giờ đây các bà mẹ cần
phải nắm vững thông tin và chủ động
chọn cho mình cách sinh phù hợp với thời
đại cũng như điều kiện của bản thân.

Em bé sinh ra là để giúp
bố mẹ trưởng thành

Ở Chương 2, tôi đã đề cập rằng: “Em bé chọn bố mẹ để sinh ra”.
Tương tự như vậy, nếu bạn đồng ý với giả thuyết cho rằng con
người được sinh ra trên thế giới này là để hoàn thành một công việc
nào đó thì bạn có thể có một cái nhìn hoàn toàn khác về việc mang
thai. Bộ sách 6áng t ạo mục đích sống (Trung tâm nghiên cứu 3H3)
của giáo sư ,ida Fumihiko đ ại học Fukushima viết về cuộc đời một
con người nhìn theo quan điểm nói trên. Quan hệ giữa người với
người chính là một trường học dạy cho chúng ta nhiều bài học lớn. Vì
vậy, mối quan hệ giữa cha mẹ với con cái chính là một sân khấu
phù hợp để chúng ta trưởng thành. Có bé chọn sinh ra với bố mẹ yêu
thương mình vô điều kiện, một số bé muốn vượt qua các xung đột
để trưởng thành thì chọn cho mình bố mẹ không hề hợp tính.

Em bé sinh ra không phải vì mục đích của riêng mình mà còn là để
giúp cha mẹ trưởng thành hơn.

Bởi nuôi con có nghĩa là quan sát, bảo vệ cho trẻ trưởng thành để
trẻ có thể hoàn thành được nghĩa vụ trong cuộc đời này, qua quá trình
đó cha mẹ cũng cùng con lớn lên. Do đó, người ta không nói là “sản
xuất em bé” mà nói là “thụ thai”.
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Y học không có gì là tuyệt đối

Có lẽ phần này sẽ hơi phũ phàng đối với các bà mẹ dự định sinh con
bởi tôi muốn đề cập đến dị tật và thai chết lưu. Tôi nói tới chủ
đề này cũng là vì những thay đổi trong suy nghĩ của mình với tư cách
một bác sĩ sản khoa và một con người.

Chúng ta thường tránh không nhìn vào những mặt tiêu cực trong
đời như tật nguyền, bệnh, cái chết« Nh ưng chính vì vậy mà chúng
ta không thể nếm trải được hết những trải nghiệm phong phú của
cuộc sống.

Sinh và tử là hai trạng thái gắn kết với nhau không thể tách rời
nên nếu xem cái chết là điều cấm k ӷ  không nhắc tới thì chúng
ta chỉ có thể cảm nhận được một nửa niềm vui của sinh mệnh mà
thôi.

Một trong những nguyên nhân mà sinh đẻ thời nay làm gián đoạn
mối liên kết mẹ con là người ta chỉ xem cái chết là sự thất bại. Ở
phòng đẻ, người ta chỉ ưu tiên quan tâm đến tính mạng nên không
còn thời gian để quan tâm đến chất lượng sống.

Chính vì việc giảm rủi ro trở thành mục tiêu tối quan trọng nên
có những trường hợp chỉ cần chờ đợi thêm một chút nữa thì em bé sẽ
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ra, nhưng để chắc chắn, người ta truyền thuốc kích thích chuyển
dạ hoặc sớm chuyển sang sinh hút. Chưa hết, ngay khi em bé vừa
chui ra, người ta ngay lập tức tách bé ra khỏi mẹ để đem đi hút nước
ối.

Hầu hết các bác sĩ sản khoa đều đinh ninh rằng phận sự của
họ chỉ là đảm bảo cho sản phụ không tử vong hay thai không chết
lưu là đủ. Ngay bản thân tôi ngày xưa cũng đã từng có suy nghĩ như
vậy.

Cho nên khi nghe bác sĩ Yoshimura ở t ӹ nh $ichi, ng ười đang thực
hành phương pháp sinh tự nhiên, phát biểu: “Thai chết lưu không
phải do lỗi của bác sĩ sản khoa”, tôi đã thật sự rất sốc. Thành thật
mà nói, lần đầu tiên khi nghe phát biểu như vậy, cảm giác của tôi là
muốn cãi lại. Cách nghĩ này chắc chắn sẽ khiến các bậc cha mẹ và
những người thân trong gia đình đang chuẩn bị đón em bé chào đời
cảm thấy phẫn nộ. Nhưng dần dần, tôi cũng đã hiểu được ý nghĩa
sâu xa của câu nói đó.

Khi hiểu được những gì vị bác sĩ này muốn nói và trong tâm thế
chấp nhận toàn bộ suy nghĩ ấy, lần đầu tiên tôi mới nhìn ra được
bản chất thật sự của việc sinh con. Nếu lỡ không may trẻ chết đi
thì cũng có thể đó là số mệnh mà chính trẻ đã chọn. Cho nên tôi
dần chuyển sang ý nghĩ hãy để cho trẻ tự quyết định trong khả
năng của chính mình.

Và khi bắt đầu chấp nhận suy nghĩ về thai chết lưu, việc
đứng ở phòng sinh đối với tôi không còn là cực hình nữa mà chuyển
thành niềm vui và tôi dần cảm thấy rằng sinh đẻ là một chuỗi
sinh mệnh kéo dài đến tận thế hệ sau.

Đương nhiên, sinh mệnh quan trọng như thế nào thì ai cũng
hiểu, không phải bàn cãi nữa và các bác sĩ cần phải nỗ lực hết mình
để đảm bảo điều đó. Tuy nhiên, dù đã chọn bác sĩ giỏi nhất rồi, bé
vẫn có thể bị chết.
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Sinh tử là sự vận hành của tự nhiên nên chúng ta không thể nào
xóa bỏ hoàn toàn việc thai chết lưu. Tuy nhiên, nếu chỉ giới hạn vai
trò cuả y học là cứu mạng và cho rằng việc trẻ sinh ra khỏe mạnh là
đương nhiên thì những em bé chết đi lại chính là nạn nhân của y
học.

Nhưng thực sự có phải như vậy không? Những trường hợp dù đã
dốc hết sức vẫn không thể cứu được thì chúng ta không thể tích cực
chấp nhận số mệnh đó được hay sao?

Nếu chấp nhận quan điểm về con người có thể tái sinh thì
chúng ta có thể nghĩ rằng, khi một em bé sinh ra, cùng với việc chọn
bố mẹ, bé đã biết mình cần học hỏi điều gì ở kiếp sau nữa.

Những bé đã chết khi vẫn còn đang nằm trong bụng mẹ có thể
đã chọn cho mình đề tài học hỏi là lớn lên trong bụng mẹ thôi. Còn
những bé chết ngay sau khi vừa sinh ra thì có thể đã chọn đề tài chỉ
cần sinh ra thôi là được.

Đối với những em bé đó, việc chết đi không phải là thất bại mà
chỉ đơn thuần là bé đã đạt được mục tiêu và trở về lại với thế giới
bên kia.

Tái sinh?

Việc để mất em bé đối với người mẹ là một thử thách quá đau đớn.
Nhưng chắc chắn em bé đã chọn một người mẹ có thể vượt qua
được thử thách này để thụ thai.

Cũng có thể bé muốn truyền đạt một thông điệp nào đó đến
bố mẹ cũng như những người xung quanh bằng việc vừa thụ thai đã
mất đi. Tiếp nhận ý nghĩa về sự ra đi của bé như thế nào, làm
thế nào để vượt qua thì mỗi gia đình hãy tự suy nghĩ, nhưng dù
trường hợp nào đi nữa, chắc chắn đó là món quà mà bé đã để lại.
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Như vậy, nếu cứ tự trách mình hoặc đổ lỗi cho sự yếu kém của y
học, người mẹ sẽ bỏ lỡ mất thông điệp quan trọng mà bé gửi gắm.

Người bố cũng đừng trách mẹ: “Tại em làm thế nên mới bị như
vậy đấy!”, hãy nhẹ nhàng chia sẻ với người mẹ, động viên vợ: “Anh
biết sẽ rất đau khổ, nhưng chúng mình c�ng v ượt qua nhé”. Đó
mới chính là điều mà người mẹ cần.

Có bà mẹ đã tâm sự với tôi một điều thật kỳ lạ là dường như đứa
bé trước đây bị chết lưu lại được thụ thai một lần nữa vào mình.
Trường hợp này, em bé sẽ thông báo cho mẹ một thông điệp nào đó,
chẳng hạn như chọn cùng ngày thụ thai và ngày dự sinh với em bé
trước đó.

Cô gái tôi đã từng đề cập ở Chương 1 đã kể rằng: “Ở trên trời,
con đã nhìn thấy mẹ và đã chọn mẹ để thụ thai. Cũng có một bạn
nữa rủ ‘Mình c�ng xuống ch ỗ mẹ nhé’ rồi c�ng con xuống đây
nhưng giữa chừng bạn ấy bảo ‘Tớ mệt rồi. Nhưng rồi tớ cũng sẽ
lại xuống chỗ mẹ’ rồi quay trở về.”

Tôi đã kể lại câu chuyện này cho những bà mẹ bị thai chết lưu và
nói: “Lần này bé đã chọn cách chết lưu và tôi nghĩ chắc chắn đó
là vì điều này là cần thiết đối với bé. Nếu mẹ ước thì có thể lần
sau bé lại đến đấy.”

Nỗi đau mất em bé trong bụng không dễ gì nguôi ngoai được,
nhưng có những bà mẹ khi nghe chuyện này đã nói: “Mất em bé thì
thật là đau khổ, nhưng tôi cảm thấy nhẹ nhõm hơn nhiều rồi. Nỗi
đau cũng đã nguôi bớt” và không lâu sau đã thụ thai trở lại.

Nếu như trước đây, tôi không biết phải nói gì với những bà mẹ
đang vật vã với nỗi đau mặc dù trong lòng thật sự không muốn họ
phải sống cuộc đời phía trước mà cứ ngoái nhìn lại đằng sau.
Nhưng dù sao đi nữa, tôi nghĩ các bà mẹ sẽ trưởng thành thông qua
những trải nghiệm đau đớn này.
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Vậy nên, tôi cảm thấy may mắn vì mình đã thực hiện cuộc điều
tra về ký ức trong bụng mẹ và thầm cảm ơn vì mình đã vô tình biết
đến quan điểm tái sinh. Những đứa trẻ được sinh ra khỏe mạnh và
lớn lên vùn vụt hay những đứa trẻ chết ngay khi còn trong bụng mẹ
cũng đều từ thế giới bên kia đến và mang theo một món quà rất
lớn là giúp cha mẹ và những người xung quanh trưởng thành.

Bản thân việc thụ thai một sinh linh mới và mang em bé trong
mình cũng đã mang một ý nghĩa vô cùng to lớn. Nhiều bậc cha mẹ
khi con lớn lên cũng thừa nhận rằng: “Tôi đã học từ nó để trưởng
thành”. Quả thật, cha mẹ chỉ thật sự bắt đầu trưởng thành khi thụ
thai em bé trong mình.

Về bản chất, một ca sinh đẻ có liên quan đến sinh tử một đời
của cả mẹ lẫn con. Sinh con không phải là chuyến tàu lượn tốc hành
không bao giờ trật bánh. Trong công viên vui chơi giải trí thì chúng ta
có thể vui chơi thoải mái với tiền đề: dù đáng sợ nhưng không bao
giờ chết. Nhưng trong một sự kiện của tự nhiên mang tên “sinh nở”,
việc trật bánh khỏi đường ray luôn có thể xảy ra bất cứ lúc nào và
ranh giới rất mong manh.

Cho nên, nếu chỉ chọn sinh tự nhiên bởi đó là một xu hướng đang
thịnh hành thì khi có vấn đề xảy ra, bạn sẽ không thể kiểm soát
được cảm xúc của mình và chỉ trích xung quanh. Chính điều đó sẽ
trở thành rào chắn ngăn cản sự tiếp xúc giữa mẹ và bé. Nếu chọn
phương pháp sinh tự nhiên, tôi mong các mẹ hãy hiểu ý nghĩa thực sự
của nó rồi chọn.

Ở các nhà hộ sinh tạo được quan hệ tốt với các bà mẹ, khi họ đã
thành tâm thành ý chăm sóc mà vẫn bị thai chết lưu, nhiều bà mẹ
cũng vẫn nói với các hộ lý: “Đứa sau cũng mong được chị giúp nhé”.
Ca đỡ đẻ được các bà mẹ thấu hiểu như thế thì dẫu thai chết lưu và
mọi người đều cảm thấy đau khổ đi nữa cũng có thể xem là một ca
đỡ đẻ tốt. Và y học thực thụ nên dựa trên sự tin tưởng lẫn nhau như
vậy.
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Một ca sinh đẻ chưa kết thúc thì chưa
biết còn có gì xảy ra nữa không. Có nhiều
trường hợp mặc dù quá trình mang thai
thuận lợi nhưng đến khi sinh thì liên tục
xảy ra nhiều vấn đề không ngờ trước
được. Cũng có khi, những điều được học ở
lớp học tiền sản hay trong sách hướng dẫn
sinh đẻ hoàn toàn không áp dụng được. Do
đó, các cơ sở y tế hay các nhà hộ sinh,
ngoài việc phân công nhiệm vụ, cũng nên
tạo điều kiện để các bên hiểu và thông
cảm cho nhau, hợp tác với nhau. Một ca
sinh vừa được áp dụng những tri thức tự
nhiên từ xưa đến nay, vừa được hưởng
những thành tựu tiên tiến của kӻ  thuật y
học là một ca sinh đẻ thật sự tốt cho cơ thể
và tâm hồn của bé.

Một thành tựu kӻ  thuật giúp chúng ta có thể an tâm hơn nhiều
trong môi trường sinh đẻ hiện nay là kӻ  thuật chẩn đoán thai nhi. Đặc
biệt trong những năm gần đây, những kӻ  thuật này phát triển đến
mức có thể dự đoán được phần nào những dị tật của thai nhi từ khi
còn nằm trong bụng mẹ. Gần đây, xu hướng các bác sĩ nhi khoa
tham gia theo dõi em bé từ khi còn trong bụng mẹ và tiếp tục chữa
trị cho bé sau khi ra đời đang trở nên phổ biến.

Siêu âm tim thai giúp phát hiện dị tật tim từ khi bé còn nằm
trong bụng mẹ là một ví dụ dễ thấy nhất. Nếu có thể biết trước
như vậy, các bác sĩ có thể chuẩn bị phẫu thuật từ trước lúc sinh để khi
bé vừa chào đời thì có thể tiến hành được ngay. Nếu là trước đây,
những trường hợp như vậy sẽ không thể nào qua khỏi nhưng ngày
nay, việc xử lýkịp thời sẽ phát huy tác dụng và các bác sĩ sẽ cứu được
em bé.

Trường hợp biết chắc chắn là không thể nào cứu được bé, các
bác sĩ sẽ không cần phải thực hiện các xử lý vô ích để cứu bé. Thay
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vào đó chúng ta sẽ có thời gian để chăm sóc tốt cho mẹ và bé: báo
trước cho người mẹ để chuẩn bị tâm lý và sẽ để cho mẹ ôm chặt bé
đến khi bé trút hơi thở cuối cùng. Có những người rất mong có em
bé nhưng mãi không thụ thai được, có thể vì chưa tới thời điểm, cũng
có thể họ cần trải nghiệm điều gì đó thông qua việc không thể có
thai. Hoặc cũng có thể kiếp này họ đã chọn một cuộc đời không có
con để thực hiện một sứ mệnh nào khác.

Trong đời, không có khó khăn nào là không thể
vượt qua

Theo giáo sư ,ida Fumihiko, ng ười tôi nhắc đến ở phần trước,
người quyết định cuộc đời mình chính là bản thân mình. Ðng có m ột
giả thuyết rằng trước khi sinh ra, mỗi người tự viết ra cho mình
một bộ bài tập. Những khó khăn xuất hiện trong cuộc sống không
chỉ có duy nhất một câu trả lời, tùy lựa chọn con đường nào mà cuộc
đời vàtương lai sẽ đi theo hướng đó.

Con đường mà chúng ta đã chọn ở ngã rẽ đó có thể là con đường
ngắn, cũng có thể là đường vòng� có th ể là con dốc gập ghềnh
nguy hiểm, cũng có thể là con đường tản bộ êm ả. Dù gì đi nữa, chúng
ta cũng sẽ nếm trải những trải nghiệm cần được nếm trải, điều gì
chưa học được sẽ chuyển tiếp sang kiếp sau. Tôi nghĩ cuộc sống
của chúng ta là như vậy.

Điểm đáng trân trọng của cách nghĩ này nằm ở chỗ: chúng ta
không phải là những cá thể bị động, bị xoay vần bởi thời đại hay xã
hội, chính chúng ta có thể tự chọn hoàn cảnh cho mình. Chính mình
đặt ra những bài toán để bản thân giải quyết thì chắc chắn, không
có thử thách nào mà chúng ta không vượt qua được.

Ở một khía cạnh nào đó, có thể nói thử thách cam go nhất chính
là một đứa trẻ sinh ra bị tật nguyền. Trường hợp bị tật nặng, trẻ phải
dựa hoàn toàn vào sự chăm sóc của người khác mới có thể sống



https://thuviensach.vn

được. Những đứa trẻ tự đặt ra cho mình một thử thách cao như vậy
chẳng phải là mạnh mẽ lắm sao?

Những bà mẹ có con bị tật nguyền sẽ được thử thách với khó
khăn lớn hơn nhiều so với những bà mẹ sinh con bình thường.
Chính vì vậy, em bé đã chọn một bà mẹ có tinh thần mạnh mẽ có thể
vượt qua được khó khăn lớn này để sinh ra.

Tôi thường thử dò hỏi các bà mẹ có con bị bệnh DoZn: “Có người
cho rằng những đứa trẻ tật nguyền có một tâm hồn mạnh mẽ
đến mức có thể chọn cho mình một cuộc đời đầy gian khổ, chị nghĩ
sao?” Tất cả họ đều trả lời: “Đúng vậy đấy!”

Mọi người thường nói: “Chỉ mong em bé sinh ra đầy đủ bộ phận
là được rồi.” Nhưng cách nghĩ này có thật sự đúng không? Nếu có
những em bé buộc phải mang tật nguyền để đạt được mục đích nào
đó trong đời thì chẳng phải bản thân trải nghiệm ấy của trẻ cũng có ý
nghĩa sao?

Nếu suy nghĩ rằng mang tật nguyền là không tốt thì khi một
đứa trẻ tật nguyền chào đời, các bác sĩ sẽ chìm trong cảm giác chán
chường, bất lực. Bác sĩ mà còn cảm thấy như vậy thì người mẹ sẽ
còn sốc đến dường nào?

Trước mắt là cả một cuộc đời để bước đi cùng con, vậy mà ngay từ
điểm xuất phát, người mẹ đã cảm thấy bất lực như vậy thì quả là
một vấn đề lớn. Sinh con và nuôi dạy con là một cơ hội tuyệt vời để
nhìn lại cuộc đời. Vì vậy, nếu bạn thụ thai một em bé như vậy thì có
nghĩa đó là cơ hội mà trời đã ban cho bạn, bạn cần phải tận dụng tối
đa nó.

Ở M ӻ , người ta gọi người tật nguyền là Những người dám thách
thức (Challenging 3ersons) v ới ý nghĩa coi họ là những người dám
đương đầu với số phận. Tôi thấy điều này rất hợp lý. Quả thật,
chúng ta không bao giờ có thể kể hết những tấm gương người tật
nguyền có cách sống tuyệt vời. Nhiệm vụ của chúng ta là giúp đỡ
những trái tim dũng cảm, mạnh mẽ đang cố gắng vượt qua những
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thử thách vô cùng gian nan mà họ đã chọn, cùng họ học, cùng họ
trưởng thành.

Không lạm dụng thuốc

Trong các ca sinh con, có những ca rủi ro cao, phải áp dụng các kӻ
thuật y học tiên tiến nhất và do các bác sĩ phụ trách. Tuy nhiên,
theo tôi, các ca sinh thông thường cũng nên có sự tham gia của các
bác sĩ quan tâm đến sự an toàn cho tâm hồn của bé.

Hơn nữa, hầu hết các bà mẹ đến phòng khám của chúng tôi
đều chất chứa nhiều căng thẳng trong lòng và đang cố gắng quá
sức.

Tôi mong sao họ có thể giảm bớt những phiền muộn thường ngày
để làm tốt hơn công việc nuôi dạy con. Vì vậy, tôi muốn tiến hành
các phương pháp y học không dựa quá nhiều vào thuốc và đánh
thức năng lực tự chữa trị vốn có sҹn ở mỗi người.

Nhiều người nghĩ rằng chỉ cần uống thuốc là sẽ khỏi nhưng
thực tế, không có loại thuốc nào có tác dụng tích cực đối với tất cả
mọi người. Khi biểu diễn tác dụng của thuốc thành đồ thị, chúng ta
sẽ thấy chúng là một phân bố chuẩn. Nói một cách ngắn gọn thì
thuốc có tác dụng tích cực đối với 20� ng ười sử dụng, 20� ng ười
dùng khôngthấy tác dụng gì và 60� còn l ại không có tác dụng rõ rệt.
Tức là nguyên tắc 20� cũng đúng trong tr ường hợp này.

Hơn nữa, đối với 20� ng ười mà thuốc có tác dụng tích cực, khi
lấy viên đường lactose giả làm thuốc đưa cho họ uống cũng thấy
tác dụng chữa bệnh� v ới 20� ng ười dùng mà thuốc không có tác
dụng thì dù uống thuốc gì cũng vô ích. Nếu lập luận đến cùng,
muốn biết thuốc thực sự có tác dụng hay không thì người ta chỉ
cần lấy dữ liệu thống kê và điều tra trên 60� số ng ười còn lại
xem thuốc có những ảnh hưởng như thế nào.
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Tùy theo thuốc mà t ӹ  lệ có tác dụng tích cực cũng khác nhau, có
thể 30� ho ặc 60�... Tuy nhiên, ngay c ả với thuốc ngủ, có đến 40�
người dùng thấy hiệu quả với thuốc giả, viên đường lactose� t ӹ  lệ có
tác dụng với thuốc thật là 60�. Điều đó có nghĩa là ch ỉ có 20� là có
tác dụng thật sự nhưng người ta đã công nhận tác dụng của nó rồi.

Trên đây, tôi đã đưa ra các ví dụ hơi cực đoan nhưng thật lòng, tôi
nghĩ rằng nếu không phải tình huống khẩn cấp thì chúng ta nên
tránh các loại thuốc tổng hợp có khả năng gây ra tác dụng phụ và thử
những phương pháp trị liệu thay thế an toàn cho cơ thể.

Một trong những phương pháp này là liệu pháp thảo dược hoặc
liệu pháp tinh dầu. Khi không muốn các bà mẹ uống thuốc giảm
đau, tùy theo triệu chứng mà tôi khuyên họ nên kết hợp hoa cúc dại
hoặc hoa oải hương với rau húng, loại rau có tác dụng làm cho tâm
trạng trở nên hưng phấn, để ngửi hoặc pha trà uống.

Còn nếu người mẹ cảm thấy lo lắng bất an hoặc bị căng thẳng
quá mức, tôi khuyên dùng tinh dầu hoa của Bach(4). Khi các bà mẹ
lâm bồn, tôi thường nhỏ một ít tinh dầu 5escue 5emedy vào cốc
nước chứa nhiều oxy rồi cho họ uống. Loại này có tác dụng rất
tốt trong việc loại bỏ cảm giác lo lắng. 5escue 5emedy cũng có tác
dụng tốt đối với em bé: Khi bé quấy khóc, chỉ cần bôi một chút
vào sau tai của bé, nhiều khi bé sẽ nín khóc ngay. Quả thật rất thú
vị phải không nào?

Tinh dầu hoa được chế tạo bằng cách nhúng hoa vào trong
nước rồi để ngoài ánh nắng mặt trời suốt ba giờ đồng hồ, sau đó
đem nước đó pha loãng ra. Vì thế, dung dịch này hoàn toàn không
gây ra tác dụng phụ. Về mặt quan điểm y học, tôi cũng không rõ vì
sao các liệu pháp này có tác dụng như vậy nhưng thực tế, theo kinh
nghiệm của tôi, hầu hết các bà mẹ đều nói rằng nó có tác dụng.
Điều đó có nghĩa là cách này rất có ích.

Bach, người phát minh ra liệu pháp này, vốn là bác sĩ. Ðng đã
dốc toàn bộ thu nhập có được từ việc chế tạo vaccine để tinh chế ra
tinh dầu hoa. Người ta còn nói rằng khi về già, chỉ cần bệnh nhân
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đi từ cửa đến ghế thôi là Bach đã biết
được cần phải chữa trị như thế nào.

Có lẽ tác dụng của thuốc không chỉ đơn
thuần nằm ở tác dụng dược lý của nó mà
tâm trạng người bệnh cũng liên quan rất
nhiều. Thuốc nào cũng vậy, nếu bác sĩ
kê toa thuốc và tự tin nói: “Thuốc này sẽ
chữa được” thì thuốc dường như có tác
dụng rất tốt.

é th ức của chúng ta có một sức mạnh to
lớn. Nếu biết cách bắt ý thức làm việc,
chúng ta có thể sống khỏe mạnh hơn.

3h ương pháp bấm huyệt bàn chân cũng có tác dụng rất tốt cho
việc thư giãn. Đây là liệu pháp mát-xa lòng bàn chân, nơi tập trung
tất cả các huyệt tương ứng với các bộ phận cơ thể, nên có thể có tác
dụng tốt đến toàn thân.

3hòng khám c ủa chúng tôi luôn khuyến khích các bà mẹ mang
thai và sau sinh sử dụng phương pháp bấm huyệt bàn chân của $nh.
Chúng tôi đo các chỉ số khoa học của cơ thể trước và sau khi bấm
huyệt để kiểm tra xem nó có tác dụng đến mức nào. Kết quả này
cũng từng được đem đi báo cáo tại các hội thảo khoa học. Có thể nhận
thấy rằng phương pháp này đạt được hiệu quả thư giãn rất cao.
Đặc biệt nó có tác dụng ngay lập tức với chứng phù chân khi mang
thai nên được các bà mẹ rất hoan nghênh.

Ngoài ra, chúng tôi cũng có mở lớp yoga. Yoga là bài tập cách hít
thở, có tác dụng làm giãn xương cốt nên rất phù hợp cho việc sinh
đẻ an toàn. Bên cạnh đó, tại lớp học này, các bà mẹ trở nên thân
thiết và nói chuyện với nhau thoải mái, nhờ đó mà giảm được phần
nào những căng thẳng, lo âu trong cuộc sống.

Nếu một người trong lớp học yoga sinh con thì những người bạn
thân cùng lớp sẽ đi thăm hỏi, động viên người đó. Những người nào
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sinh xong rồi thì sẽ xuất hiện ở lớp học để giới thiệu em bé, sau đó
tập yoga rồi về nhà.

Ở lớp học, các bà mẹ có thể tiếp cận một cách tự nhiên với cảnh
các mẹ khác cho con bú hoặc thay tã cho con. Nhờ vậy mà ngay cả
những phụ nữ chưa từng chăm sóc hoặc nhìn thấy cảnh chăm sóc em
bé cũng có thể vô tình luyện tập được các kӻ  năng đó.

Khi có bạn để chia sẻ kinh nghiệm dạy con, các bà mẹ có thể giải
tỏa stress và có được sự thư thái tâm hồn khi đối diện với con. Các
bà mẹ đến khám ở phòng khám của chúng tôi chủ yếu là các bà mẹ
ở gần đó nên lớp học yoga có thể nói là rất có ích cho việc kết bạn.

Bên cạnh lớp yoga, chúng tôi còn mở một lớp học về em bé.
Những bà mẹ đã sinh ở phòng khám của chúng tôi thường sẽ đưa em
bé đến đây và mỗi lần như vậy lại có khoảng hai mươi, ba mươi
người tụ tập lại nói chuyện phiếm.

Gần đây, tôi còn mở các hội thảo về liệu pháp 5eiki (5). Ngày xưa,
các bà mẹ trước khi tiễn con gái về nhà chồng đã dạy cho con một
số mẹo để có thể tự chữa bệnh ở nhà. Đây là nguồn gốc khởi thủy
của 5eiki, k ӻ  thuật có nguồn gốc Nhật Bản sau này đã đến HaZai
rồi từ đó lan rộng ra khắp các nước Æu, M ӻ . Khoảng vài chục năm
trở lại đây, nó lại được du nhập ngược trở lại Nhật Bản. Đây là một
trong những phương pháp mà những người sắp trở thành mẹ nên
trang bị sҹn.

Ngoài ra, để các bà mẹ thay đổi một chút cách nhìn đối với con và
tìm được khoảng trống thư thái trong lòng, tôi còn đưa cho họ tờ
giấy “Bói động vật” của Trung tâm nghiên cứu tâm lý, một trò bói
tính cách dựa trên ngày sinh.

Đương nhiên là trò chơi này không thể giải thích đúng 100� tính
cách của con bạn nhưng qua đó, tôi muốn các bà mẹ biết rằng mỗi
người có một cá tính khác nhau, ngay cả anh em tính cách cũng khác
nhau, không phải như thế này mới là tốt, như thế kia là xấu.
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Tính trẻ giống mẹ thì sẽ rất dễ dàng
cho mẹ. Nhưng nếu không như vậy, mẹ
cần đi sâu vào nội tâm của trẻ để hiểu trẻ
và đối xử cho phù hợp.

Nếu người mẹ công nhận một cách
khách quan rằng mỗi người một tính cách
khác nhau, họ sẽ chẳng cần phải bận tâm
kiểu như: “6ao ngày x ưa anh nó thế kia
mà nó lại thế này nhỉ?”

Một điều thú vị là tính cách của một
số trẻ phản ánh kiểu trẻ được sinh ra.
Chẳng hạn, các bé chỉ mất khoảng hai, ba
giờ đồng hồ để chào đời có xu hướng dễ
dàng tập trung và hoàn thành công việc
trong thời gian ngắn nhưng lại không giỏi
giải quyết cẩn thận một vấn đề trong
thời gian dài.

Ngược lại, các bé mất hai, ba ngày trở dạ mới ra khỏi bụng mẹ thì
có xu hướng rất kiên nhẫn, cách giải quyết vấn đề thường chậm
rãi từ tốn nhưng sẽ làm đến cùng.

Nếu hiểu được các tính cách đó và có cách tiếp xúc thích hợp với
trẻ, công việc nuôi dạy con sẽ bớt căng thẳng hơn rất nhiều.

Tóm lược Chương 6

1. Kiểu sinh con thay đổi theo thời đại. Nhưng đừng hiểu sai bản
chất của nó.

2. Em bé sinh ra là để giúp bố mẹ trưởng thành.

3. Những em bé sinh ra có tật nguyền hay bị chết lưu cũng đều
mang đến cho chúng ta một thông điệp nào đó. Nến suy nghĩ
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về đầu thai, bạn sẽ cảm thấy dễ chấp nhận nhiều vấn đề
liên quan đến sinh nở.

4. Sinh con hay chữa bệnh đều không nên ӹ  lại vào các yếu tố
nhân tạo như thuốc, hóa chất.

5. Cách mà em bé được sinh ra ảnh hưởng rất lớn đến tính cách
của em bé đó.
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Mục lục
Lời nói đầu: Có phải bạn nghĩ rằng em bé không biết gì cả?

Chương �:  Em bé chọn bố mẹ để sinh ra

Chương �:  Hãy trò chuyện với em bé trong bụng mẹ

Chương �:  Sinh con thật là hạnh phúc

Chương �:  Sau khi sinh vẫn chưa muộn

Chương �:  Những điều thật sự quan trọng trong việc nuôi dạy con

Chương �:  Sinh con là một cột mốc trên con đường nuôi dạy con

Nào, hãy cùng nghe các bé kể câu chuyện của mình nhé!
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Cuốn sách được xuất bản theo thỏa thuận bản quyền giữa Công ty
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định xuất bản số: 640�QĐ-N;BLĐ cấp ngày 02�06�2016. ,n
xong và nộp lưu chiểu năm 2016.



https://thuviensach.vn

�
� &Kӳ 7KҫQ �&KpQ� WURQJ WrQ 3KRQJ %tQK 7KҫQ kP +iQ 9 LӋW Fy KDL
FiFK ÿӑF� 7KҫQ Yj 7KuQ� 7 URQJ FXӕQ 1ӳ KRjQJ WLQ ÿӗQ Oj 3KRQJ
%tQK 7KuQ� FzQ WURQJ ����� Qө K{Q QӗQJ FKi\ Oj 3KRQJ %tQK 7KҫQ Yu
WKHR QKѭ FiFK JLҧL WKtFK FӫD FKtQK QKkQ YұW ӣ WUDQJ �� Oj 3KRQJ
WURQJ [XkQ SKRQJ �JLy [XkQ�� %tQK WURQJ EtQK WU~ �ViQJ QJӡL� FKӭ
NK{QJ SKҧL FKӳ %tQK �QJ{L WKӭ ED WURQJ PѭӡL FDQ�� EӣL Yұ\ FKӳ
&KpQ �7KҫQ� 7KuQ� FK~QJ W{L FKӑQ FKӳ 7KҫQ �QJj\� WrQ 3KRQJ %tQK
7KҫQ YӟL QJKƭD Oj ³1Jj\ JLy [XkQ WѭѫL ViQJ´�
�
� *RRG :LOO +XQWLQJ Oj PӝW Eӝ SKLP WkP Ot WuQK FҧP NӇ YӅ PӝW WKDQK
QLrQ WrQ :LOO Pӗ F{L� KDP ÿӑF ViFK� Fy WUt QKӟ WӕW� Oj PӝW WKLrQ WjL YӅ
WRiQ KӑF� OӟQ OrQ WURQJ PӝW [y [ӍQK FӫD WKjQK SKӕ %RVWRQ� ÿiQK EҥQ
YӟL QKӳQJ WKDQK QLrQ NK{QJ Fy WѭѫQJ ODL� VXӕW QJj\ FKӍ ELӃW FRQJ
OѭQJ YӟL F{QJ YLӋF SKө Kӗ� YjR TXiQ EDU UӗL TXұ\ SKi Yj SKҥP WӝL�
�

� 2OLYHU 7 ZLVW ������ FӫD &KDUOHV 'LFNHQV Oj FkX FKX\ӋQ NӇ YӅ FұX
Ep Pӗ F{L� OӟQ OrQ WURQJ WUҥL WӃ EҫQ� VDX ÿy Fy PӝW FXӝF ÿӡL ODQJ EҥW
QD\ ÿk\ PDL ÿy� FKR ÿӃQ NKL JһS ÿѭӧF PӝW WҩP OzQJ FDR Fҧ QKұQ
FұX YӅ QX{L�
�
� Ĉk\ Oj FkX WKѫ WURQJ EjL WKѫ 9ӑQJ /ѭ VѫQ EӝF Eӕ �;D QJҳP WKiF
Q~L /ѭ� FӫD /t %ҥFK � PӝW WURQJ QKӳQJ QKj WKѫ GDQK WLӃQJ QKҩW WKӡL
WKӏQK ĈѭӡQJ QyL ULrQJ Yj 7 UXQJ +RD QyL FKXQJ� ÿѭӧF KұX EӕL W{Q
OjP 7KL 7 LrQ� 'ӏFK QJKƭD� 7ѭӣQJ GҧL 1JkQ +j WXӝW NKӓL Pk\ �
�

� -RVHI YRQ 6WHUQEHUJ ����������� Oj ÿҥR GLӉQ QJѭӡL 0ƭ JӕF ÈR
QәL WLӃQJ ӣ +ROO\ZRRG�
�


� 0DUOHQH 'LHWULFK ����������� Oj PӝW GLӉQ YLrQ� FD Vƭ QJѭӡL 0ƭ
JӕF ĈӭF WӯQJ ÿѭӧF ÿӅ Fӱ JLҧL 2VFDU � %j ÿѭӧF FRL Oj GLӉQ YLrQ ĈӭF
ÿҫX WLrQ WKjQK F{QJ ӣ +ROO\ZRRG�
� ∗∗∗∗� *UHWD *DUER ����������� Oj PӝW GLӉQ YLrQ QJѭӡL 0ƭ JӕF 7Kө\
ĈLӇQ Yj Oj PӝW WURQJ QKӳQJ GLӉQ YLrQ QәL WLӃQJ QKҩW WURQJ WKӡL Nu
YjQJ VRQ FӫD +ROO\ZRRG�
�
�
 6KDQJKDL ([SUHVV Oj Eӝ SKLP 0ƭ QәL WLӃQJ FӫD ÿҥR GLӉQ -RVHI
YRQ 6WHUQEHUJ� GR Qӳ GLӉQ YLrQ WjL VҳF 0DUOHQH 'LHWULFK WKӫ YDL
FKtQK�
�

�
 Ĉk\ Oj FkX WKjQK QJӳ Fy QJKƭD ÿHQ Oj� 0ӝW Yӏ WѭӟQJ NKL ÿm WҩQ
F{QJ YjR WKjQK WUu WKu VӁ GүQ ÿӃQ Fҧ YҥQ QJѭӡL FKӃW� Ӣ ÿk\ ÿѭӧF
G�QJ ÿӇ Yt YӟL WѭӟQJ PҥR FӫD 3KRQJ %tQK 7KҫQ ÿm ÿiQK JөF ELӃW
EDR WUiL WLP FiF F{ JiL�
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�


�
 5XQDZD\ %ULGH �&{ GkX FKҥ\ WUӕQ� Oj PӝW Eӝ SKLP KjL 0ƭ FӫD
ÿҥR GLӉQ *DUU\ 0DUVKDOO� ÿѭӧF F{QJ FKLӃX QăP �����
�
� 5D~O *RQ]iOH] %ODQFR ������ Oj PӝW FҫX WKӫ EyQJ ÿi QJѭӡL 7k\
%DQ 1KD FKѫL ӣ Yӏ WUt WLӅQ ÿҥR� 5D~O Fy PӝW NLӇX ăQ PӯQJ EjQ WKҳQJ
ULrQJ ELӋW� 6DX PӛL EjQ WKҳQJ DQK ÿӅX K{Q OrQ FKLӃF QKүQ FѭӟL� YӟL
ê GjQK WһQJ EjQ WKҳQJ FKR Yӧ DQK� 0DPHQ 6DQ]�
�
� 7 X\ӃW OLrQ KRD �KRD VHQ WX\ӃW� Oj PӝW ORҥL GѭӧF WKҧR WUX\ӅQ WKӕQJ
TXê KLӃP FӫD 7 UXQJ 4XӕF� [XҩW [ӭ Wӯ 7kQ &ѭѫQJ� 1y SKiW WULӇQ
WURQJ FiF YiFK ÿi Yj JLӳD FiF NӁ QӭW EăQJ JLi� QѫL Y{ F�QJ OҥQK Yj
ÿѭӧF EDR SKӫ WURQJ WX\ӃW TXDQK QăP�
�

� 0LFKHOLQ Oj PӝW KmQJ VҧQ [XҩW Yӓ �OӕS� [H Yj QKLӅX WKLӃW Eӏ NKiF
WURQJ QJjQK JLDR WK{QJ FӫD 3KiS Wӯ FXӕL WKӃ Nӹ ��� 7ӯ ÿҫX WKӃ NӍ
��� YjR WKiQJ ED PӛL QăP Kӑ FKR [XҩW EҧQ PӝW FXӕQ JXLGH URXJH
�FXӕQ ViFK KѭӟQJ GүQ Fy EuD PjX ÿӓ� QәL WLӃQJ YӅ FiF NKiFK VҥQ Yj
WLӋP ăQ� 1Kӡ OӕL OjP YLӋF UҩW QJKLrP W~F Yj QKҩW Oj QKӡ Vӵ VҳS KҥQJ
WѭѫQJ ÿӕL ³FKt F{QJ Y{ Wѭ´� FXӕQ JXLGH URXJH Wӯ OkX ÿm QJKLӉP QKLrQ
WUӣ WKjQK PӝW WKӭ ³WKiQK NLQK YӅ QJKӋ WKXұW ҭP WKӵF´ ӣ 3KiS Yj PӝW
Vӕ QѭӟF WUrQ WKӃ JLӟL�
�
� Ĉk\ Oj PӝW Eӝ SKLP KjQK ÿӝQJ KjL UҩW QәL WLӃQJ FӫD 0ƭ GR 'DYLG
6KRUH ÿҥR GLӉQ�
�

� 8� Oj PӝW EDQ QKҥF URFN ÿӃQ Wӯ 'XEOLQ� ,UHODQG� ÿѭӧF WKjQK OұS
QăP ���� NKL FiF WKjQK YLrQ FzQ ӣ WXәL Yӏ WKjQK QLrQ YӟL PӝW NLӃQ
WKӭF kP QKҥF FzQ QKLӅX JLӟL KҥQ� 8� ÿm EiQ ÿѭӧF KѫQ ��� WULӋX
DOEXP WUrQ WRjQ WKӃ JLӟL Yj ÿm JLjQK ÿѭӧF QKLӅX JLҧL *UDPP\ KѫQ
EҩW Nu EDQ QKҥF QjR NKiF�
�


� 0DUJXHULWH 'XUDV ����������� Oj PӝW QKj YăQ� ÿҥR GLӉQ QJѭӡL
3KiS QәL WLӃQJ�
�
�
 6LGQH\ 6KHOGRQ ����������� Oj PӝW WLӇX WKX\ӃW JLD QJѭӡL 0ƭ WӯQJ
ÿRҥW JLҧL FӫD 9 LӋQ +jQ /kP QJKӋ WKXұW 0ƭ� Oj PӝW NӏFK JLD Yj PӝW
QJѭӡL YLӃW NӏFK EҧQ SKLP Yj FKѭѫQJ WUuQK WUX\ӅQ KuQK FKX\rQ
QJKLӋS�
�

�
 20* � 2K P\ *RG�
�
� 1D 7 UD Oj PӝW Yӏ WKҫQ WURQJ WKҫQ WKRҥL GkQ JLDQ FӫD 7 UXQJ 4XӕF�
GR ÿiQK FKӃW 1JDR %tQK FӫD Ĉ{QJ +ҧL /RQJ 9ѭѫQJ� QrQ JLD ÿuQK
1D 7 UD Eӏ EҳW� pS SKҧL ÿӅQ PҥQJ ÿӇ JLӳ WUӑQ ÿҥR KLӃX� Yj NK{QJ OjP
OLrQ Oө\ WӟL JLD ÿuQK� 1D 7 UD ÿm OyF WKӏ WUҧ Pҽ� OyF [ѭѫQJ WUҧ FKD�
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�
� $OIUHG +LWFKFRFN ��������������������� PӝW QKj OjP SKLP QәL
WLӃQJ QJѭӡL DQK� ÐQJ ÿѭӧF [HP QKѭ PӝW WURQJ QKӳQJ ÿҥR GLӉQ OӟQ
QKҩW FӫD OӏFK Vӱ ÿLӋQ ҧQK�
�

� :LOOLDP +RJDUWK ����� ������������������ KӑD Vƭ QKj SKr EuQK Yj
QJKӋ Vƭ ELӃP KӑD QJѭӡL $QK� +RJDUWK ÿѭӧF FRL Oj QJѭӡL NKӣL [ѭӟQJ
QJKӋ WKXұW ELӃP KӑD WURQJ KӝL KӑD SKѭѫQJ 7k\ �
�
� 9u FKLP WUӕQJ Yj FKLP PiL UҩW FKXQJ WKӫ\ QrQ QJѭӡL [ѭD JӑL Oj
FKLP WѭѫQJ Wѭ� &K~QJ FzQ Fy ELӋW GDQK Oj +ӗQJ &Kӫ\ 1JӑF� +ӗQJ
&Kӫ\ /өF 4XDQ ÆP� /LrQ ĈLӇX� 1JѭӡL SKѭѫQJ 7k\ JӑL FK~QJ Oj
FKLP WuQK \rX� &K~QJ WKXӝF Eӝ 6ҿ� Kӑ +ӑD PL� .KX YӵF Fѭ WU~ FӫD
FK~QJ WUҧL UӝQJ Wӯ OѭX YӵF V{QJ 7 UѭӡQJ *LDQJ ÿӃQ *LDQJ 1DP�
�
� 'ӏFK QJKƭD� 0ӝW QKiQK KRD Or ÿq OrQ KҧL ÿѭӡQJ� Ĉk\ Oj FkX WKѫ
WURQJ EjL WKѫ 1KҩW WKө Or KRD iS KҧL ÿѭӡQJ FӫD 7{ Ĉ{QJ 3KD OjP ÿӇ
QyL ÿ�D 7 UѭѫQJ 7 LrQ Oҩ\ Yӧ WUҿ� 7 UѭѫQJ 7 LrQ ÿm WiP PѭѫL WXәL� Oҩ\
PӝW QJѭӡL WKLӃS PѭӡL WiP WXәL� ³/r KRD´ Oj FKӍ 7 UѭѫQJ 7 LrQ� ³KҧL
ÿѭӡQJ´ Oj FKӍ WKLӃX SKө PѭӡL WiP WXәL� ³iS´ Oj ÿq OrQ� iS FǊQJ Oj iS
ÿҧR� YѭӧW WUӝL KѫQ KҷQ�
�

� 3KRQJ WDR� /ҧ OѫL� OjP ÿӓP� OjP GiQJ�
�
� 7 DREDR�FRP Oj WUDQJ ZHE EiQ Oҿ WUӵF WX\ӃQ OӟQ QKҩW 7 UXQJ 4XӕF�
ĈѭӧF WұS ÿRjQ $OLEDED *URXS ÿҫX Wѭ WKjQK OұS QăP �����
�

� 7rQ 9 LӋW Oj 1JѭӡL ÿjQ Ej ÿҽS FӫD ÿҥR GLӉQ *DUU\ 0DUVKDOO GR
GLӉQ YLrQ -XOLD 5REHUWV WKӫ YDL FKtQK� %ӝ SKLP Oj FkX FKX\ӋQ /ӑ /HP
WKӡL KLӋQ ÿҥL� %ӕL FҧQK FKtQK FӫD SKLP Oj +ROO\ZRRG WKұS QLrQ �����
�


� (4 Oj YLӃW WҳW FӫD FөP Wӯ (PRWLRQDO 4XRWLHQW � FKӍ Vӕ FҧP [~F�
�
� 0LODQ .XQGHUD ������ Oj PӝW QKj YăQ 7 LӋS .KҳF� KLӋQ PDQJ TXӕF
WӏFK 3KiS� 7iF SKҭP QәL WLӃQJ QKҩW FӫD {QJ Oj WLӇX WKX\ӃW ĈӡL QKҽ
NK{Q NKDP�
�
� 0LFKHODQJHOR ����������� Oj PӝW KRҥ Vƭ� QKj ÿLrX NKҳF� NLӃQ WU~F
Vѭ� QKj WKѫ Yj Nƭ Vѭ WKӡL Nu 3KөF KѭQJ ӣ é�
�

� .HLWK 5XSHUW 0XUGRFK ������� WKѭӡQJ ÿѭӧF ELӃW ÿӃQ YӟL FiL WrQ
5XSHUW 0XUGRFK� Oj PӝW {QJ WU�P WUX\ӅQ WK{QJ WRjQ FҫX QJѭӡL ÒF�
0ƭ�
�


� &ULVWLDQR 5RQDOGR GRV 6DQWRV $ YHLUR ������ Oj FҫX WKӫ EyQJ ÿi
QJѭӡL %ӗ ĈjR 1KD� KLӋQ ÿDQJ WKL ÿҩX ӣ JLҧL Y{ ÿӏFK 7k\ %DQ 1KD
FKR FkX OҥF Eӝ 5HDO 0DGULG YӟL Yӏ WUt WLӅQ ÿҥR Yj Oj ÿӝL WUѭӣQJ FӫD
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ÿӝL WX\ӇQ EyQJ ÿi %ӗ ĈjR 1KD� &ҫX WKӫ Qj\ WKtFK FӣL WUҫQ� ÿѭӧF FRL
Oj WKjQK YLrQ FӫD ÿӝL FӣL WUҫQ ÿҽS QKҩW (XUR �����
� ∗∗∗∗� 'LӋW 7 X\ӋW 6ѭ 7KiL Oj PӝW QKkQ YұW WURQJ WLӇX WKX\ӃW NLӃP KLӋS
Ӹ 7KLrQ Ĉӗ /RQJ .t FӫD QKj YăQ .LP 'XQJ� �VXS
�
� ³'өF WӕF WҳF EҩW ÿҥW´ Oj PӝW YӃ WURQJ FkX QyL QәL WLӃQJ FӫD .KәQJ
7ӱ WUtFK WURQJ ³7ӱ Oӝ´ FӫD /XұQ QJӳ� ³9{ GөF WӕF� Y{ NLӃQ WLӇX OӧL�
'өF WӕF WҳF EҩW ÿҥW� NLӃQ WLӇX OӧL WҳF ÿҥL Vӵ EҩW WKjQK´� 1JKƭD Oj� &Kӟ
PXӕQ PDX� FKӟ WKҩ\ OӧL QKӓ� 0XӕQ PDX WKu NK{QJ ÿҥW� WKҩ\ OӧL QKӓ
WKu YLӋF OӟQ NK{QJ WKjQK� é Qj\ ÿѭӧF ÿ~F NӃW WURQJ FkX WKjQK QJӳ
³'өF WӕF EҩW ÿҥW´�
�
� &KX .KҧL +RjQ Oj PӝW WURQJ PѭӡL SKө Qӳ FKkX È ÿѭӧF W{Q YLQK
WURQJ OƭQK YӵF NLQK GRDQK QăP �����
�� 6ZLPP\� 7rQ WiF SKҭP FӫD QKj YăQ /HR /LRQQL �1'�
�� .KDQK .KDQK SKLrQ kP WLӃQJ 7 UXQJ Oj 4LQJ4LQJ� QKѭQJ Yu QJѭӡL
QJRҥL TXӕF SKiW kP NK{QJ FKXҭQ QrQ 4LQJ4LQJ ELӃQ WKjQK 4L 4L�
JLӕQJ YӟL SKLrQ kP Vӕ � WURQJ WLӃQJ 7 UXQJ� �1'�
�� 1ӑD 0Ӊ �1XRPL� WrQ WKұW Oj &ҫX 1һF �4LX1RX� QKѭQJ FKӳ 1һF Yj
1ӑD Fy F�QJ SKLrQ kP Oj 
QXR
� KѫQ QӳD WU{QJ F{ Fy Yҿ EpR WUҳQJ
JLӕQJ QKѭ KҥW JҥR QӃS QrQ PӑLQ QJѭӡL JӑL FR Oj 
1ӑD 0Ӊ
 � JҥR QӃS
�1'��
�� /j SKҧQ ӭQJ TXi PӭF FӫD Fѫ WKӇ ÿӕL YӟL PӝW SURWHLQ Oҥ �NKiQJ
QJX\rQ� [kP QKұS YjR Fѫ WKӇ Yj WҥR UD Vӵ [XQJ NKҳF NKiQJ QJX\rQ
� NKiQJ WKӇ �%79��
�� 0ӝW ÿRҥQ WURQJ EjL 7KH WZHOYH GD\V RI 6KDNHVSHDUH FӫD =DQH Yj
*DEULHO �QJXӗQ� WUDQJ )ROJHU 6KDNHVSHDUH /LEUDU\�� �%79��
�� / \VDQGHU Yj +HUPLD Oj KDL QKkQ YұW FKtQK WURQJ Yӣ *LҩF PӝQJ
ÿrP Kq FӫD 6KDNHVSHDUH �%79��
�� 7KiL 7KѭӧQJ /mR 4XkQ Oj PӝW W{Q KLӋX PӝW WURQJ ED Yӏ WLӅQ WӕL FDR
WURQJ ĈҥR JLiR FӫD 7 UXQJ 4XӕF �%79��
�� 1KDQD &KkQ .KDQK ���� � ���� Oj QKj WKѭ SKiS KjQ ÿҫX Yj Oj
TXDQ WKiL WK~ WUXQJ WKjQK FӫD QKj ĈѭӡQJ �%79��
�� 7rQ JӕF FӫD FXӕQ ViFK Oj �7 LSSL RI $IULFD �%79��
�� 0ӝW Eӝ SKLP WUX\ӅQ KuQK FҧX 0ӻ VҧQ [XҩW QăP ���� �%79��
�� +ҳF KѭѫQJ FKtQK NKt � PӝW ORҥL WKXӕF JLҧL QKLӋW WURQJ Ĉ{QJ <
�1'��
�� $&'6HH Oj SKҫQ PӅP TXҧQ Oê Yj FKӍQK VӱD ҧQK WK{QJ PLQK �1'��
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�� /ҥF YjR FKӕQ KRDQJ Gm �1'��
�� &y FѫQ iF PӝQJ WURQJ Wӱ YiFK FӫD W{L �1'��
�� 0ӝW NKX SKiW WULӇQ QJRҥL { FӫD QKyP SKiW WULӇQ 7 UXQJ 4XӕF �1'��
�� &KDUORWWH Yj :LOEXU� &XӕQ ViFK WKLӃX QKL QәL WLӃQJ FӫD QKj YăQ 0ӻ
(�%�:KLWH ����� � ����� �%79��
�� 0DULD 0RQWHVVRUL ����� � �����
�� &UXVK �Wӯ OyQJ�� 3KҧL OzQJ DL� Pr DL �%79�
�� 0өF 7 XҫQ Oj FKiX WKӭ ViX WURQJ JLD ÿuQK� Yu WKӃ ÿѭӧF QJѭӡL OӟQ
JӑL Oj 7 LӇX /өF 7ӱ �1'��
�� %ӝ WUX\ӋQ WKLӃX QKL QәL WLrQJ FӫD QKj YăQ $QK %HDWUL[ 3RWWHU
�%79��
�� $GUHQDOLQH Oj PӝW KRUPRQH GR WX\ӃQ WKѭӧQJ WKұQ WLӃW UD� FKҩW Qj\
Fy WiF GөQJ Jk\ FKR QJѭӡL WD Vӵ NtFK WKtFK FDR ÿӝ �1'��
�� +RjQJ /ұS +jQK� +RD NLӅX 0ӻ� FD Vƭ� QKҥF Vƭ ĈjL /RDQ �%79��
�� 7KӃ KӋ WKӭ KDL KRһF WKӭ ED FӫD +RD NLӅX� +ӑ ÿӅX Oj QJѭӡL WyF
ÿHQ GD YjQJ QKѭQJ NK{QJ ELӃW WLӃQJ 7 UXQJ �1'��
�� 7 LUDPLVX� 0ӝW ORҥL EiQK QJӑW WUiQJ PLӋQJ QәL WLӃQJ FӫD ê �%79��
�� 7 HOHWXEELHV� WҥL 9 LӋW 1DP FzQ JӑL Oj FiF HP Ep UӕL 7 HOHWXEELHV�� Oj
PӝW VHULHV FKѭѫQJ WUuQK GjQK FKR WUҿ HP� FKӫ \ӃX GjQK FKR WUҿ HP
PҫP QRQ �%79��
�� 6FKLQGOHU
V /LVW� %ҧQ GDQK ViFK FӫD 6FKLQGOHU Oj PӝW Eӝ SKLP
WUX\ӋQ VҧQ [XҩW QăP ���� FӫD 0ӻ YӅ 2VNDU $FKLQGOHU � PӝW GRDQK
QKkQ QJѭӡL ĈѭXFV ÿm EҧR YӋ FXӝF VӕQJ FӫD KѫQ PӝW QJKuQ QJѭӡL
'R 7KiL %D /DQ WURQJ QҥQ GLӋW FKӫQJ WURQJ 7KӃ FKLӃQ WKӭ KDL EҵQJ
FiFK ÿѭD Kӑ YjR OjP YLӋF WURQJ FiF QKj Pi\ FӫD PuQK �%79��
�� *LҩF Pѫ FӫD WKLrQ Kj $QGURPHGD� �1'��
�� 7KҵQJ *� ӣ QKj WKӡ ĈӭF %j �1'��
�� &KX\ӋQ YӅ FK~ Fi QKӓ 6ZLPP\ .KDQK .KDQK ÿӑF ӣ FKѭѫQJ ÿҫX
�%79��
�� &KӍ QKӳQJ QKj GzQJ G}L 1KR KӑF�
�� 9ҧL QKXӝP ViS Oj VҧQ SKҭP WKӫ F{QJ Pӻ QJKӋ LQ QKXӝP WUX\ӅQ
WKӕQJ FӫD 7 UXQJ 4XӕF�
�� .KX EҧR WӗQ WKLrQ QKLrQ QҵP ӣ ÿӝ FDR ����� PpW VR YӟL PӵF
QѭӟF ELӇQ� WKXӝF PLӅQ %ҳF WӍQK 7ӭ ;X\rQ� 7 UXQJ 4XӕF�
�� $XGUH\ +HSEXUQ ����� � ������ GLӉQ YLrQ ÿLӋQ ҧQK KX\ӅQ WKRҥL
WKұS QLrQ ����� ���� FӫD $QK� 4XD FiF FXӝF EҫX FKӑQ� Ej WKѭӡQJ
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ÿѭӧF [HP Oj PӝW WURQJ QKӳQJ SKө Qӳ ÿҽS QKҩW WKӃ Nӹ ;;�
�� 7 UtFK WURQJ EjL WKѫ *һS /ê 4X\ 1LrQ WҥL *LDQJ 1DP FӫD Ĉӛ 3Kӫ�
7 UҫQ 7 UӑQJ 6DQ GӏFK�
�� 6DNDL 1RULNR� VLQK QăP ����� Qӳ GLӉQ YLrQ� FD Vƭ QJѭӡL 1KұW QәL
WLӃQJ PӝW WKӡL�
�� 7 UtFK WURQJ EjL WKѫ 6ѭѫQJ WKLrQ KLӇX JLiF FӫD 3KҥP 7KjQK ĈҥL �
WKL QKkQ ÿӡL 1DP 7ӕQJ�
�� 0ӝW QKkQ YұW WURQJ KX\ӅQ Vӱ 7 UXQJ 4XӕF� 7ѭѫQJ WUX\ӅQ Oj PӝW
Pӻ QKkQ QәL WLӃQJ Yj Oj PӝW WURQJ QKӳQJ QJX\rQ QKkQ FKtQK Jk\
QrQ Vӵ VөS ÿә FӫD QKj 7KѭѫQJ WURQJ OӏFK Vӱ 7 UXQJ 4XӕF�
�� 'ӏFK QJKƭD� ³ĈrP TXD VDR ÿҫ\ WUӡL� ÿrP TXD JLy QәL� %rQ Wk\ OҫX
KRҥ� SKtD ÿ{QJ QKj TXӃ� 7KkQ WD NK{QJ Fy ÿ{L FiQK SKѭӧQJ OӝQJ Oү\
ED\ FDR� 1KѭQJ WURQJ OzQJ Fy ÿLӇP VӯQJ Wr ÿӇ FҧP WK{QJ´� �&iF FK~
WKtFK WURQJ FXӕQ ViFK Qj\ Oj FӫD QJѭӡL GӏFK��
�� 7 UăQJ PӟL PӑF� VѭѫQJ WKX PӓQJ�
�� Ĉy Oj WrQ PӝW ZHEVLWH PXD EiQ QәL WLӃQJ FӫD 7 UXQJ 4XӕF�
&RQ JiL OӟQ� FRQ Yӧ Fҧ�
&RQ JiL WKӭ� FRQ Yӧ OӁ�
7Kҫ\ PR� WKҫ\ SK� WKӫ\ �
/ҫX KiL VDR�
1ѫL FDR NK{QJ FKӏX QәL JLi OҥQK� &RQ QJѭӡL PӝW NKL ÿm OrQ WӟL QKӳQJ
Yӏ WUt TXi FDR VӁ SKҧL FKӏX QӛL F{ ÿӝF KѫQ KҷQ QJѭӡL WKѭӡQJ�
%Ӎ әL
1JX\rQ YăQ� ³6ѫQ KӳX PӝF KӅ PӝF KӳX FKL� WkP GX\ӋW TXkQ KӅ
TXkQ EҩW WUL´ � 7 UtFK 9 LӋW QKkQ FD� EjL FD GDR OѭX WUX\ӅQ ӣ QѭӟF 6ӣ
WKӡL ;XkQ 7KX�
1JX\rQ YăQ� ³.LrP Kj WKѭѫQJ WKѭѫQJ� EҥFK Oӝ YL VѭѫQJ� Vӣ Yӏ \
QKkQ� WҥL WKӫ\ QKҩW SKѭѫQJ´� GӏFK QJKƭD� ³5ӯQJ ODX EҥW QJjQ� VѭѫQJ
JLiQJ WUҳQJ WLQK� 1JѭӡL ÿҽS NLD ÿy� ErQ Eӡ V{QJ NLD´ � WUtFK EjL
³.LrP JLD´ WURQJ .LQK 7KL�
7 URQJ WLӃQJ 7 UXQJ� ³FjQ Uӥ´ Yj ³[zH EӕQ QJyQ WD\´ Fy FiFK SKiW kP
JLӕQJ QKDX�
1JX\rQ YăQ� ³7KLrQ WUѭӡQJ ÿӏD FӱX KӳX WKu WұQ� Gƭ KұQ PLrQ PLrQ
WKӱ WX\ӋW NǤ´� KDL FkX FXӕL WURQJ EjL 7 UѭӡQJ KұQ FD FӫD %ҥFK &ѭ 'ӏ
± QKj WKѫ ÿӡL ĈѭӡQJ�
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/ҩ\ ê Wӯ FkX WKѫ ³/r KRD QKҩW FKL [XkQ ÿiL YǊ´ � FjQK KRD Or OҩP WҩP
YjL KҥW PѭD [XkQ� PӝW FkX WKѫ WURQJ 7 UѭӡQJ KұQ FD FӫD %ҥFK &ѭ 'ӏ
ÿӡL ĈѭӡQJ� PLrX Wҧ Yҿ ÿҽS FӫD Pӻ QKkQ NKL NKyF�
7 ULrX 'ѭѫQJ� ÈQK PһW WUӡL EXәL VӟP� 1JRjL UD FKӳ 7 ULrX WURQJ KLӋX
7 ULrX 'ѭѫQJ Fy F�QJ kP ÿӑF Yj FKӳ YLӃW YӟL FKӳ 7 ULӅX WURQJ Kӑ FӫD
7 ULӅX 7 ULӋW�
7 URQJ WLӃQJ 7 UXQJ� Wӯ ³+ӗ /ӝ´ � WrQ QKkQ YұW Yj ³Kӗ O{´ � PӝW WKӭ ÿӗ
YұW Fy kP ÿӑF JLӕQJ QKDX� NKy SKkQ ELӋW QrQ 'LӋS .KX\QK 7KjQK
ÿҫX yF ÿѫQ JLҧQ ÿm KLӇX QKҫP�
7ӯ ³WKө´ Yj Wӯ ³WK~´ Fy kP ÿӑF JLӕQJ QKDX QrQ 'LӋS .KX\QK 7KjQK
QJKH QKҫP�
+D\ FzQ JӑL Oj ÿqQ FKRQJ� ORҥL ÿqQ ÿѭӧF WKҳS ViQJ OLrQ WөF� WKѭӡQJ
G�QJ FKR YLӋF WKӡ F~QJ�
7 LQK OLQK FӫD Fk\ ÿqQ
9 XL ÿ�D JLҧL WUt ÿӇ WU~W Eӓ SKLӅQ PXӝQ�
&KѫL FKӳ� ³WLrX NKLӇQ´ Yj ³7 LӇX 7KLӇQ´ ÿӗQJ kP� ³&өF WKӏW´ KLӇX
QKҫP�
é FKӍ ³QKөF NӃ´ KD\ ³ÿӍQK NӃ´ KRһF ³8VKQLVKD´ � E~L WyF [RҳQ WUrQ
ÿӍQK ÿҫX FӫD ĈӭF 3KұW 7KtFK &D�
7KXұW ³WkP ê WѭѫQJ WK{QJ´� 6DX NKL 7 LӇX 7KLӇQ XӕQJ PiX 7KѭѫQJ
+ҥR� KDL QJѭӡL Fy WKӇ OLrQ KӋ YӟL QKDX EҵQJ ê QJKƭ�
/ҩ\ ê Wӯ KDL FkX WKѫ WURQJ EjL 6ӱ FKt WiL WKѭӧQJ FӫD 9ѭѫQJ 'X\ ±
QJѭӡL ÿѭӧF PӋQK GDQK Oj 3KұW 7KL ÿӡL ĈѭӡQJ� &kX WKѫ ÿҥL ê� 7ҥL
SKRQJ KӓD ÿjL ÿӕW PӝW FӝW NKyL� EӕF WKҷQJ OrQ WUӡL FDR WUrQ VD PҥF
UӝQJ OӟQ� &RQ V{QJ +RjQJ +j XӕQ NK~F TXDQK FR� FjQJ OjP QәL EұW
iQK FKLӅX Wj ÿӓ QKѭ PiX�
7 URQJ WLӃQJ 7 UXQJ� Wӯ ³7 LӃX 7 LӃX´ ± WrQ QJѭӡL� Yj ³WLӃX WLӃX´ WӭF Oj
³FѭӡL OrQ´ Fy kP ÿӑF JLӕQJ QKDX� EDQ ÿҫX 7KLrQ 7KLrQ KLӇX QKҫP�
/ҩ\ ê Wӯ WURQJ .LQK 7KL� %kQ 3KRQJ� 7KiQJ 1ăP� ĈҥL KӓD �WLQK� �VDR
$QWDUHV� PӑF ӣ JLӳD WUӡL YjR O~F KRjQJ K{Q� VDX ÿy Kҥ GҫQ [XӕQJ
KѭӟQJ 7k\ WURQJ VXӕW WKiQJ 6iX� FǊQJ Oj WѭѫQJ ӭQJ YӟL WKӡL ÿLӇP
WKӡL WLӃW ÿm GҫQ EӟW ÿL FiL QyQJ FӫD P�D Kҥ� EҳW ÿҫX EѭӟF YjR P�D
WKX PiW Pҿ� .LQK 7KL YLӃW� ³7KҩW QJX\ӋW OѭX KӓD´ ê QyL� VDQJ WKiQJ
%ҧ\ �WKҩW QJX\ӋW� WUӡL PiW GҫQ� VDR ĈҥL KӓD [XӕQJ WKҩS� WUӡL ÿҩW YjR
WKX WK{L�
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7 URQJ WLӃQJ 7 UXQJ ³&KLrX 6jL´ �WrQ QDP FKtQK� Yj ³&KLrX 7jL´ Fy kP
ÿӑF JLӕQJ QKDX QrQ F{ Ep Qj\ QJKH QKҫP�
7KXұW QJӳ 3KұW JLiR� ê FKӍ QJѭӡL O~F QjR FǊQJ Wӯ EL ÿӕL ÿmL YӟL WҩW Fҧ
FK~QJ VLQK�
6DX FѫQ PѭD WUӡL OҥL ViQJ�
6ӕQJ�
��� +HQU\ )RUG � 1Kj ViQJ OұS KmQJ { W{ )RUG� 7KRPDV (GLVRQ � 1Kj
SKiW PLQK Yƭ ÿҥL FӫD WKӃ Nӹ ;;� $QGUHZ &DUQHJLH � ³YXD´ QJjQK F{QJ
QJKLӋS WKpS 0ӻ� :LOEXU Yj 2UYLOOH : ULJKW � KDL {QJ Wә FӫD QJjQK
KjQJ NK{QJ�
��� &XӝF ĈҥL NKӫQJ KRҧQJ NLQK WӃ WKӃ JLӟL ���� � �����
��� 0DKDWPD *DQKGL ������������ &zQ ÿѭӧF QJѭӡL GkQ ҨQ JӑL Oj
7KiQK *DQGKL� QJѭӡL FKӫ WUѭѫQJ JLjQK ÿӝF OұS Wӯ WD\ $QK TXӕF
EҵQJ FRQ ÿѭӡQJ EҩW EҥR ÿӝQJ�
��� $OEHUW 6FKZHLW]HU ������������ QKҥF Vƭ� WULӃW JLD� Oê WKX\ӃW JLD�
QKj KyD KӑF QJѭӡL ĈӭF ÿѭӧF JLҧL 1REHO +zD %uQK ���� YӟL F{QJ
WUuQK WULӃW KӑF 
5HYHUHQFH IRU /LIH
� WҥP GӏFK 
6ӵ NtQK WUӑQJ FXӝF
VӕQJ
�
��� LQFK� ÿѫQ Yӏ ÿR FKLӅX GjL WK{QJ GөQJ ӣ $QK� 0ӻ� � LQFK   ����
FP�
��� ) � : � : RROZRUWK ������������ &KD ÿҿ FӫD QJjQK EiQ Oҿ WK{QJ
TXD KӋ WKӕQJ FKXӛL FӱD KLӋX JLi Uҿ� 1Kj ViQJ OұS WұS ÿRjQ EiQ Oҿ
: RROZRUWK WUӏ JLi �� WULӋX ÿ{ OD YӟL KѫQ ����� FӫD KLӋX YjR QăP
�����
��� 7 URQJ WLӃQJ $QK� 
D FDQ GR DWWLWXGH
 Fy WKӇ Yt YӟL FkX 
QRWKLQJ LV
LPSRVVLEOH
� WҥP GӏFK 
NK{QJ Fy Ju Oj NK{QJ WKӇ
�
��� %RRPHUDQJ� PӝW ORҥL YǊ NKt FӫD WKә GkQ ÒF� Fy KuQK EiQ QJX\ӋW�
NKL ÿѭӧF QpP ÿL VӁ ED\ WKHR KuQK YzQJ FXQJ Yj TXD\ WUӣ OҥL Yӏ WUt FӫD
QJѭӡL QpP�
���� 2� +HQU\� %~W GDQK FӫD WiF JLҧ QJѭӡL 0ӻ FKX\rQ YLӃW FKX\ӋQ
QJҳQ :LOOLDP 6\GQH\ 3RUWHU ������������
�� �� -DFN /RQGRQ ������������ 1Kj WKiP KLӇP� WKӫ\ WKӫ� WLӇX WKX\ӃW
JLD OӯQJ GDQK WKӃ JLӟL QJѭӡL 0ӻ� QәL WLӃQJ YӟL WiF SKҭP 7 LӃQJ JӑL
QѫL KRDQJ Gm �7KH &DOO RI WKH :LOG � ������ 7uQK \rX &XӝF VӕQJ
�/RYH RI /LIH � ���������
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���� &KDUOHV 'LFNHQV ����� � ������ 7 LӇX WKX\ӃW JLD QJѭӡL 0ӻ OӯQJ
GDQK WKӃ JLӟL YӟL FiF WiF SKҭP 'DYLG &RSSHUILHOG ������������ /LWWOH
'RUULW ������� $ 7 DOH RI 7 ZR &LWLHV ������� *UHDW ([SHFWDWLRQ
����������
���� +DUU\ 7 UXPDQ ����� � ������ 7әQJ WKӕQJ WKӭ �� FӫD +RD .Ǥ
TXD KDL QKLӋP NǤ ����������� �����������
���� 1KӳQJ QKj Wѭ WѭӣQJ� WULӃW JLD OӟQ FӫD WKӃ JLӟL�
��� &LYLO : DU� &XӝF 1ӝL FKLӃQ 0ӻ ���� � �����
0DXSDVVDQW ������������ QKÿ YăQ KLӋQ WKӵF 3KiS�
7ӭF 1DS{Or{QJ ,,, ������������ QJѭӡL ÿm WKHR ÿXәL FXӝF FKLӃQ WUDQK
FDQ WKLӋS YjR 0rKLF{ ������
1JX\rQ YăQ
1JX\rQ YăQ� OtQK Eә VXQJ� ê NKLQK PLӋW
1JX\rQ YăQ� ÿm KѫL Eӏ VӭW Pҿ
7 URQJ KDL FKѭѫQJ Qj\ 3DX[WӕS[NL ÿһF ELӋW QyL YӅ QJ{Q QJӳ 1JD� Vӵ
JLjX Fy FӫD Qy� [XҩW [ӭ FӫD FiF Wӯ� OLrQ TXDQ YӅ kP FӫD FiF Wӯ Yj
QJ{Q QJӳ QyL FKXQJ ÿӕL YӟL QJKӅ YăQ� &K~QJ W{L NK{QJ GӏFK� Yu NKy
Pj WUX\ӅQ ÿҥW ÿѭӧF FiL Yҿ ÿҽS WURQJ ViQJ� FiL ÿһF WK� FӫD WLӃQJ
1JD�
1Kj WKѫ OӟQ ;{ 9,ӃW�
-RVp 0DULD GH +HUpGLD� QKj WKѫ 3KiS� VLQK ӣ &X ED ������������
6DUDK %HUQKDUW� Qӳ GLӉQ YLrQ NӏFK QәL WLӃQJ FӫD 3KiS ������������
&KRSLQ� QKҥF Vƭ WKLrQ WjL %D /DQ ������������
0ӝW ORҥL ÿѭӡQJ KyD KӑF SKә ELӃQ WURQJ WKӡL JLDQ [ҧ\ UD FkX FKX\ӋQ�
1JX\rQ YăQ� ÿHQ QKѭ FKq� ê VR ViQK YӟL FKq ÿHQ�
3KLrX QKDP Oj ÿi OăQ NK{QJ Fy FKkQ ăQ OLӅQ YӟL ÿi JӕF �WKXұW QJӳ
ÿӏD FKҩW�
'ӏFK WKHR QJKƭD JӕF Wӯ ]RY �WLӃQJ JӑL� Yj SUL]YDQLH �Vӭ PӋQK� WKLrQ
FKӭF�
(GRXDUG 'RX=HV 'HNNHU � ELӋW KLӋX Oj 0XOWDWXOL �����������
1KkQ YұW WURQJ FiF WUX\ӋQ GkQ JLDQ +j�ODQ
1KkQ YұW WURQJ FiF WUX\ӋQ GkQ JLDQ +j�ODQ
1KkQ YұW WURQJ FiF WUX\ӋQ GkQ JLDQ +j�ODQ
9 LQFHQW 9 DQ *RJK� KӑD Vƭ +j�ODQ �����������
$QWRQLR GH &DQDOHWWR� QKj GDQK KӑD QJѭӡL é ������������
1JjL WKL Vƭ� WLӃQJ é� Wӓ Yҿ NtQK WUӑQJ�
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%ӭF KӑD JKpS EҵQJ FiF PҧQK ÿi PjX KRһF Vӭ PjX�
1ӳ WKҫQ VăQ EҳQ� Ej FK~D UӯQJ� WKHR WKҫQ WKRҥL /D�Pm�
$QWRQLR &DQRYD ������������ QKj ÿLrX NKҳF QәL GDQKQJѭӡL é
(PLOH =ROD ������������ QKj YăQ OӟQ� WLӃQ Eӝ FӫD 3KiS� WiF JLҧ FXӕQ
WLӇX WKX\ӃW *HUPLQDQ QyL YӅ FXӝF ÿҩX WUDQK FӫD F{QJ QKkQ Pӓ�
3KҫQ [k\ WUrQ FDR FӫD QKӳQJ WKjQK SKӕ Fә +\�OҥS G�QJ OjP QѫL
SKzQJ WKӫ� FKӕQJ JLһF� .KL YLӃW KRD Oj ÿӇ FKӍ ULrQJ FKR WKjQK SKӕ
$WKqQHV�
-HDQ 3DXO 0DUDW ������������ QKj KRҥW ÿӝQJ [m KӝL� KӑF JLҧ� FKLӃQ
Vƭ FiFK PҥQJ WURQJ FXӝF &iFK PҥQJ 7ѭ VҧQ 3KiS �����
0ӝW WѭӟF FӫD FiF QKj TXê WӝF 7k\ %DQ 1KD WUѭӟF WKӃ Nӹ WKӭ ���
&UL[W{S &{O{QJ ������������ QKj WKiP KLӇP� QJѭӡL ÿm WuP UD FKkX
0ӻ�
0ӝW ÿҥR GLӉQ EұF WKҫ\ FӫD QӅQ ÿLӋQ ҧQK ;{ 9 LӃW Yj WKӃ JLӟL�
1Kj YăQ 1JD FKX\rQ YLӃW YӅ FXӝF VӕQJ FӫD WKӫ\ WKӫ�
0DUN 7 ZDLQ ������������ QKj YăQ WUjR SK~QJ� WLӃQ Eӝ 0ӻ� WiF JLҧ
FXӕQ 
&KX\ӋQ SKLrX OѭX FӫD 7{P ;RD\ѫ
� 
&KX\ӋQ SKLrX OѭX FӫD
+kFNѫQErUL )LQ
�
0ӝW WUX\ӋQ WKѫ FӫD 3XVNLQ�
0ӝW EjL FD FiFK PҥQJ GR QKҥF Vƭ 3KiS 5RXJHW GH /LVOH ViQJ WiF
QăP ����� VDX Oҩ\ OjP TXӕF FD &ӝQJ KzD 3KiS�
'DQWH� QKj WKѫ Yƭ ÿҥL� QJѭӡL WKҫ\ FӫD QӅQ WKL FD é�
1Kj YăQ 3KiS �����������
1Kj YăQ 3KiS �����������
1Kj YăQ 3KiS �����������
1JX\rQ YăQ Oj 
WUӣ QrQ
� 
WK{L WUӣ QrQ
 KRһF 
EҳW ÿҫX

WK{L
 é QyL QKӳQJ
FKӳ UѭӡP Uj� OӫQJ FӫQJ QKѭ QKӳQJ FKӳ 
WKu
� 
Oj
� 
Pj
� �1�'�
é QyL QKӳQJ Wӯ QѭӟF QJRjL� 1KӳQJ Wӯ Qj\ WX\ Yұ\ QJj\ QD\ YүQ
WKѭӡQJ G�QJ WURQJ YăQ 1JD�
&KӍ QKj YăQ 7 VrNKӕS�
1JX\rQ YăQ Fy JҥFK QӕL ӣ KDL FKӳ WuQK \rX ± ÿDX NKә Yj WuQK \rX ±
VXQJ VѭӟQJ�
1Kj YăQ 3KiS ������������
1KӳQJ QKkQ YұW FKtQK WURQJ WLӇX WKX\ӃW 1KӳQJ QJѭӡL NKӕQ NKәFӫD
9 LFKWR +X\J{�
1KӳQJ WrQ WXәL OӟQ FӫD QӅQ YăQ KӑF 3KiS�
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+HQUL 0XUXJHW ����������� QKj YăQ 3KiS�
1Kj YăQ OӟQ ;{ 9 LӃW� QәL WLӃQJ YӅ P{ Wҧ WKLrQ QKLrQ�
0ӝW WKiF QѭӟF ӣ FKkX 0ӻ�
0ӝW WKӭ QKҥF Fө FӫD Q{QJ GkQ 1JD WKӡL WUѭӟF OjP EҵQJ VӯQJ Ez�
.{WӕS[NL ����������� DQK K�QJ +ӗQJ TXkQ /LrQ ;{� Vѭ WUѭӣQJ PӝW
Vѭ ÿRjQ Nӷ ELQK QәL GDQK WURQJ WKӡL NǤ 1ӝL FKLӃQ ����������
5REHUW %XUQV ������������ QKj WKѫ OӟQ FӫD (FӕW�
1DW[RQ ;�,D ����� ± ����� QKj WKѫ 1JD�
;HQYLQ[NL ,�/� 1Kj WKѫ ;{ 9 LӃW ������������
7 UX\ӋQ OӏFK Vӱ EҵQJ WKѫ QyL YӅ +RjQJ WKkQ ,J{ ;YLDW{[ODYLFK Gҩ\
TXkQ FKӕQJ OҥL JLһF 7Kә 1Kƭ .Ǥ O~F ҩ\ ÿDQJ [kP FKLӃP QѭӟF 1JD�
.LpS� 1JѭӡL DQK K�QJ Qj\ � NK{QJ QKӡ Yҧ Vӵ JL~S ÿӥ FӫD FiF KRjQJ
WKkQ NKiF F�QJ FiW Fӭ WUrQ ÿҩW 1JD �7KӃ Nӹ WKӭ ����
1Kj WKѫ Yƭ ÿҥL 8NUDLQD�
.DQW� QKj WULӃW KӑF GX\ WkP ĈӭF ������������
1Kj YăQ 1JD �����������
1Kj YăQ 3KiS �����������
0�D ÿ{QJ ӣ [ӭ OҥQK� QJѭӡL WD WKѭӡQJ GiQ NtQ FiF NKH Kӣ FӫD FӱD
NtQK�
1KӳQJ QJj\ FӵF OҥQK WX\ӃW ÿyQJ WKjQK EăQJ QKӓ QKѭ EөL�
0ӝW KӑD Vƭ GDQK WLӃQJ 1JD�
0RQHW ������������ PӝW GDQK KӑD 3KiS WKXӝF SKiL ҩQ WѭӧQJ�
0ӝW WURQJ QKӳQJ GDQK KӑD OӟQ QKҩW FӫD WKӃ JLӟL QJѭӡLé ������
������
1KӳQJ QKj ÿҥL GDQK KӑD FӫD WKӃ JLӟL FұQ ÿҥL Yj KLӋQ ÿҥL�
1KӳQJ QKj ÿҥL GDQK KӑD FӫD WKӃ JLӟL FұQ ÿҥL Yj KLӋQ ÿҥL�
1KӳQJ QKj ÿҥL GDQK KӑD FӫD WKӃ JLӟL FұQ ÿҥL Yj KLӋQ ÿҥL�
ĈҩW QѭӟF Pj WKHR NLQK WKiQK FK~D 7 UӡL ÿѭD QJѭӡL 'R 7KiL Wӯ $L�
FұS YӅ ÿҩ\ WKHR OӡL KӭD FӫD &K~D �3DOH[WLQ��
&kX WKѫ Fy QKLӅX FKӳ F�QJ PӝW PүX Wӵ �DOOLWpUDWLRQ�
1ѫL ӣ Yj OjP YLӋF FӫD /pS 7{Q[W{L
6DDGL �KRһF 6DGL�� QKj WKѫ OӟQ %D Wѭ� WiF JLҧ 
9ѭӡQ KӗQJ
� �NKRҧQJ
� ���������
'LGHURW� QKj YăQ� QKj WULӃW KӑF GX\ YұW 3KiS WKӃ Nӹ ���
0ӝW QKj FKӍ KX\ TXkQ Vӵ OӛL OҥF FӫD +ӗQJ TXkQ 1JD� WKӡL NǤ 1ӝL
FKLӃQ�
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5�/� 6WHYHQVRQ ������������ QKj YăQ $QK� WiF JLҧ ĈҧR JLҩX YjQJ�
7rQ PӝW OjQJ 1JD� QѫL [ҧ\ UD WUұQ ÿiQK OӟQ JLӳD TXkQ 1JD Yj TXkQ
1DS{Or{QJ �������
1KkQ YұW WURQJ WUX\ӋQ FӫD QKj YăQ $QK 5XG\DUG .LSOLQJ�
1JѭӡL 1JD WLQ UҵQJ DL Fy EjQ WD\ OҥQK WӭF Oj Fy WUiL WLP �WkP KӗQ�
QyQJ�
1Kj YăQ ;{ 9 LӃW ������������
1Kj YăQ $QK ������������
1Kj YăQ 3KiS ������������
7ҥP ELӋW� {QJ QKj YăQ 1JD ;{ 9 LӃW �WLӃQJ 3KiS��
1Kj YăQ 3KiS� WKӃ Nӹ ���
1Kj WKѫ OmQJ PҥQ $QK ������������
1Kj YăQ 1JD ����� ± �����
,YDQ 3rWѫU{YLFK 3{JLDW{[WLQ ������������ QKj NKҳF Jӛ [XҩW WKkQ
Q{QJ GkQ� YLӋQ Vƭ KjQ OkP Wӯ �����
+ӑD Vƭ 1JD ����� ± ������
,RyFÿDQ 3 �O�� QKj NKҳF Jӛ 1JD ����� ± ������
7KRUYDOGVHQ ����� ± ������
+DQV &KULVWLDQ $QGHUVHQ ����� ± ������ QKj YăQ ĈDQ 0ҥFK� FKX\rQ
YLӃW WUX\ӋQ Fә WtFK�
1Kj YăQ OӟQ 8NUDLQD ������������
1Kj YăQ 7k\ %DQ 1KD� WKӃ Nӹ ���
1Kj YăQ OӟQ ĈӭF�
1Kj NKRD KӑF OӟQ ĈӭF ����������� VӕQJ OѭX YRQJ Yj FKӃW ӣ 0ӻ�
1Kj YăQ OӟQ ĈӭF�
1Kj YăQ OӟQ ÈR�
1Kj YăP ;{ 9 LӃW� FKX\rQ YLӃW WUX\ӋQ WKLӃX QKL ��������� ���
&Kӫ ÿӅ TXiQ [X\ӃQ� NK~F ÿLӋX FKtQK WURQJ PӝW EҧQ QKҥF�
7KѭD TXê {QJ Yj TXê Ej� ;LQ FKjR� �WLӃQJ é�
0ӝW ORҥL ÿi Y{L WURQJ EҧQJ SKkQ FKLD ÿӏD WҫQJ FӫD QJjQK ÿӏD FKҩW�
/RҥL Wӯ ÿҫX Oҩ\ WKHR FKӳ FiL *� ORҥL Wӯ WKӭ KDL Oҩ\ WKHR FKӳ FiL /
%ӑQ SKLӃQ ORҥQ ӣ Y�QJ 7 UXQJ È WURQJ WKӡL JLDQ [ҧ\ UD FkX FKX\ӋQ
/ӕL WUӏ EӋQK EҵQJ FiFK G�QJ GҫQ GҫQ QKӳQJ OLӅX FӵF QKӓ FӫD FKtQK
QKӳQJ FKҩW Jk\ UD EӋQK �1'�
7rQ 6iW[NL� JӑL WKkQ PұW WURQJ JLD ÿuQK
1Kj VRҥQ QKҥF 1JD� WKӃ Nӹ ���
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0ӝW WKjQK QJӳ WURQJ WLӃQJ 1JD FKӍ Vӵ NKRiL WUi QJk\ QJ{ WKұP FKt
QJX [XҭQ�
1JX\rQ YăQ� PӝW FRQ Ez ÿӵF WKLӃQ�
1JX\rQ YăQ� FiL WKrP YjR�
-HDQQH G¶$UH� Qӳ DQK K�QJ GkQ WӝF 3KiS� OmQK ÿҥR QKkQ GkQ FKӕQJ
[kP OѭӧF $QK� ������������
Ӣ ÿk\� EiF ÿiQK [H ÿѭӧF JӑL WKHR WrQ WKiQK� �,JѫQDFKL /{L{OD Oj
QJѭӡL ViQJ OұS UD JLzQJ *LrGXêW �-pVXLWHV�� QăP ���� ÿѭӧF *LiR
KRjQJ /D�Pm SKRQJ 7KiQK��
0ӝW WKӭ WKXӕF Oi UҩW QһQJ�
1JX\rQ YăQ ± ĈӯQJ QKѭ YXD ĈDYtW QJӗL WUrQ QJDL YjQJ Pj QKLӉX Kӑ�
0ӝW FKӭF WURQJ FӝQJ ÿӗQJ QKӳQJ QJѭӡL 'R 7KiL� FKX\rQ WUiFK YӅ
ÿӡL VӕQJ WLQK WKҫQ� SKRQJ WөF� WұS TXiQ FӫD QKӳQJ QJѭӡL Qj\ �
�� 0ӝW Wӡ EiR QәL WLӃQJ FӫD 1KұW �1'��
�� 7 URQJ QJX\rQ WiF� Wӯ Qj\ Oj (QFD� PӝW ORҥL QKҥF WUX\ӅQ WKӕQJ FӫD
1KұW Fy kP ÿLӋX KRjL Fә JLӕQJ QKҥF YjQJ FӫD 9 LӋW 1DP QrQ QJѭӡL
GӏFK WҥP ÿӇ Oj QKҥF YjQJ �1'��
�� 7ѭ OӋQK TXkQ ÿRjQ /LrQ KӧS TXӕF WҥL 1KұW� 7ә FKӭF ÿѭӧF WKjQK
OұS VDX 7KӃ FKLӃQ WKӭ KDL Yj ÿyQJ TXkQ WҥL 1KұW ÿӇ WKӵF KLӋQ 7 X\rQ
QJ{Q 3RVWGDP YӅ NӃW WK~F FKLӃQ WUDQK 7KiL %uQK 'ѭѫQJ �1'��
�� (GZDUG %DFK ����������� Oj PӝW EiF Vƭ� QKj YL NKXҭQ KӑF QJѭӡL
$QK� ÐQJ QәL WLӃQJ YӟL YLӋF SKiW WULӇQ SKѭѫQJ SKiS FKӳD EӋQK JӑL Oj
³/LӋX SKiS KRD´ ÿӇ WKD\ WKӃ WKXӕF WK{QJ WKѭӡQJ �%7��
�� 5HLNL �µ5HL¶ QJKƭD Oj 7 Ut WXӋ FӫD 7KѭӧQJ ÿӃ KD\ 6ӭF PҥQK FDR
KѫQ� µNL¶ QJKƭD Oj QăQJ OѭӧQJ OӵF VӕQJ� Oj PӝW Nӻ WKXұW ³ÿһW EjQ WD\´
QKҵP JLҧP FăQJ WKҷQJ� WKѭ JLmQ� GR ÿy Fy WKӇ FKӳD EӋQK� 5HLNL GӵD
WUrQ TXDQ ÿLӇP Fy PӝW ³QăQJ OѭӧQJ OӵF VӕQJ´ FKҧ\ TXD PӛL FRQ
QJѭӡL Yj NKLӃQ FK~QJ WD VӕQJ� 1ӃX ³QăQJ OѭӧQJ OӵF VӕQJ´ WKҩS� FRQ
QJѭӡL GӉ Eӏ ӕP KRһF FҧP WKҩ\ VWUHVV� QӃX ³QăQJ OѭӧQJ OӵF VӕQJ´
FDR� FK~QJ WD Fy NKҧ QăQJ FҧP WKҩ\ KҥQK SK~F Yj NKӓH PҥQK KѫQ
�WKHR ZZZ �UHLNL�RUJ � %7��
1JX\rQ YăQ EҵQJ WLӃQJ 7k\ %DQ 1KD�
7rQ PӝW Pө PӕL WURQJ KjL NӏFK 
1JѭӡL NHR NLӋW
 FӫD 0{OLH�
0ӝW WKӭ EjL Oi� [XҩW [ӭ Wӯ QѭӟF $QK� ÿiQK EӕQ QJѭӡL FKLD OjP KDL
SKH�
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1KkQ YұW FKtQK WURQJ Yӣ KjL NӏFK F�QJ WrQ FӫD 0ROLH� 7iFWXêS ÿm
WKjQK PӝW GDQK Wӯ FKXQJ FKӍ QKӳQJ Nҿ JLҧ ÿҥR ÿӭF EӏS EӧP�
Ӣ QѭӟF 3KiS� YjR QKӳQJ QăP �� FӫD WKӃ Nӹ ;,;� QKӳQJ WLӇX WKX\ӃW
OӏFK Vӱ FӫD QKj YăQ $QK 2DQWѫ ;FӕW UҩW SKә ELӃQ� &XӕQ WUX\ӋQ FXӕL
F�QJ QyL ÿk\ Oj FXӕQ 4XHQWLQ 'XUZDUG [XҩW EҧQ QăP ����� VDX ÿy
ÿѭӧF GӏFK QJD\ UD WLӃQJ 3KiS�
7 LӇX WKX\ӃW WULӃW Oê FӫD QKj YăQ 3KiS 0{QJWH[NLѫ ӣ WKӃ Nӹ ;9,,,� YLӃW
GѭӟL KuQK WKӭF WKѭ�
/LOLEXOѫU{ Oj PӝW EjL KiW Fy WKӇ� W�\ WKHR FiFK KiW� GLӉQ Wҧ ÿѭӧF PӑL
NKtD FҥQK FӫD WtQK WuQK {QJ FK~ 7{EL� &K~ 7{EL Oj QKkQ YұW FKtQK
WURQJ FXӕQ WLӇX WKX\ӃW FӫD /{UHQ[ѫ ;WѫQ� QKj YăQ $QK ӣ WKӃ Nӹ
;9,,,�
*LX\OL PXӕQ QyL ÿӃQ Yӣ FD YǊ NӏFK 
0DK{PӃW ÿӋ QKӏ
 ������ FӫD
5ӕW[LQL�
1KӳQJ FXӝF NKLrX YǊ TXê SKiL GR HP GkX KRһF QjQJ GkX Fҧ FӫD YXD
Wә FKӭF�
6DUOѫ 3{FKLr ����� � ����� Oj PӝW DQK KӅ QәL WLӃQJ FӫD 1Kj +iW 7ҥS
Nӻ ӣ 3DUL�
7 URQJ WKӃ Nӹ ;,;� FRQ JiL QKj TXê WӝF ӣ 3KiS WKѭӡQJ ÿѭӧF JӱL YjR
QKj WX ÿӇ ÿѭӧF JLiR GөF�
1KkQ YұW WURQJ DQK K�QJ FD (QrLÿѫ� QJѭӡL EҥQ WUXQJ WKjQK QKҩW FӫD
(Xr�
/RҥL NӏFK Oҩ\ SKѭѫQJ QJ{Q OjP FKӫ ÿӅ�
7 LӃQJ QJѭӡL QKҳF Yӣ FKR FiF GLӉQ YLrQ�
7rQ PӝW EjL WKѫ FӫD QKj WKѫ $QK %DLUDQ� WURQJ ÿy {QJ OjP WKӭF WӍQK
FҧP WuQK FӫD ÆX &KkX ÿӕL YӟL QJѭӡL +\ /ҥS ÿDQJ Eӏ iS EӭF �������
%jL WKѫ ÿy WKXұW FKX\ӋQ PӝW SKө Qӳ WrQ Oj /k\OD Yu SKҧQ EӝL FKӗQJ
QrQ Eӏ Eӓ YjR PӝW FiL EDR Yj YӭW [XӕQJ ELӇQ�
+RjQJ ÿӃ 7Kә 1Kƭ .Ǥ ������������ OrQ QJ{L QăP �����
7rQ FKXQJ FKӍ QJѭӡL ÆX ӣ 7 UXQJ &ұQ Ĉ{QJ� WURQJ WKӃ Nӹ ;,;�
7 LӃQJ ÿӋP WrQ� FKӍ QJѭӡL TXê SKiL $QK�
0ӝW WKӭ GDR KuQK FRQJ FӫD QJѭӡL 7Kә 1Kƭ .Ǥ�
&ѫ TXDQ QJ{Q OXұQ FKtQK WKӭF FӫD FKtQK SKӫ 3KiS KӗL Eҩ\ JLӡ�
7KӕQJ OƭQK TXkQ ÿӝL KRһF WӍQK WUѭӣQJ ӣ 7Kә�
7KXӝF Y�QJ *LrRUJL� ӣ SKtD 7k\ 1DP Gm\ Q~L &{FDGѫ� &KR PmL ÿӃQ
WKӃ Nӹ ;,;� 0DQKJUrOL SKө WKXӝF QѭӟF 7Kә QrQ SKҧL FӕQJ FRQ JiL
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FKR KRjQJ ÿӃ 7Kә�
0ӝW KzQ ÿҧR WURQJ TXҫQ ÿҧR ,{QLrQ �+\ /ҥS��
7 URQJ FXӕQ 
1KұW Nê FӫD ;rGD
� QKj Vӱ JLD Fә ÿҥL +\ /ҥS 3OXWDUFѫ
WKXұW UҵQJ PӝW K{P WKX\ӅQ FӫD ;rGD Eӏ EmR ÿiQK JLҥW UD FӱD V{QJ
$O{L� QJѭӡL FKqR WKX\ӅQ NK{QJ FKӏX FKqR QӳD Yj PXӕQ OrQ Eӡ� ;rGD
EqQ EҧR� 
&K~ ѫL� Km\ FDQ ÿҧP OrQ Yj ÿL YӅ SKtD WUѭӟF� NK{QJ Vӧ Ju
Fҧ� &K~ ÿDQJ FKӡ ;rGD Yj YұQ PӋQK FӫD 1JjL ÿҩ\�

1KkQ YұW WURQJ WLӇX WKX\ӃW 3{Q Yj 9 LUJLQL FӫD QKj YăQ 3KiS
%HUQDÿDQK Ĉѫ ;DQK 3LH Wҧ PӝW PӕL WuQK OmQJ PҥQ QJk\ WKѫ �������
1KkQ YұW WURQJ WKҫQ WKRҥL +\ /ҥS� 3U{PrWr ÿiQK FҳS OӱD 7 UӡL ÿHP
FKR ORjL QJѭӡL� ĈӇ WUӯQJ SKҥW� 7 UӡL VDL [LӅQJ 3U{PrWr YjR Q~L
&{FDGѫ Yj FKR FKLP NӅQ NӅQ QJj\ QJj\ Pә JDQ 3U{PrWr� 0ӛL ÿrP
JDQ ÿy OҥL PӑF OҥL NKLӃQ 3U{PrWr Eӏ KuQK SKҥW ҩ\ PmL PmL�
7rQ PӝW WKXQJ OǊQJ ӣ JҫQ &{QJ[WăQJWLQ{S� QѫL QJKӍ PiW FӫD NLӅX
GkQ &KkX ÆX ӣ ÿy�
0ӝW F{QJ WUuQK EҩW Kӫ FӫD QӅQ NLӃQ WU~F %LGăQJUDQK ӣ Y�QJ
&{QJ[WăQJWLQ{S�
1KkQ YұW WURQJ WUX\ӋQ WKҫQ WKRҥL +\ /ҥS� 1jQJ \rX /răQJÿUѫ� PӝW
WKDQK QLrQ +\ /ҥS� QKѭQJ VDX /răQJÿUѫ FKӃW ÿXӕL�
7rQ PӝW EiR FӫD SKH SKҧQ ÿӕL Wӵ GR ӣ 3KiS Yj WKӡL NǤ 3KөF KӗL QӅQ
4XkQ FKӫ ����� � ������
0ӝW JLiR SKiL [XҩW KLӋQ Wӯ WKӃ Nӹ ;9,,� Oҩ\ WrQ FӫD &RUQrOL~\W
*LăQJ[HQ� ĈһF ÿLӇP FӫD SKiL Qj\ Oj TXDQ QLӋP NKH NKҳW YӅ OXkQ Oê�
7Kӏ WUҩQ Fy QKLӅX YѭӡQ KRD ӣ 3DUL� [ѭD NLD Oj QѫL ӣ P�D Kq FӫD FiF
YXD QѭӟF 3KiS�
9jR WKӡL NǤ ÿy ӣ QJRҥL { 3DUL� QKLӅX FKӫ QKj KD\ VӱD OҥL PһW WUѭӟF
ELӋW WKӵ FӫD PuQK WKjQK FӱD KjQJ ÿӇ FKR WKXr NLӃP OӡL�
5jR FKҳQ GӵQJ ӣ ÿҫX WKjQK SKӕ 3DUL KӗL Eҩ\ JLӡ�
*LӕQJ FkX WөF QJӳ 
&Kӣ FӫL YӅ UӯQJ
 FӫD WD�
7 URQJ KjL NӏFK 
1JѭӡL \ӃP WKӃ
 FӫD 0{OLH� KDL WKDQK QLrQ TXê WӝF Oj
$Q[pW YD 2U{QJ F�QJ ÿӃQ QKj ;rOLPHQ \rX FҫX QjQJ SKҧL FKӑQ PӝW
WURQJ KDL QJѭӡL OjP FKӗQJ�
7rQ PӝW QJӑQ Q~L ӣ SKtD Ĉ{QJ Gm\ Q~L 3\UrQr QҵP JLӳD QѭӟF 3KiS
Yj 7k\ %DQ 1KD�
1JX\rQ YăQ� 
HQ WHUUH
 QJKƭD Oj 
ӣ GѭӟL ÿҩW
� QKѭQJ OҥL FzQ Fy QJKƭD
Oj EҵQJ ÿҩW
� GR ÿy PӟL Fy Vӵ KLӇX OҫP ӣ FkX VDX�
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&KDUOHPDJQH ���������� YXD 3KiS� QJѭӡL ÿҫX WLrQ ÿm WKjQK OұS PӝW
ÿӃ TXӕF OӟQ JӗP OmQK WKә FӫD QKLӅX QѭӟF 7k\ ÆX KLӋQ QD\ �
/RXLV 3KLOLSSH ������������ YXD 3KDiS� OwQ QJ|L Q�P ���� YDk
WKRDiL Y} Q�P �����
0ӝW WUz FKѫL JҫQ JLӕQJ TXҫQ YӧW�
7rQ PӝW FXQJ ÿLӋQ WKӡL [ѭD ӣ 3DUL�
7rQ PӝW QKj ÿLrX NKҳF QәL WLӃQJ FӫD 3KiS KӗL FXӕL WKӃ Nӹ ;9,,� ÿm
WҥF QKLӅX WѭӧQJ UҩW ÿҽS ÿӇ ӣ FXQJ 7 X\OѫUL�
0ӝW QKj ÿLrX NKҳF QәL WLӃQJ WKӡL Fә +\ /ҥS�
ĈѫQ Yӏ ÿR FKLӅX GjL Fә EҵQJ �����P�
0ӝW WKjQK SKӕ OӟQ ӣ 7k\ %DQ 1KD�
7ѭӧQJ QJѭӡL FKѫL PӝW WUz FKѫL Fә FӫD /D�Pm� KDL QJѭӡL FKѫL ÿӗQJ
WKӡL [zH UD PӝW Vӕ QJyQ WD\ Yj QyL PӝW Vӕ QjR ÿy� QJѭӡL QjR QyL
ÿ~QJ WәQJ Vӕ QJyQ WD\ Oj QJѭӡL WKҳQJ FXӝF�
7ѭӟQJ /D�Pm QәL WLӃQJ YӅ QKӳQJ FKLӃQ WKҳQJ FKӕQJ FiF Eӝ OҥF
*LHUPDQ� Yu WKӃ ÿѭӧF 7KѭӧQJ QJKӏ YLӋQ /D�Pm WһQJ GDQK KLӋX Oj
%LHUPDQLFX[�
&KӍ ĈӃ TXӕF /D�Pm Wӯ WKӡL YXD &{QJ[WăQJWDQK Yj ĈӃ TXӕF Ĉ{QJ /D�
Pm Wӯ WKӡL YXD 7Kr{ÿ{Gѫ ÿӃQ QăP ���� Oj QăP QJѭӡL 7Kә ÿiQK
FKLӃP ÿѭӧF WKjQK &{QJ[WăQJWLQӕS�
Ӣ ÿk\ Yj ӣ PӝW Vӕ FKӛ VDX Qj\ � FK~QJ W{L NK{QJ SKLrQ kP UD WLӃQJ
9 LӋW QKӳQJ FKӳ Fә WURQJ WUX\ӋQ Qj\ � FӕW ÿӇ EҥQ ÿӑF KLӇX YLӋF SKkQ
WtFK QJӳ QJX\rQ FӫD QKӳQJ FKӳ Fә ÿy�
7 LӃQJ /D�WLQK WURQJ QJX\rQ YăQ� QJKƭD Oj� 
1Kj EiF KӑF QyL VDR
"
7KHR WKҫQ WKRҥL /D�Pm� Oj WKҫQ OӱD Yj OX\ӋQ NLP� 0ӝW Vӕ QKj WKѫ /D�
Pm ӣ WKӃ Nӹ , ÿm JӑL 9 XQFDQK Oj FKӗQJ FӫD 9Ӌ�Qӳ�
0ӝW WKjQK SKӕ OӟQ ӣ 3Kr�QL�[L WKӡL 1{ OӋ� VDX WUӣ WKjQK PӝW WKѭѫQJ
FҧQJ TXDQ WUӑQJ YjR EұF QKҩW KӗL ÿy� Wӯ WKӃ Nӹ ;,, WUѭӟF &�1� GkQ
WKjQK 7 \U EҳW ÿҫX ÿL FKLӃP QKLӅX QѫL ӣ ĈӏD WUXQJ KҧL OjP WKXӝF ÿӏD�
1Jj\ WUѭӟF ӣ SKѭѫQJ 7k\ � FiF {QJ JLj Ej JLj WKѭӡQJ Fy WKyL TXHQ
Oҩ\ WKXӕF Oi YөQ FKR YjR PǊL KtW� /ӕL QJKLӋQ Qj\ QJj\ QD\ JҫQ QKѭ
NK{QJ FzQ QӳD�
1KkQ YұW WURQJ WKҫQ WKRҥL +\ /ҥS� Yj YXD [ӭ $UJӕW� PӝW DQK K�QJ
WURQJ WUұQ 7 URD� 7 URQJ NKL FKLӃQ ÿҩX YӟL ÇQr FRQ FӫD $SKѫU{ÿtW� WӭF
Oj WKҫQ 9Ӌ�Qӳ� ĈL{PpW ÿm OjP ÇQr Eӏ WKѭѫQJ� $SKѫU{ÿtW O~F ÿy ÿӃQ
FӭX FRQ� ÿm KyD SKpS OjP UD PӝW ÿiP Pk\ EDR EӑF Oҩ\ QJѭӡL
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ĈL{PpW� 6DX Yu PӝW QJѭӡL EҥQ FӫD ĈL{PpW [~F SKҥP ÿӃQ $SKѫU{ÿtW�
Qӳ WKҫQ EqQ OjP SKpS ELӃQ WҩW Fҧ QKӳQJ QJѭӡL ÿL WKHR ĈL{PpW WKjQK
FKLP WUҳQJ�
1Jj\ WKӭ ED ÿҫX WLrQ VDX OӉ 7 UR WURQJ ÿҥR 7KLrQ &K~D� NӃW WK~F PӝW
ÿӧW OӉ Fy Wә FKӭF YXL FKѫL Yj WUz WUi KuQK�
Ӣ FiF QѭӟF WKHR ÿҥR 7KLrQ &K~D� QJѭӡL WD FKR OӉ FѭӟL YjR QJj\
WKӭ ViX VӁ PDQJ OҥL WDL KӑD FKR FK~ UӇ�
/j QJj\ FӫD VDR .LP� FzQ JӑL Oj VDR 9Ӌ�Qӳ �WӭF Oj 6DR +{P� 6DR
0DL KD\ 6DR 7KiL %ҥFK��
7 LӃQJ /D�WLQK WURQJ QJX\rQ YăQ� WUtFK ӣ WiF SKҭP (QrLÿѫ FӫD 9 LUJLOѫ�
QJKƭD Oj 
+m\ GkQJ QKӳQJ E{QJ KXӋ EҵQJ PӝW EjQ WD\ KjR KLӋS
�
7rQ PӝW WKjQK SKӕ Fә ӣ Y�QJ %DQNăQJ WUrQ Eӡ ELӇQ $ÿULDWLH�
7 LӃQJ 7k\ %DQ 1KD Oj 
7K� Qj\ Fy QJj\ Pj\ SKҧL WUҧ
�
7KHR WUX\ӅQ WKX\ӃW Oj WrQ PӝW Eӝ OҥF ӣ FҥQK WKjQK /D�Pm WKӡL [ѭD�
'kQ WKjQK /D�Pm WRjQ ÿjQ {QJ� Eӝ OҥF ;DELQ NKLQK Kӑ Oj KҥQJ QJѭӡL
Kҥ FҩS NK{QJ FKӏX Jҧ FRQ JiL FKR� 1JѭӡL /D�Pm EqQ Wә FKӭF KӝL Kq
PӡL QKkQ GkQ [XQJ TXDQK ÿӃQ Gӵ� QKkQ ÿy FѭӟS FRQ JiL FӫD Eӝ OҥF
;DELQ YӅ OjP Yӧ�
9ăQ KjR 3KiS ӣ WKӃ Nӹ WKӭ ;9,�
1ӳ YăQ KjR 3KiS ӣ WKӃ Nӹ ;9,,�
7rQ JӑL FiF JLiR Vƭ FӫD QJѭӡL *{�ORD� WKӫ\ Wә QJѭӡL 3KiS�
1JX\rQ YăQ WLӃQJ +\ /ҥS� Ĉk\ Oj OӡL QyL FӫD +HFWR O~F VҳS FKӃW
KѭѫQJ iQ���� QKӳQJ ÿLӋQ WKӡ� QKӳQJ EuQK ÿӵQJ QѭӟF SKpS� YӟL
$VLQ� WURQJ WKLrQ DQK K�QJ FD ,OLDW FӫD ÐPHUѫ� $VLQ Oj QKkQ YұW +\
/ҥS DQK K�QJ QKҩW WURQJ ,OLDW� WURQJ FXӝF Yk\ ÿiQK WKjQK 7 URD�
FKjQJ JLӃW ÿѭӧF +HFWR� GǊQJ WѭӟQJ Vӕ PӝW FӫD WKjQK Qj\ � QKѭQJ
VDX FKjQJ FKӃW Yu Eӏ 3DUL[ѫ� HP WUDL FӫD +HFWR� EҳQ WU~QJ PӝW PǊL
WrQ ÿӝF YjR JyW FKkQ� &zQ )rEX[ѫ � $S{O{QJ Oj WrQ PӝW Yӏ WKҫQ WURQJ
WKҫQ WKRҥL +\ /ҥS� WKHR ,OLDW� WKҫQ $S{O{QJ ÿm JL~S 3DUL[ѫ JLӃW $VLQ�
9ӧ F{QJ WѭӟF $QJXOrP FRQ WUDL Fҧ Yj WKӯD NӃ FӫD YXD 6iFOѫ ; QѭӟF
3KiS� %j WD Fy Wѭ WѭӣQJ UҩW EҧR WKӫ SKҧQ ÿӝQJ Yj Fy QKLӅX ҧQK
KѭӣQJ ÿӕL YӟL YXD /X\ ;9,,, Yj 6iFOѫ ;� ����� � ������
9iFK Jӛ KRһF WѭӡQJ JҥFK SKtD VDX KѭѫQJ iQ� FKҥP WUә KRһF ÿҳS
QһQ ÿҽS ÿӁ G�QJ ÿӇ WUDQJ WUt QKj WKӡ�
&KӍ EҥQ ÿӑF�
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Ĉk\ FKӍ WKӭ NKiP WKӡ WKѭӡQJ WKҩ\ WURQJ FiF QJ{L ÿӅQ +ӗL JLiR� .KL
YjR ÿӅQ� QJѭӡL +ӗL JLiR GӵD WKHR Yӏ WUt FӫD FiL NKiP ÿy Oj Fy WKӇ
QKұQ ELӃW ÿkX Oj KѭӟQJ ÿ{QJ� Yu FiFK Eӕ WUt FӫD Qy OjP FKR QJѭӡL OӉ
EDR JLӡ FǊQJ TXD\ PһW YӅ KѭӟQJ ÿ{QJ�
ĈѫQ Yӏ ÿR FKLӅX GjL EҵQJ �P����
0ӝW /L�YUѫ EҵQJ �NJ���� Ĉk\ Oj PӝW ORҥL EiQK Pu OӟQ�
0ӝW ORҥL WLӅQ Fә ӣ 3KiS� EҵQJ � SKѫ�UăQJ�
7 LӃQJ /D� WLQK VDQRWXP VDQFWRUXP WURQJ QJX\rQ YăQ QJKƭD Oj WKҫQ
WKiQK QKҩW WURQJ QKӳQJ QѫL WKҫQ WKiQK�
7r�WD�QӕW� EӋQK XӕQ YiQ�
WrQ QJѭӡL OiL ÿz WUrQ V{QJ ;WLF� FKӣ OLQK KӗQ FӫD QKӳQJ QJѭӡL PӟL
FKӃW Wӯ GѭѫQJ JLDQ TXD kP SKӫ� �7KҫQ WKRҥL +\ OҥS��
*LѭӡQJ OjP EҵQJ KDL FiL JӑQJ FăQJ QKӳQJ VӧL Gk\ GD KRһF PӝW
PҧQK YҧL WK{ WKD\ YiQ� QӋP FӫD QKӳQJ QJѭӡL Pӝ ÿҥR G�QJ ÿӇ Wӵ
KjQK [iF FKXӝF WӝL�
0ӝW ORҥL Fk\ WKӡ FӫD QJѭӡL WKHR ÿҥR 7KLrQ &K~D� ��� 7rQ PӝW WKӭ
WKXӕF DQ WKҫQ EҵQJ WKҧR PӝF�
7rQ Pj QJѭӡL ÆX &KkX ÿһW FKR QKӳQJ FRQ FKy \rX FӫD PuQK�
0ӝW WKӭ WLӅQ YjQJ ӣ QѭӟF 3KiS WKӡL [ѭD�
7rQ Pj QJѭӡL ÆX &KkX ÿһW FKR QKӳQJ FRQ FKy \rX FӫD PuQK�
&RPpGLH )UDQFDLVH KRһF FzQ JӑL Oj 7KpkWUH )UDQFDLVH� PӝW UҥS KiW
QәL WLӃQJ FKX\rQ GLӉQ QKӳQJ Yӣ NӏFK Fә ÿLӇQ� WKjQK OұS QăP ���� GR
OӋQK FӫD YXD /X�\ ;,9 �
9 DULpWpH� WrQ PӝW UҥS KiW ӣ 3DUL�
&kX Qj\ � WUtFK WURQJ WiF SKҭP 1KӳQJ EӭF WKѭ %D� 7ѭ FӫD
0{QJWH[NLѫ� [XҩW EҧQ QăP ���� ӣ 3DUL� WURQJ ÿy WiF JLҧ JLӉX WtQK
KLӃX NǤ Oӕ OăQJ FӫD JLӟL WKѭӧQJ OѭX 3KiS� .KL WKҩ\ PӝW QJѭӡL %D�7ѭ
ÿӃQ 3DUL� Kӑ QyL� 
6DR QJѭӡL WD OҥL Fy WKӇ Oj QJѭӡL %D�7ѭ QKӍ"

-DFTXHV $P\RW ����������� WăQJ FKӭF 3KiS� GӏFK WiF SKҭP FӫD
3OX\WDFR� Vӱ JLD NLrP OXkQ Oê JLD Yj FӫD /{QJXW� WLӇX WKX\ӃW JLD Fә
ÿҥL +\ /ҥS� $P\RW Fy F{QJ WURQJ YLӋF WUDX GӗL QJ{Q QJӳ YăQ KӑF
3KiS WURQJ WKӃ Nӹ ;9,�
7rQ PӝW UҥS ÐSrUD ӣ 3DUL� WKjQK OұS QăP ����� FzQ JӑL Oj 5ҥS 4XұQ
&K~D�
*{QJUD ����������� Oj PӝW QKj YăQ 3KiS ViQJ WiF UҩW tW� NKLӃQ QKj
SKr EuQK YăQ KӑF %RVO{ ÿm YLӃW FkX WKѫ FKӃ JLӉX QәL WLӃQJ QKѭ VDX�
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7{L EҳW FKѭӟF WKiL ÿӝ LP OһQJ NK{Q QJRDQ FӫD *{QJUD
 �-¶LPLWH GH
&RQUDUW OH VLOHQFH SUXGHQW��
7 LӃQJ é WURQJ QJX\rQ EҧQ� QJKƭD Oj� 7ӯ JLm HP 7rUr[D� HP 7rUr[D
Wӯ JLm QKp� .KL QjR DQK YӅ� DQK VӁ Oҩ\ HP� 7KӵF UD ÿk\ NK{QJ SKҧL
Oj PӝW EjL KiW FKqR WKX\ӅQ [ӭ 1DSOѫ �é� Oj O
 ÿLӋS NK~F WURQJ PӝW EjL
KiW FӫD QKӳQJ WkQ ELQK QJKƭD Yө�
1KkQ YұW FKtQK WURQJ Yӣ NӏFK ÐWHO{ FӫD 6ӃFK[SLD� Ĉk\ iP FKӍ Pҩ\
OӡL ÐWHO{ QyL PӝW PuQK WURQJ Yӣ NӏFK ÿy�
7rQ PӝW NKiFK VҥQ QәL WLӃQJ KӗL Eҩ\ JLӡ ӣ 3DUL�
7ӭF Oj 0iF�
&KӍ TXӹ ;DWăQJ� ҩS ~QJ� NK{QJ WuP UD ÿѭӧF FkX QjR ÿӇ QyL� QKѭQJ
QjQJ
7KHR WUX\ӅQ WKX\ӃW� $UJXêW Oj PӝW KRjQJ Wӱ Fy ��� PҳF� O~F QjR
FǊQJ Fy �� PҳW Pӣ� 7ӯ $UJXêW QD\ G�QJ ÿӇ FKӍ QKӳQJ QJѭӡL NLӇP
VRiW FӵF NǤ WLQK WӃ Yj KD\ GzP QJy SKLӅQ SKӭF�
7rQ PӝW ÿ{ ÿӕF 3KiS ������������
7KӕQJ OƭQK TXkQ ÿӝL KRһF WӍQK WUѭӣQJ ӣ 7Kә�
ĈҥL WKL KjR $QK� WiF JLҧ FӫD QKӳQJ WұS WKѫ &KD\ÿѫ +DU{Q� Ĉ{QJ
*LRăQJ� Y �Y � ������������
0ӝW WӍQK WUѭӟF WKXӝF 7Kә� QD\ WKXӝF %XQJDUL�
0ӝW WѭӟQJ QәL GDQK GѭӟL WKӡL 1DS{Or{QJ ÿӋ QKҩW� Ӣ QJKƭD WUDQJ
&KD /DVHGѫ �3DUL� Fy Pӝ Yj WѭӧQJ {QJ ������������
7 LӃQJ +\�/ҥS WURQJ QJX\rQ YăQ� Ĉk\ Oj Pҩ\ FkX WKѫ FӫD QKj WKѫ
+\�/ҥS Fә ÿҥL 3DODÿiW VӕQJ YjR WKӃ Nӹ 9 WUѭӟF &�1�
6~QJ QJҳQ QzQJ ORH Wӯ JLӳD� PӝW YǊ NKt Fә� WKѭӡQJ OjP EҵQJ ÿӗQJ�
7 LӃQJ 7k\ %DQ 1KD QJKƭD Oj TXiQ WUӑ�
&KӍ QKӳQJ WӍQK 7k\ %DQ 1KD KӗL Eҩ\ JLӡ ÿѭӧF KѭӣQJ PӝW Vӕ ÿһF
TX\ӅQ Oj� $ODYD� %L[FD\ � *X\SX\F{D Yj PӝW SKҫQ [ӭ 1DYDUѫ� Ӣ
QKӳQJ QѫL ÿy� QKkQ GkQ QyL WLӃQJ %D[Fѫ�
/ӵF OѭӧQJ F{QJ DQ YǊ WUDQJ FѭӥL QJӵD FҫP JLiR�
7KҭP SKiQ ӣ FiF WKjQK SKӕ 7k\ %DQ 1KD KӗL ÿy�
7 URQJ WKҫQ WKRҥL +\ /ҥS� $UWr{QJ Oj PӝW FKjQJ ÿL VăQ JһS Qӳ WKҫQ
ĈLDQѫ ÿDQJ WҳP� 1ӳ WKҫQ WӭF JLұQ KyD SKpS ELӃQ FKjQJ WKjQK KѭѫX
Yj OұS WӭF FKjQJ Eӏ QKӳQJ FRQ FKy VăQ FӫD FKjQJ FҳQ FKӃW�
7 LӋP JLҧL NKiW Fy Wӫ ѭӟS OҥQK� KD\ QyL FKR ÿ~QJ KѫQ Oj Fy Wӫ JLӳ
WX\ӃW� /jQJ QjR ӣ 7k\ %DQ 1KD O~F Eҩ\ JLӡ FǊQJ Fy WLӋP JLҧL NKiW
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QKѭ WKӃ� �&K~ WKtFK FӫD WiF JLҧ��
Ӣ 7k\ %DQ 1KD� QJѭӡL WD WѭӣQJ UҵQJ WҩW Fҧ QKӳQJ QJѭӡL NKiFK
NK{QJ PDQJ WKHR QKӳQJ PүX YҧL FK~F EkX KD\ OөD ÿӅX Oj QJѭӡL
$QK� �&K~ WKtFK FӫD WiF JLҧ��
7 LӃQJ 7k\ %DQ 1KD QJKƭD Oj SKө Qӳ E{�Kr�PLrQJ�
1Kj YăQ 3KiS ӣ WKӃ Nӹ WKӭ ;9,,, KD\ TXDQ ViW YӅ SKiL ÿҽS�
0ӝW ORjL UҳQ PӕL� Fy Eӝ GD WKD\ ÿәL PjX VҳF WKHR FKӛ Qy QҵP�
&KӭF WKҭP SKiQ KjQJ WӍQK ӣ 7k\ %DQ 1KD WKӡL Eҩ\ JLӡ�
1JѭӡL WKXӝF GzQJ G}L TXê SKiL ӣ 7k\ %DQ 1KD�
*LDL FҩS TXê WӝF ӣ 7k\ %DQ 1KD GѭӟL WKӡL 0rULPr ÿѭӧF KѭӣQJ 
ÿһF
kQ
 ҩ\ �
1JѭӡL WD ÿѭD SKҥP QKkQ YjR QKj QJX\ӋQ ÿӇ QJѭӡL ÿy [iP KӕL
WUѭӟF WѭӧQJ &K~D WUѭӟF NKL Eӏ KjQK KuQK�
*ұ\ ÿҫX EӏW VҳW FӫD QJѭӡL %D[Fѫ�
9 LrQ SKө WUiFK FҧQK ViW Yj FDL WUӏ ӣ WKjQK SKӕ 7k\ %DQ 1KD WKӡL Eҩ\
JLӡ�
< SKөF WK{QJ WKѭӡQJ FӫD Qӳ Q{QJ GkQ [ӭ 1DYDUѫ Yj FiF WӍQK
%D[Fѫ�
&{ JiL E{�Kr�PLrQJ�
7KӡL [ѭD ӣ 7k\ %DQ 1KD� QJѭӡL ÿjQ Ej QjR Eӏ NӃW WӝL OjP SK� WKӫ\
WKu Eӏ ÿHP ÿL JLӉX ӣ QJRjL ÿѭӡQJ� ÿһW WUrQ OѭQJ PӝW FRQ OӯD ÿL WUѭӟF
Yj {QJ FR� Ur� JL� ÿR� ÿL VDX Oj KDL WrQ KҫX FӫD {QJ WD�
7KѭD {QJ� YkQJ �WLӃQJ %D[Fѫ��
7 LӃQJ %D[Fѫ QJKƭD Oj YѭӡQ Fk\ � PҧQK ÿҩW�
7 LӃQJ %D[Fѫ QJKƭD Oj DQK FKjQJ NKRiF OiF� DQK K�QJ UѫP�
7ҩW Fҧ FiF Nӷ ELQK 7k\ %DQ 1KD KӗL ÿy ÿӅX ÿѭӧF WUDQJ Eӏ EҵQJ GiR�
&KjR EҥQ�
6kQ WURQJ QKj�
0ӝW WKӭ SKiFK�
/zQJ ÿӓ WUӭQJ WUӝQ ÿѭӡQJ�
0ӝW WKӭ NҽR QX�JD�
9 XD Ĉ{QJ 3rÿU{ KD\ ÿL FKѫL ÿrP WURQJ FiF SKӕ ӣ ;rYLOѫ� 0ӝW ÿrP�
QKj YXD Jk\ FKX\ӋQ YӟL PӝW WKDQK QLrQ ÿDQJ FKѫL ÿjQ WUѭӟF FӱD Vә
QKj PӝW F{ JiL� +DL QJѭӡL ÿҩX JѭѫP Yj YXD JLӃW FKӃW QJѭӡL NLD�
1JKH WLӃQJ [{ [iW� PӝW Ej JLj Oy ÿҫX UD FӱD Vә Yj FҫP ÿqQ VRL� 1Kj
YXD Fy WұW ӣ FKkQ� QrQ Eӏ Ej JLj QKұQ UD QJD\ � +{P VDX� TXDQ iQ WkX
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YXD� ?� 7kX EӋ Kҥ� ÿrP TXD WURQJ SKӕ Qӑ Fy PӝW Yө ÿҩX JѭѫP NKLӃQ
PӝW QJѭӡL FKӃW� ?� .KDQK ÿm WuP UD DL Oj KXQJ WKӫ FKѭD" ?� 7kX EӋ
Kҥ� ÿm� ?� 7KӃ VDR QJѭӡL ÿy FKѭD Eӏ WUӯQJ WUӏ" ?� 7kX EӋ Kҥ� WKҫQ
ÿDQJ FKӡ WKiQK FKӍ� ?� .KDQK Km\ WKL KjQK SKiS OXұW� .KL ÿy� YXD
YӯD PӟL UD OӋQK FKpP ÿҫX EҩW Fӭ iL GiP ÿҩX JѭѫP� Yj ÿҫX QJѭӡL
ÿy VӁ Eӏ ErX ӣ QѫL ÿiQK QKDX� 9 LrQ TXDQ iQ ÿm JLҧL TX\ӃW YҩQ ÿӅ
JD\ JR Qj\ PӝW FiFK WX\ӋW NKpR� ÐQJ WD VDL FѭD ÿҫX PӝW SKR WѭӧQJ
QKj YXD� UӗL ÿHP ErX JLӳD FiL SKӕ ÿm [ҧ\ UD WKҧP NӏFK�
7 LӃQJ E{�Kr�PLrQJ� U{P QJKƭD Oj FKӗQJ� U{PL QJKƭD Oj Yӧ�
7 LӃQJ E{�Kr�PLrQJ FKӍ ÿjQ Ej E{�Kr�PLrQJ�
7rQ PӝW JLӕQJ FKLP PjX YjQJ JLӕQJ ORҥL KRjQJ \ӃQ� QJKƭD EyQJ Oj
FKjQJ QJӕF� /tQK ORQJ Nӷ ELQK 7k\ %DQ 1KD KӗL ÿy PһF TXkQ SKөF
PjX YjQJ�
3KҫQ OӟQ QJѭӡL E{�Kr�PLrQJ FKR UҵQJ Kӑ JӕF ӣ $L &ұS�
7өF QJӳ E{�Kr�PLrQJ�
ĈӭF Ej ÿӗQJ WULQK�
é QyL FiL JLi WUHR Fә� Yu Qy Oj 
TXҧ SKө
 FӫD QJѭӡL Eӏ WUHR Fә FXӕL
F�QJ�
7 LӅQ 7k\ %DQ 1KD�
&DUPHQ Fy ê FKӃ JLӉX *L{�Gr� Yu DQK Qj\ Oj ORQJ Nӷ ELQK FzQ JӑL Oj
OtQK ÿҫX UӗQJ�
0ӝW WKӭ UӉ Fk\ JLӕQJ Fӫ ÿұX�
7 LӃQJ E{�Kr�PLrQJ�
ÐQJ WKiQK Pj EӑQ WUӝP FѭӟS FRL QKѭ WKiQK Kӝ PӋQK FӫD PuQK�
1JӕF�
3Kө Qӳ OӏFK Vӵ�
1JѭӡL 7k\ %DQ 1KD KӗL ÿy KD\ JӑL QJѭӡL $QK Oj W{P K�P� Yu PjX
ELQK SKөF $QK JLӕQJ PjX Yӓ FRQ W{P K�P �&K~ WKtFK FӫD WiF JLҧ��
&KӍ QѫL KӛQ ÿӝQ Fy QKLӅX QJѭӡL QyL WLӃQJ NKiF QKDX QrQ NK{QJ KLӇX
QKDX�
1JѭӡL WuQK�
&k\ Jұ\ EӏW VҳW�
3KѭѫQJ QJ{Q E{�Kr�PLrQJ� NǤ WtFK FӫD DQK O�Q Oj QKә ÿѭӧF [ҥ� �FK~
WKtFK FӫD WiF JLҧ��
&KӍ &KkX 0ӻ�
.ӷ Vƭ ÿҩX Ez PӝQJ EҵQJ GiR�
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ĈӕL YӟL PӝW QJѭӡL SL� FD� ÿR NK{QJ Fy Ju OӏFK Vӵ KѫQ Oj JLұW ÿѭӧF
FKLӃF Qѫ ҩ\ WURQJ O~F FRQ YұW ÿDQJ FzQ VӕQJ� UӗL ÿHP Qѫ ҩ\ WһQJ PӝW
SKө Qӳ�
7 UұQ Qj\ GLӉQ UD QJj\ ���������� ӣ JҫQ PǊL ÿҩW 7 UDIDQJD �HR ELӇQ
*LEUDQWD�� WURQJ ÿy KҥP ÿӝL $QK GR ÿ{ ÿӕF 1HQ[ѫQ FKӍ KX\ � ÿiQK
WDQ KҥP ÿӝL OLrQ KӧS 3KiS�7k\ %DQ 1KD�
7rQ PӝW KzQ ÿҧR WKXӝF $QK ӣ EӇ 0ăQJVѫ�
Ĉk\ PXӕQ QyL ÿӃQ KzD ѭӟF Nê NӃW JLӳD 3KiS Yj $QK VDX NKL QӅQ ÿӅ
FKtQK FӫD 1DS{Or{QJ VөS ÿә �������
7rQ EӑQ FRQ EX{Q QJѭӡL GD ÿHQ Wӵ ÿһW FKR PuQK�
ĈѫQ Yӏ ÿR FKLӅX GjL ӣ &KkX ÆX WKӡL [ѭD EҵQJ NKRҧQJ �� FP� &zQ
SX�[ѫ WKu EҵQJ ��� FP�
7rQ PӝW KҧL FҧQJ OӟQ ӣ Eӡ ELӇQ SKtD 7k\ QѭӟF 3KiS�
7rQ PӝW WKXӝF ÿӏD FǊ FӫD 3KiS ӣ 7k\ 3KL�
0ӝW ORҥL WLӅQ Fә ӣ 3KiS� EҵQJ � SKѫ�UăQJ�
7rQ PӝW ÿҧR WKXӝF 3KiS ӣ 7 UXQJ 0ӻ� +ӗL ÿҫX WKӃ Nӹ ;,; ӣ FiF ÿӗQ
ÿLӅQ WUӗQJ PtD ӣ 0DUWLQLFK� SKҫQ OӟQ F{QJ YLӋF WUӗQJ WUӑW ÿӅX GR
QJѭӡL GD ÿHQ Q{ OӋ Eӏ EX{Q Wӯ &KkX 3KL VDQJ OjP�
7rQ FӫD PӝW WURQJ QKӳQJ Eӝ OҥF OӟQ QKҩW ӣ ;rQrJDQ�
%L NӏFK FӫD WKL Vƭ 3KiS &DGLPLD Ĉѫ /DYLQKѫ ����� � ������ ÿҧ NtFK
SKRQJ NLӃQ�
7 LӃQJ %ӗ ĈjR 1KD WURQJ QJX\rQ YăQ� QJKƭD Oj WUz JLҧL WUt� 'DQK Wӯ
Qj\ ÿm ÿL VkX YjR QJ{Q QJӳ FӫD Eӝ OҥF GD ÿHQ 9{�O{�SKѫ�
7Kӭ ÿjQ FӫD QJѭӡL GD ÿHQ� JӗP �� PLӃQJ Jӛ UҩW UҳQ� ӣ SKtD GѭӟL
Fy EXӝF QKӳQJ QӱD TXҧ EҫX JLj SKѫL NK{ ÿӇ OjP FKR WLӃQJ NrX WR�
7 LӃQJ JӑL ÿ�D QJѭӡL FҫP Jұ\ � FҫP URL� ÿk\ ê QyL Vӧ ÿzQ�
5RL OjP EҵQJ JLk\ WKӯQJ EӋQ OҥL� KӗL WUѭӟF G�QJ ÿӇ WUӯQJ WUӏ WKӫ\ WKӫ�
7rQ PӝW Eӝ OҥF GD ÿHQ ӣ ;rQrJDQ�
ĈӝL WUѭӣQJ GD ÿHQ QjR FǊQJ Fy FKLӃQ FD ULrQJ�
0ӝW QJѭӡL TXê WӝF WKӡL [ѭD Yu [XQJ ÿӝW YӟL WKӭ GkQ� Eӏ EXӝF SKҧL UӡL
NKӓL /D 0m� 9Ӆ VDX {QJ PDQJ TXkQ YӅ Yk\ WKjQK� NKăQJ NKăQJ Fӵ
WX\ӋW PӑL ÿӅ QJKӏ JLҧQJ KzD FӫD QJKӏ YLӋQ /D 0m� PmL VDX Fy PӝW
SKiL ÿRjQ SKө Qӳ WURQJ ÿy Fy Pҽ� Yӧ Yj FRQ JiL {QJ ÿӃQ [LQ FҫX
KzD� {QJ PӟL FKӏX�
7Kӫ ÿ{ ÿҧR *LDPDLFD ӣ 7 UXQJ 0ӻ� QJX\rQ WUѭӟF Oj WKXӝF ÿӏD $QK�
7Kӫ ÿ{ ÿҧR *LDPDLFD ӣ 7 UXQJ 0ӻ� QJX\rQ WUѭӟF Oj WKXӝF ÿӏD $QK�
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7rQ KDL WKӭ UѭӧX PtD�
��� .LӇX OӅX WUX\ӅQ WKӕQJ FӫD QJѭӡL 0{QJ &ә�
�
� ³3KkQ YѭӧQ´ ÿӗQJ kP YӟL ³GX\rQ SKұQ´�
��� 7 URQJ WLӃQJ 7 UXQJ SKLrQ kP FӫD FKӳ ³WuQK´ Oj ³TtQJ´ Yj ³FҫP´ Oj
³TƯQ´ ÿӑF JҫQ JLӕQJ QKDX�
��� &Kӳ ³FҫP´ Fy FKӳ ³NLP´ ErQ WUrQ� FKӳ ³\´ ErQ GѭӟL�
��� 1LӋP &ҫP Fy QJKƭD Oj QKӟ ÿӃQ� KRjL QLӋP FiL FKăQ�
��� %ҧQ GӏFK FӫD 7 UiF 9ăQ 4XkQ#WKLYLHQ�QHW�
��� 7ѭѫQJ WUX\ӅQ QKj WKѭ SKiS WKӡL Ĉ{QJ 7ҩQ 9ѭѫQJ +LӃQ &KL Fy
PӝW iL WKLӃS WrQ JӑL ĈjR 'LӋS� 0ӛL NKL QjQJ TXD OҥL KDL Eӡ 7ҫQ +RjL�
9ѭѫQJ +LӃQ &KL ÿӅX UҩW OR OҳQJ� WKѭӡQJ UD WұQ EӃQ SKj WLӉQ QjQJ�
FzQ OjP EjL WKѫ ĈjR 'LӋS FD� 7ӯ ÿy EӃQ SKj WUӣ QrQ QәL WLӃQJ� OkX
GҫQ ÿѭӧF JӑL Oj EӃQ ĈjR 'LӋS�
��� .KҭX KuQK FӫD Wӯ ³NKXQJ ҧQK´ Yj ³QKӟ W{L´ NKi JLӕQJ QKDX�
��� &Kӳ ³QKҩW´ Yj FKӳ ³\´ SKiW kP JLӕQJ QKDX�
*LD ÿuQK )DUNOH� Oj JLD ÿuQK QKkQ YұW FKtQK WURQJ PӝW VKRZ WUX\ӅQ
KuQK FӫD 0ӻ EDR JӗP QKӳQJ PҭX WUX\ӋQ KjL QJҳQ Fy WrQ 5RZDQ 	
0DUWLQ¶ V /DXJK�,Q� 7 URQJ ÿy� {QJ Eӕ Yj Ej Pҽ )DUNOH Fy PiL WyF VүP
Yj WKӏ JLiF UҩW WӕW� QKѭQJ WKұW ÿiQJ QJҥF QKLrQ NKL WҩW Fҧ QKӳQJ ÿӭD
FRQ OҥL ÿӅX Fy PiL WyF PjX ÿӓ Yj ÿHR NtQK FұQ� JLӕQJ KӋW ³QJѭӡL EҥQ
KjQJ [yP WӕW EөQJ Yj ÿiQJ WLQ´� ĈLӅX Qj\ iP FKӍ JLӳD Ej Yӧ QKj
)DUNOH Yj {QJ KjQJ [yP Fy Ju ÿy KѫQ Oj WuQK EҥQ� QKѭQJ OҥL NK{QJ
EDR JLӡ Fy OӡL JLҧL WKtFK QjR YӅ FKX\ӋQ Qj\ �
&KӭQJ KѭQJ WUҫP FҧP� PӝW EӋQK Fy � ELӇX FKӭQJ [XҩW KLӋQ F�QJ
PӝW O~F ӣ QJѭӡL EӋQK� KѭQJ FҧP Yj WUҫP FҧP� 1JѭӡL PҳF EӋQK Qj\
WKҫQ NLQK UӕL ORҥQ� O~F WKu TXi KѭQJ SKҩQ� YXL ÿӃQ SKiW FXӗQJ� O~F WKu
TXi ѭX VҫX� TXi VX\ VөS�
$PDUHWWR� 0ӝW ORҥL UѭӧX FӫD é OjP Wӯ TXҧ KҥQK QKkQ�
(QFKLODGD� 0yQ ăQ 0H[LFR� EDR JӗP EiQK Pu QJ{ FXӝQ WKӏW Jj� SKR
PiW� ÿұX��� SKӫ ErQ QJRjL Oj VӕW Fj FKXD� ӟW KRһF V{�F{�OD UӗL QѭӟQJ
OrQ�
0HO *LEVRQ� 'LӉQ YLrQ NLrP ÿҥR GLӉQ� QKj ELrQ NӏFK� QKj VҧQ [XҩW
SKLP QәL WLӃQJ FӫD 0ӻ�
+DQQLEDO /HFWHU� 1KkQ YұW SKҧQ GLӋQ WURQJ Eӝ SKLP NLQK Gӏ 6ӵ LP
OһQJ FӫD Eҫ\ FӯX� /HFWHU Oj PӝW EiF Vƭ� Eӏ JLDP JLӳ WURQJ EӋQK YLӋQ
WkP WKҫQ 0DU\ODQG Yu WӝL ăQ WKӏW QJѭӡL� 1Kӡ Vӵ JL~S ÿӥ FӫD KҳQ Pj
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VLQK YLrQ WұS Vӵ )%, Oj &ODLUH 6WDUOLQJ ÿm EҳW ÿѭӧF WrQ ViW QKkQ JLӃW
QJѭӡL KjQJ ORҥW %XI IDOR %LOO Yj JLҧL WKRiW FKR FRQ JiL Ej 1JKӏ Vƭ� .ӃW
WK~F SKLP� /HFWHU WKRiW NKӓL EӋQK YLӋQ WkP WKҫQ Yj WUӣ WKjQK PӕL
QJX\ KLӇP FKR [m KӝL�
PӝW WURQJ QKӳQJ NǤ WKL FKXҭQ KyD FKR YLӋF ÿăQJ Nê YjR PӝW Vӕ
WUѭӡQJ ĈҥL KӑF ӣ 0ӻ
0ӝW ORҥL WKXӕF PӑF UkX� WyF
1KkQ YұW WURQJ WKҫQ WKRҥL +\ /ҥS� Yӏ YXD ÿҫ\ EL NӏFK FӫD 7KHEHV� ÿm
Y{ WuQK JLӃW FKӃW FKD ÿҿ Yj NӃW K{Q YӟL Pҽ
1JX\rQ YăQ ³VKRUW�VKHHW D EHG´� PӝW FiFK WUҧL JD JLѭӡQJ QKҵP Eү\
QJѭӡL QҵP EҵQJ FiFK JҩS ÿ{L WҩP NKăQ WUҧL JLѭӡQJ OҥL VDR FKR QKuQ
Wӯ EӅ QJRjL WKu JLѭӡQJ ÿm ÿѭӧF VRҥQ VӱD [RQJ� QKѭQJ WKӵF UD
QJѭӡL QҵP NK{QJ WKӇ GXӛL WKҷQJ FKkQ�
$OH[ FKѫL FKӳ� 1JX\rQ YăQ 1LQD G�QJ Wӯ ³7 XUJLG´� Wӯ Qj\ SKiW kP Fy
kP ÿLӋX JLӕQJ WLӃQJ 1JD
QKkQ YұW FKtQK WURQJ FXӕQ WUX\ӋQ 1KӳQJ FXӝF SKLrX OѭX FӫD 3HWHU
3DQ� PӝW WUX\ӋQ QәL WLӃQJ WURQJ PҧQJ WUX\ӋQ WKLӃX QKL FӫD 0ӻ� 3HWHU
3DQ Oj PӝW FұX Ep NK{QJ EDR JLӡ PXӕQ OӟQ OrQ� O~F QjR FǊQJ FKӍ
PXӕQ PuQK YүQ FzQ Oj WUҿ FRQ ÿӇ ÿѭӧF FKѫL ÿ�D WKӓD WKtFK Yj NK{QJ
SKҧL OR QJKƭ
WKXұW QJӳ \ NKRD� Oj WULӋX FKӭQJ EDQ ÿҫX FKR WKҩ\ WLP Fy YҩQ ÿӅ
FKҩW /LWL� PӝW ORҥL NLP ORҥL� 7KHR NKRD KӑF� SKD OLWL YjR QJXӗQ QѭӟF
XӕQJ VӁ Fy WiF GөQJ ÿLӅX KzD FKӭQJ UӕL ORҥQ WLQK WKҫQ FKR QKӳQJ
QJѭӡL PҳF EӋQK WUҫP FҧP�
&KDULW\� Fy QJKƭD Oj 7ӯ WKLӋQ�
ĈҷQJ FҩS +ѭӟQJ ÿҥR ĈҥL EjQJ Oj FҩS KLӋX GDQK Gӵ FDR QKҩW GjQK
FKR FiF KѭӟQJ ÿҥR VLQK FăQ Fӭ YjR FiF WKjQK TXҧ ÿҥW ÿѭӧF YӅ
QJKӋ WKXұW FKӍ KX\ � QJKƭD Yө F{QJ GkQ� SKiW WULӇQ QKӳQJ ÿӭF WtQK
WLQK WKҫQ Yj UqQ OX\ӋQ WKӇ FKҩW�
3DXO *DXJXLQ� Oj KӑD Vƭ QJѭӡL 3KiS� WKXӝF KjQJ ÿҫX FӫD WUjR OѭX
KұX ҩQ WѭӧQJ� ÐQJ Oj QJѭӡL UҩW WKtFK SKLrX OѭX� PҥR KLӇP Yj \rX
KӝL KӑD� 7KӡL FzQ WUҿ� NKL FzQ ӣ WURQJ KҧL TXkQ� {QJ ÿm ÿL YzQJ
TXDQK WKӃ JLӟL WURQJ YzQJ �� WKiQJ� 9Ӆ VDX {QJ ÿm Eӓ QKLӅX F{QJ
YLӋF TXDQ WUӑQJ ӣ KҧL TXkQ� QJkQ KjQJ� FKӭQJ NKRiQ ÿӇ FXӕL F�QJ
Fy WKӇ WұS WUXQJ KRjQ WRjQ YjR KӝL KӑD�
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&KѫL FKӳ� WURQJ WLӃQJ $QK ³JX\´ Fy QJKƭD Oj ³Jm´� FKӍ QJѭӡL ÿjQ {QJ
WURQJ FiFK QyL NK{QJ WUDQJ WUӑQJ�
/RҥL PǊ KӑF VLQK QDP KRһF VLQK YLrQ QăP QKҩW ÿҥL KӑF WKѭӡQJ KD\
ÿӝL�
³0j\ JҫP Jӯ WDR i"´ Oj FkX WKRҥL FӫD GLӉQ YLrQ QәL WLӃQJ 5REHUW 'H
1LUR WURQJ SKLP NLQK Gӏ 7jL [Ӄ 7 D[L �7 D[L 'ULYHU��
1JX\rQ YăQ Oj ³7 HUULEOH 7 ZRV´� 0ӝW JLDL ÿRҥQ SKiW WULӇQ FӫD WUҿ QKӓ
WKѭӡQJ [XҩW KLӋQ TXDQK ÿӝ WXәL OrQ KDL� Fy NKL Oj VӟP KѫQ� ELӇX KLӋQ
Oj WUҿ NK{QJ FKӏX QJKH OӡL Yj TXұ\ SKi�
-HOO�2� PӝW WKѭѫQJ KLӋX ÿӗ WUiQJ PLӋQJ Yӏ WUiL Fk\ FӫD 0ӻ ÿѭӧF OjP
Wӯ EӝW JHODWLQ �GҥQJ UDX FkX�
'X 3RQW� PӝW F{QJ W\ KyD FKҩW QәL WLӃQJ ӣ 0ӻ �ӣ ÿk\ iP FKӍ Eӝ QJӵF
ÿm ÿѭӧF SKүX WKXұW WKҭP Pӻ��
1JX\rQ YăQ Oj ³SOD\ WKH GHYLO¶ V DGYRFDWH´� [ҧ\ UD WURQJ WUDQK OXұQ�
NKL PӝW QJѭӡL JLҧ OjP QJѭӡL SKH ÿӏFK WҩQ F{QJ EҥQ PuQK� ÿӇ EҥQ
PuQK QJKLrQ FӭX FiFK FKӕQJ ÿӥ� &iF OXұW Vѭ OX{Q OjP YLӋF Qj\
KjQJ QJj\ ÿӇ [k\ GӵQJ KӋ WKӕQJ Oê OXұQ YӳQJ FKҳF FKR PuQK�
6LJPXQG )UHXG� QJX\rQ Oj PӝW EiF Vƭ YӅ WKҫQ NLQK Yj WkP Oê QJѭӡL
ÈR� ÐQJ ÿѭӧF F{QJ QKұQ Oj QJѭӡL ÿһW QӅQ PyQJ Yj SKiW WULӇQ
QJKLrQ FӭX YӅ OƭQK YӵF SKkQ WkP KӑF�
&DUO -XQJ� PӝW EiF Vƭ WkP WKҫQ� PӝW QKj WkP Oê KӑF QJѭӡL 7Kө\ 6ƭ�
ÐQJ Oj QKj WkP Oê KӑF KLӋQ ÿҥL ÿҫX WLrQ FKR UҵQJ� WLQK WKҫQ FRQ
QJѭӡL Oj QӅQ WҧQJ FӫD PӑL W{Q JLiR� 7ѭ WѭӣQJ FӫD {QJ Jk\ ҧQK
KѭӣQJ OӟQ ÿӃQ QKLӅX QKj WkP Oê KӑF Yj FiF SKRQJ WUjR WkP OLQK KLӋQ
ÿҥL�
&KѫL FKӳ� 7 URQJ WLӃQJ $QK� WUҿ WUXQJ Oj ³\RXQJ´� SKiW kP JLӕQJ QKѭ
-XQJ�
/DVVLH Oj PӝW FK~ FKy ± QKkQ YұW FKtQK WURQJ Eӝ SKLP /DVVLH &RPH
+RPH �/DVVLH YӅ QKj�� Ĉk\ Oj FRQ FKy UҩW WK{QJ PLQK� ÿm OjP UҩW
QKLӅX YLӋF JL~S FKӫ FӫD PuQK �WURQJ ÿy Fy FұX Ep 7 LPP\� YѭӧW TXD
QKLӅX KRjQ FҧQK NKy NKăQ Yj QJKqR NKy�
$OFRKROLFV $QRP\QRXV� PӝW Wә FKӭF TXӕF WӃ FXQJ FҩS FiF GӏFK Yө Kӛ
WUӧ QKӳQJ QJѭӡL PXӕQ FDL UѭӧX ELD�
�?� 7rQ PӝW ÿLӋX ZDOW] FӫD QKj VRҥQ QKҥF QәL WLӃQJ QJѭӡL ÈR
-RKDQQ 6WUDXVV ,, ����� � ������ GӏFK UD WLӃQJ $QK Oj 7 DOHV IURP WKH
9 LHQQD : RRGV �%79��
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�?� 7 UDQJ ZHE EiQ KjQJ RQOLQH FӫD 7 UXQJ 4XӕF �%79��
�?� 7 URQJ WLӃQJ 7 UXQJ� /ê Yj /Ӊ ÿӗQJ kP� 3KL /Ӊ� 0ҥF 6ҫX Fy QJKƭD
Oj Y{ OӉ� ÿӯQJ EXӗQ �1'��
�?� 6DGDNR Oj QKkQ YұW WURQJ Eӝ SKLP NLQK Gӏ Fy WrQ Oj 
7KH ULQJ
 FӫD
1KұW �1'��
�?� 7 URQJ WLӃQJ 7 UXQJ� 7ҥ é Fy QJKƭD Oj OzQJ ELӃW ѫQ� 9u WKӃ 7 LrX 7 LQK
QyL ÿӇ Ej\ Wӓ OzQJ ELӃW ѫQ FӫD PuQK FǊQJ Fy QJKƭD Oj Ej\ Wӓ 
Wҥ ê
 FӫD
PuQK �1'��
�?� .Ӄ WKӭ QKҩW WURQJ ED PѭѫL ViX NӃ ELQK SKiS 7{Q 7ӱ� Fy QJKƭD Oj
G�QJ QKӳQJ OӡL QyL GӕL Yj Vӵ QJXӷ WUDQJ ÿӇ FKH JLҩX ê ÿӏQK WKӵF Vӵ
FӫD PuQK �%79��
�?� +Ri WKkQ FӫD /ê 9Ǌ ;XkQ� FD Vƭ QKҥF 3RS QәL WLӃQJ 7 UXQJ 4XӕF�
WӯQJ JLjQK QJ{L TXiQ TXkQ WURQJ FXӝF WKL WLӃQJ KiW 6XSHU *LUOV QăP
���� �1'��
�� &RQ KRҹQJ
�� �7ӯ Fә� FKӍQK VӱD�
�� %D FiL Oz VѭӣL�
�%� &iFK JӑL WҳW FӫD %{QJ %ӡP %iFK�
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