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Nhirng tac phim kinh dién

Nhirng phuong thire phuc hdi sirc khoe theo tw nhién

DAY LA nhiing trang séch va cac phuong phap giang day da dugc thir thach
biing thoi gian.

PAY LA nhig nghién ctru cia nhimg dai dién kiét xuét cta nén y hoc tu
nhién ciia tAt ca cac dén téc tir thoi dai cb xua cho 16i nay.

DAY LA nhirng diéu da dugce khoi phyc lai va nhiimg sy giai thich (nhlén .\;é't,
binh ludn) ciia cac chuyén gia thoi nay, nhitng 161 khuyén bao hét sirc cap thiét
cuia nhitng nha chuyén mén vi dai.

Trong loat sich nay ¢6 nhirng quyén sau:

Paul Bragg — “Didu ki diéu ca su an doi”

Paul Bragg — “Khoa hoc méi vé strc khoe”

Paul Bragg — “Cét séng — ct 1i cua sirc khoe” \
No-r6-man Yo6-ke-ro “Chita bénh bang dich cta cdc loai rau va hoa qua song”
“Phuong thirc cung ¢6 stc khoe mang tinh phuong Dong”

Lan déu tién

Chi trong sé-ri nay:

Cac ban dich ddy du céc cubn sach va cac bai giang ctia Nishi Katsuzo
“Nhiing nguyén tic vang ctia sirc khoe”

“Syr cai thién cac mach va mau”

“Dinh dudng nang lugng: Sinh hoc vi m6”

“Hb hép nang lugng”

“Phuong thirc lam tré lai theo tu nhién”

“Got rira tm hon: cac bai tap y hoc dudng sinh”

L_

Van Hoa - Ta sach V6 thuat phi lgi nhuan

www.tusachvothuat123 \.blyg@keom

Nishi K.

Plurong thire lam tré lai theo tw nhién - SPB — YK “Pwong
Nhevosoki” - 2002

(Seri: Nhiing tic pham kinh dién phuc héi sirc khoe theo tu nhién)

Néu chiing ta tin vao ban than minh va bét ddu hoc cdch khém
phd nguon du trit cia co thé minh thi chang bao ldu nita cugc
song cua con nguwoi trén trdi ddt nay cé thé kéo dai 16i 100 va
tham chi 120-130 tuéi. Piéu nay la hoan toan thuc 1é chinh boi
con ngudi da dwge Idp trinh bang con dwong sinh hoc cho thoi
han séng rat Ién.

Khdng dinh nhw vy la Nishi K. nguoi sang ldp noi tiéng réng
khdp vé phieong thire lam khée manh ma nhé do hang triéu triéu
con nguoi trén kh(?p cde luc dia da cé thé lam cho minh tro lai
trang kién, tré trung va niém tin véo kha ndng khong giéi han
cua chinh minh.
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LOI NOI PAU

T6i muon chia sé véi cdc ban nhitmg khdm phd vi dai ciia cugc
doi t6i. Suw kham pha nay la nhie sau: Véang, 16i da khong chét ma t6i ¢é
thé song rdt I trong khée manh vé bénh tdt va hau nhi khéng gia di
Hay dé cho sie bat tir khéng bao gic dat dwoe nhung si tré méi mdi thi
s€ dat duoc.

Con ngueoi la mét thuc thé diege cdu tao rdt phirc tap. Ching ta
con biét rat it vé ban thin minh. Khoa hoc con biét rdt it vé con ngudi.
Con y hoc hién dai thi hau nhu khong hiéu biét gi vé con nguoi. Su phdt
trién hién nay cia nganh y khéng goi ra duoc tinh than lac quan. S&
¢on phai trai qua vai chuc nam nita, khi ma cde bidc s7chui vao ché cudi
ciing ciia con dweong ham khong 16 thodt, boi vi ho khong biét rang sé
viét cho nguoi bénh don thube gi dé giip ho va giéi thiéu cho nguoi
bénh logi thube men nao. Cde duwge phdm dan mat di hiéu lec ciia minh
c6n bdc s7 thi cam thdy minh hoan toan bat lyec.

Néu nhwe y hoc da c6 di chi chit xiu s hiéu biét vé nhiimg kha
nang that sw cua con nguoi. Lé nao cdc bdc st da khép dn t6i dén cdi
ché:._u‘: nhitmg ngay ddu tudi tho ciia t6i? L& nao ho cé thé khong dé lai
cho t6i mét co hoi nao d@é sé'ng khi ho da tir chéi toi b&ng niém tin chéc
chan ring 16i sé khong séng dwge dén nam 20 tuéi.

Gio ddy ¢ phia sau t6i la nhitng khdam pha trweong ky thi vi nhat
tran day tinh khdc thwong. Nhumg diéu co ban nht la siw chién thing
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ban thén, chién thing bénh tdt va chién thang sw gia nua cua doi nguoi.
T6i ¢d gang chia sé mot cach hao phong toan bj cude song bang nhimg
khdm phé cuia minh véi moi nguoi. Toi khong mét moi kéu goi: hay tin
vaio ban than, vao co thé minh, hay khéng cam chiu bénh tdt, hay biét
rang cdc ban ¢é thé giamh chién thang tham chi la triede cdi chét néu
nhuw cde ban that s muén diéu nay. Toi da lam dwgc diéu nay, ciing ¢é
nghia la cde ban ciing lam dugc diéu nay. Téi khong chi thodt chét, khoi
bénh tdt mé con thiét Igp ra ché dp cua sie khoe c6 thé gitip cho nhiéu
nguoi thodt khoi bénh tdt va bt dau song mét cach cao quy tron ven, s€

tré trung, khoe manh, hanh phic khong phu thude vao tuéi tré.

Néu nhu ching ta kiém tra ban thdn minh va ching ta béit dau
khdm phd nhitng kha nang con duge gidu kin cia co thé minh thi ngay
trong thoi gian gan day nhét su kéo dai cudc séng trén trdi ddt nay co
thé ting dén 100 tham chi dén 120-130 tudi. Dieu nay la hoan toan cd
thét chinh boi con nguoi theo phép sinh hoc da duwgc Idp trinh trong
khuon thoi gian song tham chi la rdt dai, ¢ day su kéo dai cuge scfng
héu nhie s& khéng phai la sw kéo dai ciia tudi gia. Ddy la su kéo dai cua
tuéi tré - tuéi thanh xudn.

Kinh nghiém riéng cua t6i noi lén rdng diéu nay la hoan toan

¢6 thé.

8 NISHI KATSUZO - TS. TRUONG THI THAO dich

CUNG BAN BOC

C6 thé I.a céc ban ciing mudn biét tai sao t6i lai ngay ngay bo cong
sitc & cai tudi 72 nay dé dich, rdi trai nghiém va thiét tha mong moi
duge xuit ban cing som cang t6t nhitng cudn sach nhd gian di, lai rét
¢, lién quan dén sirc khoe con ngudi, giita thoi budi ma céc thanh tuu
khoa hoc k¥ thuat toan cau dang nd r6? Mot trong nhitng thanh qua cia
n6 méa nganh y té dang thira hudng 1a céc thiét bi y té hién dai, cac duoc
phém méi rat da dang..., tdc dong rit nhanh va manh dén co thé con
nguoi... Chinh la gitra lic d6... vi sao vay?

Vang, t6i khong phai 1a mt béc sT Ty y hodc Pong y gi ¢4, cling
khong phai mét dich gia chuyén nghiép. Téi chi la mét can bd nghién
ciru khoa hoc, da nghi huu tir ndm 1996. Do ste khoe khong tdt, toi
phai thurong xuyén dén cac ca nhan va td chirc y té trong va ngoai co
quan nha nude xin sy tro gitip. Nhung bénh tét cia toi chuyén bién kha
-chél:n, cé biét ¢6 bénh con trdm trong hon. Cude sdng kha cing thing,
lo lang nhiéu hon vui vé. Nhung rdi duyén lanh da dua t6i dén voi
Trung tdm Nghién ctru (mg dung Dudng sinh Tam thé (DSTT), duge
thanh I&p ndam 1995 tai Ha N§i, do ba Hai Huong (ngudi Binh Dinh)
lam Truéng mon. Rét bat ngd, chua dy nira thang sau, cac bénh cia
t6i hau nhu lui hét. Toi ngay cang tré nén khde manh. Tir d6 dén nay,
da qua 16 nam, t6i tham gia vao nhém nghién ciru (ng dung phuong
Pflép ndy. Nhumg céu chuyén da khong dimg lai & ddy: t6i da ¢6 co hoi
di khip dit nuoc, dic biét 1a co thé giup nhiéu ngudi, bing luyén tap
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rit don gian ma giam dugc dau, bénh, tré lai manh khoe. Tir sy giGp
d& va duoc sé chia nay, toi séng vui vé, thanh than gitra nhiéu ban bé
va ngudi than ¢l mai, gia, tré, gan xa & khdp moi noi. Trong s6 d6 ¢co
chi Hoang Anh, chi song va lam viée tai Nga. Mgt lan vé phép, do om,
chi tim dén t6i dé tap mon DSTT. it ngay sau chi giam bénh va trd lai
Nga lam viéc. Trong lan nghi phép sau, chi dd mua ting t6i mot cudn
sach nho bang tiéng Nga “Nhitng phuong thirc phuc hdi sirc khoe theo
tu nhién” ctia Nishi Katsuzo (ngudi Nhat) XUuat ban nam 2002 tai Nga.
Tbi doc thay qua hay vi lap tirc phat hién & cudn sach nho nay nhirng
diéu toi dang khao khat tim kiém. D6 12 nhiing diéu ma phuong phéap
DSTT con chua giai thich. Nhiing trang sach ciia thay Nishi Katsuzo
da gitp toi cing ¢b niém tin vao phuong phap DSTT cta ba Hai Huong
(Nguyén Thj Huong). Tir 6 trong t6i xuét hign nhimg nhén thirc hoan
toan méi mé: ¢b thé xir Iy rat nhiéu loai bénh tit va ting cudng sirc
khoe cho con ngudi khong phai chi bang duy nhét con dudng dung
thubc hoic phau thuat ma con bang luyén tip mén dudng sinh nang
lugng tam thé, va roi chi Hoang Anh lai tim mua giri qua ban bé vé
nuée ting toi thém nhiéu cudn sach nita ciia Nishi Katsuzo. Thé 1a viéc
trai nghiém timg budce cac chi dan phong phi cia éng trén nén tang
m6n DSTT ciia Viét Nam di cho toi khang dinh: tinh huyén diéu va sau
séc, tinh hiéu qua va nhan van trong cai rat ngén gon va rat don gian
cia phuong phap DSTT cia ba Hai Huong, ciing nhu tinh khoa hoc
séc sao trong sy khic chiét, su tinh té nhung lai khé cu thé, ti mi cia hé
théng cée phuong phap phuc hoi strc khoe theo Nishi Katsuzo. Phuong
phap ciia ba Hai Huong néu cao TAM LANH trong phuong cham rén
luyén sirc khoe 1a TAM LANH, THAN LANH, NGON LANH - lay
van dong hit thé tu do biing bung, l4y i ban tay 4m néng cia minh 1a
cong cu - lam nén tang co ban dé danh thirc nang lugng con an giéu bén
trong co thé, dé ddy ra khoi n6 nhitng ning lugng xau, tao nén sy can
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-

pang. su hai hoa vé ning lugng trong mdi con ngudi; gitra con ngudi
va vii tru - yéu to cot 16i cha strc khoe chiing ta.

Phuong phap ctia Nishi Katsuzo - giai thich & tim khoa hoc kha
su vé nang luong tyr nhién - yéu td quyét dinh sirc khoe con ngudi. N6
ﬁu:gcaduy tri, dugc lam tran day, hay bi mét di, lam hao mon kiét qué co
thé. Ong chi rd ba cach - ba phuong tién - ciing la ba ngudn manh nhat -
3 thir thude huyén diéu nhét: d6 12: 1 - ban tay - cong cu doc nhat vo nhi
cua tao hoa da l?an ting con ngudi. 2 - cam gidc. 3 - suy nghi. Ong day
cho chiing ta hiéu va hoc céch vin dung ching nhu thé nao dé ching ta
song khoe manh ma thanh tao.

May sao, t6i da c6 duyén lanh dugc budc dau nhan biét ra nhing
diéu méi mé: rang tur tudng va phuong phép ctia ba Hai Huong va thay
Nishi Katsuzo han phai 14 sur g8p g, su hoi tu va sy bd sung dé lam dz;iy
cho nhau bing nhitng tinh hoa ctia vin héa phuong Doéng trén khia canh
sirc khoe ma hai dan tgc Viét Nam va Nhat Ban da c6 tir ngan xua? Vi
nhimg kham pha nay t6i xin cam on chj Hoang Anh rt nhiéu véi mén
qua gian di ma thiét thuc va rat quy gia cua chi.

Vi nhimg Iy do trén, y tuéng can xuét ban nhiing cudn sach bd ich
ndy dé nhiéu ngudi ciing biét va van dung ngay cang thai thiic trong toi.
Nhung suét 6 nim qua, k& tir 2006, ban dich cudn séch diu tién nay ra
tiéng Viét, du da hoan tat, danh phai khép lai! Toi da khong thé... (1)
Mic du viy, t6i van dau dau mong chd trong kién tri trai nghiém!

: Va roi duyén lanh lai dén. Ddu nam 2012, t6i quyét dinh cho mét
50 ban be ngudi than cling doc ban thao da dich dé xin y kién va tht
bat ngey:

l\flét s6 ban bé ngudi than 1a bac si Tay y va Déng y da doc va cho
rang phuong phap phuc hoi sic khoe bing luyén tap la mot hudng
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nghién ciru mai rat ding, nén da rat nhiét tinh ung ho va khuyén
nén som xuét ban dé nhiéu ngudi duge doc va véan dung. Téi xin
cam on nhiéu!

e  Dic biét TS Vii Khéc Lién - Nguyén Thir truéng Bo Vin hoa
va Thong tin, nay la Giam dbc Trung tdm giao lru Van hda Viét
-Nhat va 6ng Inami Kazumi - Giam dbc Trung tdm giao lvu Van
héa Nhat - Viét tai Viét Nam da giap do toi rat vo tu va nhiét tinh.
Nh& d6 t6i da nhanh chéng c6 dugc ban quyén tc gia ciia gia dinh
6ng Nishi Katsuzo. T6i xin chan thanh cam on rht nhiéu dén hai

ong vi tat ca nhiing gi cac ong da giap t0i trong thoi gian qua.

Téi da rit may mén khi nhan dugc cdu tré 161 qua dién thoai, roi
sau d6 bang van ban thong qua Hoi Nhat - Viét cia dng Nishi Manjiré
- chéu cuia thiy Nishi Katsuzo, da cho phép ti xuét ban tai Vit Nam 4
dAu séch cua thay.

Toi da rat vui mimg, xtc dong va vo cling biét on 6ng Nishi
Manjird va tir trai tim minh t6i chan thanh kinh nho ong thdp gitm
t5i mot nén nhang 1én md thiy Nishi Katsuzo dé tri an va ta on ngudi
thiy kiét Xuét - ngudi sang 14p ra truémg phéi phuc hoi sitc khoe theo
t nhién, khong dung thube, nbi tiéng khap thé gisi. T6i xin kinh chic
gia dinh ong strc khoe, hanh phic, thanh dat va ngay cang tap hop dugc
thém nhiéu nguoi di theo phuong phap néng cao sirc khoe ctia thay

Nishi Katsuzq do ong dang ké tuc.

Nhung néu thiéu sy ing hd nhiét tinh tac pham dich nay va sur gidi
thiéu ngudi dich né véi hoi hiru nghi Nga - Viét va Viét - Nhit dé giap
d, chic gi toi da cé duge ban quyén xuét ban tai Viét Nam. T6i xin cam
on nhiéu dén Vién pho6 Vién KHKT Nong nghiép Viét Nam, Phé Cha
tich Hoi Hitu nghi Viét Nga... GS, TS Tran Pinh Long.

12 NISHI KATSUZO - TS. TRUONG THI THAO dich

Trong cong viée chuan bj cho xudt ban tai liéu dich khoa hoc dau
tién ndy cua toi, lién quan t&i ba ngdn ngir: Nhat, Nga va Viét, toi da
nhan dugc nhiéu sy gitp d& rat nhiét tinh va c6 hiéu qua:

) C%c chau tinh nguyén vién Dudng sinh Tam thé Nguyén Thi Thu
Hang va Nguyén Phuong Anh, vira la cong tac vién ddy nhiét tinh,
vira la nhitng hoc trd dau tién trai nghiém mot cach ddy himg tha

~ theo Nishi Katsuzo trén co s& ciia phuong phap DSTT Viét Nam.
Cam on céc chau rét nhiéu.

e Céc chiau Da Huong va Ha Nguyén (phién dich ciia Trung tim
giao luu Vin hoa Nhat - Viét) va 6ng Pham Vin Nha (giang vién
khoa Ngoai ngir va van héa phuong Pong, phan khoa tiéng Nhat,
Truong Pai hoc Ngoai ngir Ha Noi) - 1a cau néi gitip tdi gidi thiéu
vGi ong Inami Kazumi cac dic diém vin héa dudng sinh cham séc
stic khoe ctia Viét Nam va Nhat dé 6ng 4y hiéu 15 vi sao t6i mudn
xin ban quyén tac gia xudt ban tai Viét Nam mot sb diu séch cia
ﬁn'g Nishi Katsuzo. Thiéu sy cong tic gitp d& nhiét tinh cia ho
chéc 1a t6i da khong thé hoan thanh cdng viée tuy nho nhung t6i
da rit tim huyét trong sudt nhirng ndm qua. Xin trin trong cam on!

Cudn sach nho dau tién nay ciing da dugc TS Dodn Nho — Vién
trudng Vién Nghién ciru (g dung Dudng sinh Tam thé Viét Nam doc
mot cach rat himg tha. Téi rat biét on 6ng ba Dodn Nho va Nguyét
A.nh da khong chi danh thoi gian eo hep dé doc rét ky, gop nhidu y
k-lén bo ich ma con trai nghiém mét cach rét Iy thi nhiéu bai tap theo
Nishi Katsuzo.

e Vi trong suy nghi ctia minh, sy ting ho va tao moi diéu kién cin
ﬂ“& Clia céc co quan hitu quan ciia Nha nude nhr Bo Y té, Cuc Xuit
?ﬁl, Nha xuét ban Lao Dng, Trung tim Van hoa Ngon ngir Dong Ty...
€0 ¥ nghia to 16m va mang tinh quyét dinh; sy quan tim giip d& va cong
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tac thuong xuyén cia nhing ngudi than trong gia dinh, céc anh, em,
chdng, cac con va cac chau la vé cing quan trong. To6i s€ lam dugc gi
day néu thiéu sy tng hd, ¢6 vii va chia sé 16n lao nay?

Téi xin cam ta rat nhiéu, nhiéu 1Am dén tat ca cac t chirc ¢4 nhén,
va tht ca nhifng ai da trai nghiém clng tdi theo Nishi Katsuzo, da gop
phan tich cuc cho sy ra doi cudn séch dich nhé nay ma t6i khong thé
k& ra hét duoc va xin kinh chuc tat ca stic khde 1au bén, hanh phic va
thanh dat trong cudc song.

Xin chiic tit ca cic ban su sang sudt trong lya chon nhimg phuong
thire phit hop dé bao vé va nang cao siic khoe cho minh trong cuge song
hién dai ngay nay. '

Téi ciing xin thanh tim muén dugc giao luu cung ban doc nhimg
diéu lién quan dén ndi dung cudn sach ma toi da dich va dang timg bude
hoc tép va trai nghiém no.

TS. Truwong Thi Théo
DT lién hé: 04. 3519 0923
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LO'I DAN

That may mén va hanh phic cho gia dinh t6i khi ching t6i da dén
voi phuong thire phuc hdi sirc khoe theo tw nhién tir nam 1996! Nhé
Jai trude d6, nam 1989 v t6i phai md cap ciru cét u trén than tir cung
ma theo x¢t nghiém cia Bénh vién TW Quén doi 108 va Bénh vién K
thi d6 1a u dc. Mot béc si tham gia é-kip mé cho toi biét vo t6i chi ¢
thé song khoang 6-7 nam nira théi. Va qua that dén thoi diém d6 - nim
1996 - sirc khoe cuia vo téi da kiét qué, nhitng con dau dir doi 4p téi ma
noi dau chuyén Ién thuong vi, rit c6 thé da tdi giai doan di cin! That
phiic dirc, mot ngudi ban da dan ching t6i dén mot diém tap luyén dé
chita bénh theo kiéu dén da tai lang Trung Kinh ha nay 1a ngd 48, phé
Tran Duy Hung, P. Trung Hoa, Q. Ciu Gidy, Ha Noi; & day chung toi da
2ap Ma Hai Binh Dinh, con goi 12 Ma Hai Huong - chinh 12 Ba Giam
déc Truéng mon Ton Nit Hoang Huong cua Trung tdm Nghién ciru
Dudng sinh Tam thé (DSTT) liic do, nay 1a Vién Nghién ciru Ung dung
DSTT (goi tat la Vién DSTT). Theo su chi dan ciia M4, vo t6i tap luyén
chua dén mot tuan da khéng con mét triéu chirng nao cia bénh tat! Su
chuyén bién qua nhanh véi cach tap luyén qua don gian khién ban than
VO t6i nira tin nira ngd. Nhung rdi timg budc tim hiéu va thé nghiém, va
qua céc cude hdi thao, ban chat khoa hoc cua cach tap luyén nay ngay
cang duoc khéng dinh.

~ Sau 15 nam nghién ctru va thé nghiém, diu nam 2010, TS Ping
Kim Nhung - Truréng ban Khoa hoc ctia Vién DSTT (vén ciing 13 nguoi
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bénh nhe tap luyén DSTT ma khoi bénh) da cho ra mt cubn “Nang
lugng tinh thuong” gidi thi¢u vé trudmg nang lugng - cbi ngudn cua
céc phuong phap chita bénh theo liéu phap tr nhién cla thé gioi va
Viét Nam (trong d6 ¢6 DSTT vei tu cach 1a minh chimg dién hinh) qua
nhitng nguyén ly cua méi quan hé giira thién nhién véi con nguoi...

Nhir mét co duyén, mot sy phdi hop tuyét dep, ngay tir nam 2006,
TS Truong Thi Thao - thanh vién trong Ban Khoa hoc cua Vién - da
dich xong (tir tiéng Nga) cudn “Nhimg phuong thirc phuc héi sirc khoe
theo tir nhién” cia tac gia ngudi Nhat Nishi Katsuzo, mot trong nhing
dai dién kiét xuit cua nén y hoc tu nhién cta tht ca cac dan tdc tir thoi
dai ¢6 xwa cho t6i ngay nay, cubn sach dem lai cai nhin cu thé va tinh
tuwdmg tir ban thé cla ching ta trong méi quan hé giita ta vi thién nhién
thong qua trudong nang luong.

Qua téc phim nay, tac gia gii t6i moi ngudi mot thong diép: néu
chiing ta tin vao ban than minh va bét dAu hoc cach kham pha nguén du
trit ciia co thé minh thi ching bao 14u nita cudc song ciia con ngudi trén
Trai DAt nay c6 thé kéo dai t6i 100, tham chi 120-130 twéi. Dicu nay la
hoan toan thuc té chinh bdi con nguoi da dugc lap trinh bang con duong

sinh hoc cho kha nang sbéng khoe, séng lau!

Theo sy din dét cla tic gia - mdt sy din dit khéo 1éo, ludn két
hop tinh nguyén 1y véi tinh cu thé, tinh 1y thuyét véi tinfy thyre hanh dan
dén hiéu qua trong tam tay — ching ta khong may kho khan dé nhan ra
tiém ning quy bau cua minh, da dang va s€ dem lai stic song tré cho
chinh minh.

Ai ciing ¢6 déi ban tay, nhung c6 1& chiing ta hiéu va trén trong hon
d6i v6i doi ban tay cia minh khi dugc tic gia giai thich: “... Viée du
tién chiing ta phai lam gi néu chiing ta bi ngd, bi thuong hodc gian don
la ching ta cdm thdy dau & noi nao d6 cia co thé. T4t nhién viée dau
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tién 1a chiing ta dit ban tay lén chd dau — cir chi nay ¢6 duoe bai chinh

tr bz:ln than khﬁfng can sy kiém tra cia ¥ thire cia ching ta. Vi sao viy?

Vi rang ban thé sau xa cua chiing ta ¢6 sy nhan biét tir bén trong phai

lam nhu thé la dang dén. Nhung rit it ngudi trong ching ta suy tinh

ring tai sao chinh co thé doi hoi dét Idng ban tay vao noi dau. it ai blet
sir dung hiéu biét nay trong doi séng hang ngay”.

Chung ta thuémg néi: “mdt sw nhin 1a chin sy lanh”, véi y nghia
gido huén trong mdi quan hé x4 hdi, va nay tac gia cia cudn sach bd
sung: “sy tic gian hiuy hoai khong chi nhiing con ngudi xung quanh
ma con huy hoai chinh ban than nguoi dang tirc gian. Tic gidn — ning
lm‘mg’thfx dich, né bao vay ta dén ndi lam ta khong théy duoc nhitng
diéu t6t dep quanh minh ma ta chi thiy nhiing diéu tdi té. Didu d6 lam
tran day dén cuc diém trong ta nhiing néng lugng doc hai din dén
bénh tat”.

Ngay tir nhitng ngay dau ciia tudi tho, tic gia da duge “chin doén”
14 s& khong séng dugce dén ndm 20 tudi. Rat may 1a da biét nghe, biét tin
vio co thé minh, nghia 12 d4 biét suy nghi ding ma suy nghi ding chinh
14 dong nang lugng tich cuc — nén tc gia da chién thing bénh tat dé rdi
sau d6, qua nghién ciru, da phat hién kha nang chién thing sy gia nua!

Qua that khong thé ké hét nhitng didu tha vi thu lvom duoe tir
cubn sach nay. Vi tit ca tim long chén thanh, t6i thim cam on téc gia
ctia cudn sach. Tuy nhién, that thiéu sét néu t6i khong nhéc dén tam st
clia ngudi dich cudn sach nay — TS Trwong Thi Théo.

Ngay tir ndm 1997, TS Truong Thi Thao di dé tdim nghién ciru
va viét cuon “Dudng sinh Tam thé - Phuong phap tip luyén co ban”,
khéng chi déap tmg kip thoi ma t&i nay van giir nguyén gia tri; dé rdi tiép
dén vige dich va gi6i thiéu rong rii truc c cong chiing cubn sach nay nhu
1a mot sy giai thich ddy sirc thuyét phuc véi nhitg nhin quan thé gisi,
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v&i nhimg cir liéu khoa hoc khong thé chéi cai, qua do khing dinh va
ton vinh nhitng phuong phap tap luyén thude Phuong thirc phuc hoi sirc
khoe theo tu nhién, trong d6 ¢6 DSTT.

Sau khi bao vé luan 4n thanh cdng mot cach xut sic tai Lién-Xo
cii va tai Viét Nam ngudi nit Tién si thudc nganh sinh hoc nay da danh
toan bd tudi tré ciia minh cho su nghiép trong va bao vé rimg cia Té
quéc, va c6 18 khong thé nhé hét nhimg thai diém song va 1am viéc
trong nhimg khu rimg rdm gira ménh mong dai ngan, trong d6 khong it
nhitng khu rirng nguyén sinh rai rac subt tir Bic vao Nam.

Dén tudi duge nghi ngoi lai 12 lic phai don hét tam sic voi tu
cach thanh vién Ban Khoa hoc cita Vién DSTT dé tim hiéu va nghién
ctru mot linh vye m&i meé day tinh nhan van nhung vét va gian nan ¢
& khong thua kém gi khi tim hiéu va nghién ciru vé rimg! NHU VAY,
KHI CUON SACH NAY TOI TAY, TOI CHAN THANH HY VONG DUGC
CAC BAN POC GIA COI PO LA MOT CONG TRINH KHOA HOC CUA
THE GIGI RAT PANG TRAN TRONG VOI CHU BE “NHUNG PHUONG
THUC PHUC HOI SUC KHOE THEO TU NHIEN” CUA TAC GIA NISHI
KATSUZO VA DICH GIA TS. TRUONG THI THAO.

Ha N¢gi, 14/10/2012

TS. Dodan Nho
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DONG LUC CUA TUOI TRE
VA CUA SUPC KHOE

NHUNG SUC MANH CON PANG NGU TRONG CO THE

Rt nhanh, rat nhanh luét qua tudi tré - rat nhanh giéng nhu
nhing canh hoa rung khéi nhanh hoa, rét nhanh giéng nhu nhing
lan séng gon lan tan trang xo4 dd x6 vao bd rdi lai bién khoi boy
bien... Va céi khoanh khic tuyét voi 4y di c6 mudn giit lai nhung
n6 van ctr di khoi, van tan bién trong xa thim ddy huyén bi cta
thoi gian da trdi qua. Trong thoi tho 4u rit xa xua cua t6i, t6i da
san sing hif“'an dang tat ca bau vat cho thé gisi vi hanh phc 16n lao
d nhén bict dii chi 1a mot chéc 14t diéu ma ngudi ta goi la “tudi
tré”, “tudi truong thanh”, “tudi gia”. Nhung cac bac st di khong
cho ti co hdi ny. Toi, theo cach nhin ciia ho khong thé sdng dén
tudi thanh nién. Sy chén dodn khiing khiép cua ho da budc t6i
phai nghi {1g€r... Va néu nhu t6i d tin vao céc bac st khi d6 co 18
da tir 14u 1dm rdi t6i khdng con ton tai trén doi nay. Nhung ma toi
da khong tin ho - t6i d4 tin vao co thé ciia minh va vao thién nhién
vi dai chira khoi moi bénh tét.

~ Toida bét dau cudc ddu tranh véi ban than. Va gidr day khi
tong két cude doi minh, t5i ¢6 thé noi ring: 6i da chién thing
trong cudc dau tranh nay.
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Téi da timg mo uée nhén biét duge dii chi mdt khoanh khic
ngén ngii ctia tudi thanh xudn nhung cude doi da ban ting cho t6i
nhidu 14n 16n hon thé. Téi da bude ra khoi bénh tat véi tu cach cla
ngudi chién thing, ti da cam nhin duge ring céi khoanh khac
ciia tudi tré hoan toan c6 thé mé ra hiu nhu dén vé han va ring
tudi thanh xuan cia i s& duoc kéo dai dén bao nhiéu hoan toan

chi phu thudc vao chinh téi.
M&i con ngudi néu mudn cé thé kéo dai ci khoanh khac cua

[BEL55 S

tudi thanh xuén iy dén hang chuc nim!

Nhimng luc dang tiém an clia co thé cac ban chi cho doi khi
nao cac ban ra lénh danh thirc ching va chung bit dAu lam viée dé
bdi bb sirc luc, dé tré hoa. Dong luc cta tudi tré vinh hang chi &
bén trong ching ta va chd doi khi nao ching ta khoi dong, va bo
may cuia su tré hod bat déu chay véi luc t6i da.

Viy dpng luc la cdi gi v né nam & dau?

Ban dimg tim né & gilta nhitng co quan cua co thé minh.
Pong luc nay khong nhin thdy dugc, tuy nhién no ton tai that sy.

Gia nhur céc ban biét duge ring co thé cc ban ngay hdm nay
- that hoan toan khong phai 1 co thé d& duoc ban tang cho ban khi
ban chao doi va tham chi ciing khong phai cai co thé ma ban da ¢6
duge mudi nim vé trude? Co thé cua ban hom nay ciu thanh tir
nhitng nguyén tit hoan toan khéc véi né cach day muoi nam. DPay
1a mét co thé hoan toan mai.

Con ngudi sbng trong qué trinh vinh hing cta su trao doi
chét véi moi trudng xung quanh. Chung ta tiép nhan thirc an,
ching ta hit th, chung ta tu giai phong khoi cac vat thai, cé nghia
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ja mdi khoanh khéc ctia doi minh, ching ta dang lam ddi méi ban
than, cht’mg ta tao dung co thé minh theo cach mai. Ching 18 céc
ban nghi ring trong co thé ctia cdc ban givr ddy ton tai du chi mot
phén nho vat chat, vat liéu giit nguyén tir hang chuc nim vé trude
hay sao? Khong, khong ton tai cai phin vat chét luu lai 4y, ching
duoc thay dbi bing nhimg phén tir khéc hoan toan méi.

Vay tai sao khi 6 chiing ta lai gia di? Néu tit ca cac phan tir
etia co the ching ta ludn ludn dugc d6i mdi - c6 nghia la co thé
can phai duoc d6i mdi hoan toan, cling ¢6 nghia 12 co thé khong
jthé gia? N‘htmg né van clr gia, vi sao vay? C6 cam tuong ring
& dau d6 ton tai su lap trinh san “du 4n” hodc 1a “méu cat” theo
do céc Phan tir xdy dung nén co thé cac ban. Trong thoi ky 4u
tho “mau cat” nay la mot va cac nguyén tir duge doi méi khong
ngimg “may” theo mau cét nay 1a co thé 4u tho non tré, nhung
v6i sir 16m 1én “mau cit” vi sao tur thay ddi va qué thé that, nhimg
mau nguyén tir duge ddi méi hinh thanh khong phai trong co thé
jd'q_’t;c d6i méi ma trong sy na na nao dé cua chiéc 4o cii hong.
Céc ban hiay ngdm nghi mot lat xem 1& nao c6 thé nhu vay. Vai,
chi, clic 40 - tit ca déu mdi nhung tr ching tai sao sau do ta lai
nhéan 4o cii?

- Véi 4o thi khong thé nhu vy, nhung véi co thé con ngudi
thi xay ra rong khap va lién tiép. Céc nguyén tir duoc ddi méi
Va tao ra co thé cii! Nghich Iy, liéu didu nay c6 thé nhu thé sao?
Vang, diéu nay la c6 thé chinh boi vi véi ndm théng, bén trong
con ngudi thit sy da hinh thanh “miu cit” sai léch, khong dung
p.hin nao do6, ép budc ngay ca nhimg nguyén tir da duoc déi méi
tré nén kiét qué va chét.
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Cii gi diing sau “mau cat” ndy va né duge tim thdy & dau?
Nio chiing ta hdy phan tich, du tién 1a 14p day céc phan tir roi rac
duoc lién két vao céi goi 1a co thé séng. Can c6 mdt luc song nao
d6 dé lién két gibng nhu chét “keo dinh” lién két tat ca céc nguyén
liéu trong thuc thé con ngudi dang séng. Va chat “keo dinh” nay,
cudi cung lai chinh 1a luc sbng 1a ning luong chir khong phai cai
gi khac, chung dugc rét vao toan vii try, dugc trao lai cho ta nhu
didu cbt tir ciia tht ca moi su song. Néng lugng nay da lién két cac
nguyén tir thanh mot khéi, chinh 1a luc lién két duge hinh thanh
tir cac mau nho tach roi cua nguyén ligu con nguoi song. Thiéu
néng luong nay khong ¢ con ngudi, khong c6 thuc thé sbng ma
chi c6 co thé chét, thidu sirc sbng, vo tri vd gidc. Nang luong nay
chinh 12 sy song.

Va khong con nghi ngd gi nira, su song nay sé thé nao, sé
phu thudc chinh bai trang théi cua nang lugng nay. Cudce sdng
hanh phic va cé gia tri hodc 1a cudc song nghéo nan, thip hén
chinh 12 phu thudc vao trang thai nang luong nay, phu thudc vao
c4i ma chinh con ngudi da trd thanh - tré trung hodc gia nua, bénh
tat hay khoe manh. Py chinh 1a noi & cia “mau cit” ndy - trong
chinh céi ning lugng nay, trong luc song, dugc coi la chét “keo
dinh” lién két vao mot khdi toan bg cac phan tir ciia co thé ban.
Ning luwong nay chinh né mang trong minh sur hiéu biét vé diéu
ma co thé s& duoe “két dinh” nhur thé ndo nhd sy gitp d& cta né.
Ning lugng nay la mét luc rit manh va ton tai hiu nhu khong
tach roi khoi ¥ chi con ngudi. Con ngum bang luc nay ¢6 thé va
cAn phai hoc cach diéu khién, c6 thé va cin phai bat luc nay phuc
ting minh. Khi bit n6 phyc ting minh con ngudi ¢ thé sira chira
can ban lai “mau cét” da bi rdch khong ding véi ban than va doi
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song, theo cach dé cac phan tir duge doi méi s& khoi phuc lai co
thé om yéu gia nua.

Chinh tai noi, trong phan ning lugng ndy cua co thé ching
ta, dong luc cua sic tré, dong luc cta sy ddi méi vinh hing, chi
ch&r doi, khi ching ta, cudi ciing nhé vé né, lam sdng lai n6, lam
no n}()’ ra, dan dat n6 va tao diéu kién cho né chuyén dong. Ngay
tir dau cua cudc séng, dong luc nay von di da duoc khai dong
nhung theo mirc d 16n 1én va phat trién cua con nguoi, & may
yéu dén cho dén khi bi mét hoan toan va ltic 46 con ngudi thanh ra
gif'mg' nhu ce:u' dong ho di bi dimg lai. Nhung chinh béi ching ta
¢6 thé din dit dong luc ndy trd lai va ciing bing cach d6 ching ta
lai cho minh sdng trds lai va tré lai. Chinh 1a nang lwong cho chiing
ta sy song, nang lugng dan dit dong luc 4y khong khi nao bi gia
di. Nhimg té bao ciia co thé c6 thé bi gia di chir khong phai nang
lrong ma nh¢ do cac té bao tr& nén séng dong. Toém lai, tit ca
chung ta déu ciu thanh tir niing lwgng vinh vién khong khi nio bi
gia nua. Va néu nhur chiing ta danh thirc trong ta luc d6 thi chung
ta cing sé khong gia va tré mai mai.

COTHE CONNGUOI VA NANG LUQNG CUA CUQC SONG

To6i quan sat mét troi moc trén mdt bién. Tréi tim tdi tran
ngép niém han hoan khong bit nao ta xiét chinh boi ¥ nghi ring
t0i nhin thdy mat trdi moc du tién trén hanh tinh ching ta. Gio
ddy & phuong Dong mdi ngay cua hanh tinh Trai D4t dang bit
dau. Va t6i 1a nguoi dau tién gap duogce ngay thé nay. Tam hon t6i
tran dy niém vui suéng va trang thai tinh than rat dic biét. Toi co
cam gi4c 1a toi da bay 1én va git ddy dang viit 1én trén mit bién,
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trén hanh tinh dé chao dén mot ngay moéi bing cudc bay luon rat
thich thi ctia minh.

Nhung néu suy nghi chin chén thi mit troi moc, 1a hién tugng
binh thuong nay dn chira diéu gi d6 dic biét chang? Chinh hién
tuong tu nhién thong thuong nhit da xay ra hoan toan hop véi

quy luat vat ly.

Trai Dét quay xung quanh truc cua minh va vi vay mat troi
cho chiing ta cam giac lic thi sau lung, lic thi bén canh, luc lai
phia truéc chung ta. Tuong tu sy quay cua Trai Dét va mjt trdi
cham chap nho 1én tir phia sau chan trdi. D6 la tat ca quy luat gian
don cua tu nhién.

Nhung tir dau ma chinh khi d6 su thich tha, su phan khi, sy
hoan hi nay da dang trao trong tim t6i? Chinh cai néng luong dira
tir phia sau chan troi da chiéu sang khi hoi ngd cung ning hrong
hdi sinh cta Trai D4t, va ning luong cla con ngudi tham gia vao
su huyén bi vi dai m&i ngay nay, nhung di ¢6 nhur thé, khong phai
phép huyén bi cua sy hdi sinh, sy huyén bi ciia budi sang dugc
tao ra thuong ngay da dem dén cho t6i nhimg tinh cam ndy. Hién
tuong vét Iy tu ban than n6 khong mang dén nhimg tinh cam,
khong dem dén sur dang trao trong trai tim. Nhitng tinh cam va su
dang 1én cua tAm hon - day 1a d4u hiéu ciia mdi twong tac khong
phai véi cac hién tugng thién nhién ma 1a véi nang luong sdng tao
ctia su sdng xay ra dong thoi voi hién tuong nay.

Mit troi moc thiéu ning luong sing tao cua su song, tat ca
chi 14 hién tuong vat 1y thuong ngay. Co thé cua ching ta ma
thiéu ning luong séng tao ciia sy song thi chi la mot cd méy thiéu
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tm hon. D& 1am mot ¢d méay khong 6 tam hdn, co thé s& mét di
Juc song va s& gia di rit nhanh. Nhung chi ¢6 sur d6i méi niang
:lﬂq‘ng‘ sang tao cixzf su sdng bén trong co thé minh cho phép lai
mot 1an nita, mot lan nira, lai mot lan nita tra lai tudi thanh xuan
1an strc khoe.

- Néng luong di d6i véi nhitng cam xuc, su phuc hdi cam
xiic le‘} chia khoa phuc hdi ning luong, ciing c6 nghia 1a phuc hdi
co thé.

- Niing luong gin lién véi v nghi, su ddi méi v nghi - chia
khoa mo ra su tré lai va stre khoe.

- Néng lugng gan lién voi su rung dong. Sy mé ra céc rung
dong ve st khoe trong co thé - chia khod m& ra su cai thién sirc
khoe va sur tré lai tat ca cic co quan ciing nhur toan hé théng cia

A
co thé.

‘ Nhimg rung dong duoc tai sinh, cac gidc quan dugc phuc
hoi, nhitng ¥ nghi duoc déi méi - d6 12 nhitng gi dé khéi dong cho
strc khoe ciing nhu sy tré lai.

- Vaythi ddng sau nang lugng ma thidu n6 khong ¢6 su séng
la céi gi day? Déy chinh 12 ning luong cta vii tru. Day 13 ning
lugng da dugc hdi sinh, da bi danh thirc, ciing 12 ning luong xuét
hién trong su chuyén dong vao thoi diém Thuong dé da khai thién
18p dia ra thé gi6i cta ching ta. Py 14 ning luong duge xuyén
qua toan thé gi¢i quanh ta. Py la luc manh nhit cia tu nhién 6
thé chira lanh bénh. Va qué la chi ngudi nao téch minh ra khoi luc
ndy, ngudi ndo dit ra nhitng rao chin gitra minh va lyc séng dong
cla tyr nhién, con céch song khong ding dén, hd hip khong ding
dén, nhimg y nghi ciing nhu tinh cam ¢6 hai thi ning luong ciia
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vil try khong thé chuyén van dugc vao trong co thé con ngudi d6
do gap phai rét nhidu chuéng ngai vat. Hau nhu ndng luong da bi
mAt hoan toan tai nhitng ving b té liét do r dong ning luong da
dugec tao ra.

Nén y hoc phuong Dong b dai da duoc tao dung nén tir sy
hidu biét vé ning luong. Néu nhur t tién rét xa xua cia ching ta
da hidu ring tht ca trén Trai DAt déu 1a ning luong va réng thiéu
sur chuyén dong diing dén ciia ning lugng s& khong c6 su song va
sire khoe, thi tai sao gitr day dai da s6 ching ta da quén di nhimg
kién thirc ndy cua td tién minh? Phai chang la ching ta xem minh
con théng minh hon nhimg ngudi thong minh nhét cua t6 tién
chung ta? Tai sao nén y hoc hién dai lai cho ring con ngudi - d6
chi 1a mat tip hop co tinh co hoc thudn tuy ctia cic co quan? Tai
sao cac bac si cua chung ta lai quén ring con ngudi 12 mot thuc
thé niing lwong c6 tim hdn va ring con ngudi cé thé diéu khién
nang lugng cua minh va vi thé ca strc khoe cia minh nita.

Déy, tai sao c4c bac si da tir chéi t6i trong tudi tho au ciia toi.
Ho da kh(")ﬁg hiéu ban chét that cia con ngudi. Ho dd nghi rang,
néu & con ngudi vi nhitng nguyén nhan nao dé cic co quan cua
co thé bi ton thuong nghiém trong, hodc 12 céc co quan va céc hé
théng khong lam dung chirc ning, néu tinh trang d6 khong thé
khic phuc duge nhé thude, nhés phiu thuat thi diéu d6 khong thé
dfin dén cai gi khéc ngoai cai chét. Ho khong biét rang theo Iy tri
ciia minh con ngudi ¢6 thé sira duge dong chay c6 hai ctia nang
luong ngay ca sy & dong clia ndng lugng trong co thé, ring con
ngudi ¢6 thé thay ddi chét lugng ctia ning lwong va chinh bang
céch dé ma con ngudi thoat dugce khoi bénh tat.
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Doi v6i cac vi tién bdi ¢d dai cua ching ta, da khong gidu
jém ma chi ra ring moi su thay ddi déi véi co thé con ngudi, diu
tién xuat hién khong phai & trén co thé, ma trong phén cAu thanh
‘ndng luong cia ban thé nguoi - ¢6 nghia 1a trude khi co thé 6m,
xudt hién su pha huy trong chinh “mau cit”, theo d6 co thé duge
- xay dung nén, lai mot 14n nira duge xay dung nén, lai mot l4n nira
~ trong mdi khoanh khéc, chinh cic phin nhé bé duge ciu thanh

‘clia co thé thudng xuyén duoc ddi méi! Con “mau cit” dit nén

- X L , x \ e
mong trong cau tric ndng lugng cua thuc thé con nguoi.

Phan nang lugng nay clia con nguai tir lau duge biét dudi tén
goi “thé é-te”. Thé é-te di xuyén vao mdi t& bao cua co thé va di
ra sau ranh giGi co thé trong dang v6 ¢6 hinh trimg. Nhiéu nguoi
nghi rang day chi 12 v6 boc bén ngoai, nhung diéu d6 khdng phai
‘vay, chinh béi vi ning Iugng thuc té xuyén thiu sudt qua co thé;
hon thé nita mdi co quan cia co thé con nguoi lai cé thé é-te dic
biét ctia minh!

Trude khi mdt co quan bi bénh, thé é-te ciia n6 bi pha huy.
Mot s6 co quan bi bénh thim chi hau nhu khong co thé é-te -
ching da bi mét di nang luong dam bao cho su séng. Pé cho
mot co quan duge khoe manh, séng dong nd can khong chi dé
nang luong xuyén qua tit ca ma nang lugng ndy con can trong su
chuyén dong! Su sdng - ¢6 nghia la chuyén dong. Tinh bién dang
¢o ban cua chuyén dong nang luong la sy rung dong. Su song
dong - c6 nghia la sy rung dong! Budc rung dong thé é-te cua
minh, budc rung dong cac thé é-te clia ting co quan - c6 nghia
lam su séng cia nd va stc khoe quay tro lai!

Su tép luyén ma co s& clia n6 la sy rung dong - 1a mdt trong
nhimg bai co ban trong hé thong 1am khoe. Khi bit budc co thé
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minh, céc té bao ciia nd va cac co quan cuiia né rung dong, ching
ta lam bat ddy su chuyé'l dong cua nang lugng trong d6 va lam sy
song quay tro lai, lam song lai nhimg luc ¢6 loi cho sic khoe da
bi ngit thiép lau ngay - chung ta khoi dong cho luc phuc hoi st
khoe va luc lam tré lai.

BENH TAT VA SUC KHOE

Con ngudi khde manh 12 mot phan khong thé tach roi clia thé
giGi xung quanh va ton tai theo cac quy luat cua n6. Thé gioi xung
quanh - vii tru ctia chung ta la mot tong hoa cua hing ha sa s6 cac
dong chay ning lugng. Trong vu try, trong thién nhién khong hé
¢6 su &t dong nang lugng! Su  dong néng luong hoan toan la san
phém ctia con ngudi, clia nhimg hiéu biét tai hai vé sy song, cta
théi 6 khong dtng din ctia con ngudi. Ching ta nhin thiy mot
ngdi nha da bi pha hoai khong mot ai co thé thu nhat dé xay dung
lai dugc boi chinh 1a ngdi nha d6 cling tét ca moi chd xung quanh
d3 1am vao tinh trang hoang tan. RO rang la & noi nay ching ta
nhin thdy sur ngung tré cua nang lugng nd gay ra cho cudc song
chi nhing qué trinh phé hoai. Phai ching viéc lam nay do ban
tay cta tu nhién? Khong, viéc lam ndy do ban tay ctia con nguodl
va chi con ngudi, do hanh vi khéng ding dén trong quan hé voi
thién nhién.

Chung ta nhin thdy bai dé rac 16n hodc nha méay duoc xay
dung & mdt goc dep cua thién nhién ma truée do khong bi thui
rui. Nhimg sai tri clia ai dang dau doc dong song, dét dai va
khong khi trong ca mot vung? O d6 ning lugng nguy hai c6 suc
pha huy ciing dang gy ra nhimg viéc lam den t61 cia minh. Mot
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J4n nita viéc lam ndy do ban tay con ngudi chir khong phai do
thién nhién.

~ Va ciing chinh 1a nhimg bai b rac nhu thé, nhimg ving bi
pha huy, bi & dong nhu thé ma con ngudi [udn tao ra trong chinh
o thé cua rieng minh. Trong thién nhién lanh manh khong c6 su
't dong, ciing khong c6 su chuyén dong nguy hai clia ning luc_mé
- nang luong khoe manh hudng t61 xay dung, huéng t6i phuc hdi
. guc khoe ctia chung ta. Nhung con nguoi ty minh tao ra nhitng rao
chén trén dudng di cia ndng luong.

Ving dqng cua nang lugng trong thé giéi quanh ta cling

nhu trong co the con nguoi - day 1a viing ma & d6 cdc quy luit ctia

tyr nhién bi pha huy. Dinh lujt quan trong nhét ctia TU' NHIEN —
‘chuyén dong clia nang lugng, can thiét dbi véi su sbng. O dau quy
ludt nay bi phé'hu)'f & do cude svf‘mg s€ bi lui tan. Vung ¢ dong ctia

ndng luong chong lai quy ludt TU NHIEN! Céc ban hiy ty ngdm
‘ma xem didu gi s& xay ra vi ching ta khi ma trong cach ung xur
‘clia minh chiing ta bit dau chdng lai cic quy luat cia ty nhién.
Thién nhién manh hon rit nhiéu con ngudi riéng 1é va vi vdy no

s chién thing! Con ngudi s& khong thé séng duoc néu chéng lai
i nhién, pha huy céc quy luat cta tu nhién.

Bénh tit - diéu ndy khong la céi gi khéc sy phé huy céc quy

“ludt cia TU NHIEN. Va dimg diu cua quy luat co ban cta tu
nhién la quy ludt chuyén dong cta nang luong.

Két luin nay vé nguyén nhén thuc ciia bénh tat da 1am thay

d0i tan gbc tt ca quan niém cia ching ta v& su chita bénh. Nén
y hoc hién dai ctia ching ta ngay nay khong biét vé ﬁguyén nhan
dich thyuc ctia bénh tat, va vi vy khong thé c6 cau tra 16 dich thue
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14 1am thé nao dé chira ding bénh. Y hoc hién dai dang diy con
ngudi vao vong hdn loan cta su tuyét vong vi khong noi gi vé
nguyén nhén va vé céc bién phép chira khoi bénh. Su hiéu biét vé

nguyén nhén thyc cla bénh tat cho con ngudi khong chi 1a niém
hy vong duoc chira lanh bénh — su hiéu biét nay chi ra con dudng
thing than va rd rang dé chira khoi bénh: néu bi bénh, d6 hoan
toan khong phai la sy bat hanh khong thé tranh khoi, nguyén nhan
ctia n6 khong duge rd ma chi 1a hdu qua su pha hoai cac quy luat
ctia tur nhién, va tit ca trd nén 13 rang nhu ban ngay: dé chira kh01
bénh can ngimg ngay viéc pha vo cac quy luét cua ty nhién, can
bét dau thuan theo tu nhién va chi c6 vay.

SU CHUYEN PQNG CUANANG LUQNG TRONG COTHE
VA SU PHA HUY NO
Thé é-te duoc thim xuyén qua toan bd co thé con ngudi va di
ra khéi ranh giéi dugc tao thanh c6 vo boc hinh trimg - mot phan
cua toan thé vil tru chira néng lugng. Thé é-te ctia con ngum day
cung 1 vii tru nho - vii try trong sy thu nhé. Vi tru 16n séng dong
vi ring ning lugng trong d6 duge chuyén dong - su chuyén dong
hai hoa, nhip nhang tuén theo céc quy luat cua tu nhién. Vu tru
1thé - con ngudi c6 thé s& sbng dong, khoe manh chi khi nao nang
lugng & trong do cling dugc chuyén dong thuén theo céc quy luat
cta ty nhién.
Su van chuyén néng luong trong co thé con ngudi duge thiét
ké ciing giéng theo tw nhién nhu thé nao?
C6 hai kénh nang lugng manh va co ban nhét di qua co thé
con ngudi. Chung di theo chiéu thing dimg, doc theo cot sbng,
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bén trai va bén p{héi. Céc dong nay ndi lién chung ta véi nang
uong cua mat dztlt va nang lugng cia vii try. Hai kénh nay lap
néf}g lugng tong hoa cia vii try. Hai dong nay tao cho ch{ullg
a nguon nang luong cita vil try tir 6 ma co thé é-te ctia chuing ta
‘dugc hinh thanh. D6, tai sao con ngudi, hidu mot cach truc dién
liB mét phan cia vil tru - phan ning luong cia né. Trong khi céc
‘J, ;;rc ctia ty nhién nang d co thé é-te cua ching ta trong hinh dang
hoi thuy cua nd, ching ta di song dong va khoe manh. Khi cac
thgc tu r?hlen t}%m giit co thé é-te véi tu cach 1a mét bo phéan cuia
iman Lk}é u.:n the é-te bi tan ra, nang lugng cua no bi tan di va cai
chét bat dau.

s Chiing ta c6 thé giit dugc thé é-te ciia minh cang lau bao
" nhiéu trong hinh 'dz_mg ly tudng hodc gin véi dang do, thi chiing
ta cén.g ¢4 cude song dai hon, sirc khoe cua ching ta s& cang nhiéu
- va tudi thanh xuan cua ching ta cang duoc kéo dai hon.

¥
&

Nhung mdt co thé é-te 1y tudng - d6 khong chi 14 hinh dang,

By A ~ 5 -
;ﬁé 14 su chuyén dong cua ning luong duoc xéc dinh & trong do.

- AHai d(“)ng chay ne?mg luong co ban tao ra cdt 161 ddi véi co
nthe é-te. D€ cho co the é-te da dugc tao thanh d6 hoat dong binh
thuong thi nang ,luqng ctia cac dong chay can phai di dén tan timg
kgw quan, timg t€ bao cta co thé con ngudi. Piéu nay du'(_)'c tién
”h&nh 12 nho céc dong chay nang lwgng nho hon di sau vao co thé
= duogc goi 1a céc kinh tuyén.

- C6 mot khéi lhrong khéng 16 c4c kinh tuyén trong co thé,
“chiing thyc sy di t6i tan mdi té bao. Nang lu'qmg chay theo cac
“kinh tuyén chira ddy nhua song trong timg t& bao. Déi véi sirc
“khée ciia con ngudi diéu rat quan trong 1a lam sao ¢6 duoc dong

"h 1 - .
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chiy nang luong dii lyc va manh chay qua theo cdc kinh tuyén
- d6i v6i strc khoe ciing rit quan trong sao cho trén con dudmg
van ch‘ﬁyén ning luong theo kinh tuyén khong xuét hién nhimg
dong tic nghén, nhitng can trér dé ning lugng duge phan bd mot
cach tron tru va diéu hoa.

C6 thé hinh dung hai dong chdy co ban cua nang lugng trong
dang 10ng ctia con sdng 16n dugce coi nhu dong trung tam, tir d6
mot sb luong khdng 16 cac dong séng nho va cac dong subi dugc
phin nhanh ma theo dé nudc dd vao 1dng trung tAm cling nhu
duge bom ra tir nd. Chinh céc kinh tuyén khong chi mang niang
lugng tir cdc dong trung tdm ra ngoai, ma trong co thé é-te con
c6 ca dic diém cia quan hé ngugc lai: co thé é-te thuong xuyén
duoc trao ddi ndng luong véi cac dong chay trung tam. Co thé
song va lam viéc tuyét voi trong khi ning lugng dwoc phan di
theo dong chay trung tdm va céc nhanh khong 6 sy can tré nao.
Nhung chiing ta thir tuéng tugng xem & mét chd nao d6 cia dong
sdng con ngudi di xdy 1én tim chin, & chd khac con nguoi ném
xubng hang nii réc rudi, tai chd thir ba - bat chap tu nhién ho da
dao sau 1ong sdng, con chd thir tu, nguoc lai 1ap ddy cét va tao ra
bdi nong... Nudc bit ddu gip nhimg chuéng ngai & noi ndy noi
khéc trén con duong di cia minh. Noi ndo d6 bat dau 1a lut va
nuée 1am ngap céc lang mac, thanh phd. Chd khac nuée mé cho
minh dong chay méi, viing dat con lai bi thiéu nuée bt dau kho
han. Noi nay thiéu nuc, chd kia thira nude, cdn noi no & chd
cach day khong lau long song chay xiét nuéc sach va trong, nay
bdng nhién trd thanh ddm 14y tu dong... Khong gi gidng hon nhu
thé, con ngudi cling dang 1am nhu vdy voi nang lugng ciia co thé
minh. Con nguéi khi khong tu diéu khién dugc ban thén, dang tao
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ra nhig “tdm chén”, céc “bai can”, nhitng “con dap”, thi nang
lugng khong }hé nao chay nhip nhang duge nita. Mot s6 co quan
nao d6 bi thicu hut nang luong - & d6 xudt hién bénh. Mot sé co
E:quan‘ nz‘:? do, nguoc lai, qua thira ning lugng va ciing tir d6 bénh
1t bat dau. Dau d6 nang luong leo 1ét mot chit, dau d6 nod lai tach
ra khoi dong chinh, dau d6 lai sbi sung suc lam tran bd. TAt ca
nhimg diéu nay tao ra su phé v& dong nang luong tu nhién binh
thuong, ciling c6 nghia la bénh tat.

Nhung cdn chuyén gi nira dang tao ra trong co thé sau nhiing
“con dap” va nhiing “bai boi” ma chinh ta da khong diéu khién
duoc n6 va béing nhimg thir d6 ta dang ty minh gay ra nhimg bénh
tat ctia riéng minh?

Nhimg con chin dong than kinh va nhitng cam xdc ¢6 hai la
nguyén nhén déu tién sinh ra céc chuéng ngai trén dudng di cia
dong (::héy nang luong. Cam xic - d6 12 niing lwong manh. Tinh
yéu doi véi tat ca nhimg gi chan chinh ciing nhu niém vui trong
sang ti€p thém cho ching ta sitc manh khong nhin thdy dugc
trong khi b6 sung thém ning lugng cho co thé é-te. Con nhimg
-: m xuc nguy‘hai thi tan phé co thé é-te - chiing dé lai nhimg vét
16m trén co theé é-te, ching lam mét di sinh lyc ctia con nguoi. Tai
‘Ving ndo d6 clia co thé vat ly ng voi nhimg vét 1dm cia co thé
&t 6m dau bét dau hogc do sy thiéu hut, hodc do khong c6 ning
luong cling nhu (r dong né. Nhitng cam xiic nguy hai thudc loai
la: tirc gién, khiép so, budn rdu, dau thuong, lo l?mg, chéan
Nén, nhimg kich dong thin kinh qua mitc (thdm chi né dwoc in
sau miit na cta sy vui mimg - trén thyc té ddy khéng phai la
Niém vui dich thyc).
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Nhimg ¥ nghi c6 hai va nhimg muc dich sé.ng khong thf‘mh
thye 1a nguyén nhén thi hai sinh ra nhimg trd ngai trén con dudng
van chuyén ctia ning luong.

C6 thé 1 céc ban da biét rd cau chuyén ngu ngdn vé Di-6-gen
va A-lék-san-do-ro Ma-ké-don-ski?

Mot ldn A-lek-san-do-ro Ma-ké-don-ski dang di hanh quan
trong mor chién dich Iém ctia minh thi gdp Di-6-gen mot nha triét
hoc néi tiéng. Nhung vi théng linh tén tuéi nay khéng hay biét

rang trudc mdt 6ng ta la mét nhé triét hoc lém. Ong ta nhin thdy
mot nguoi thép bé gian di dang ném tém néing mét cach binh than
(rén bai bién. Va thé la da xay ra mét su di thuong - moi met tir
nhitng vinh quang ctia minh, tir nhitng trgn chién daf; va nhimg
cude hanh qudn cia minh A-lék-san-do-ro da sinh long ghen ty
véi nguoi kia. Ong ta ndi véi Di-6-gen: ‘

- Khi nao d6 16i ciing c6 thé nghi ngoi 'nhu thé, ciing nam
trén cdt va don gian chi dé tan huong cudc song.

- Thé diéu gi can tré anh lam viée d6 ngay bdy gio — Di-6-
gen hoi vay.

- Bdy gio t6i khong thé nghi ngoi - A-lék-san-do-ro Ma-
ké-dén-ski noi vay - Viéc dau tién la téi phai di xam chiém toan
thé gici!

Di-6-gen mim cuoi va rang:

- Dé dwoc nghi ngoi va tdn huong cuoc song nhu thé déu c6
cdn gi phai xam chiém toan thé giéi. Ma néu nhu anh khong thé

tdn hudng cudc séng ngay bay gio thi anh sé khong bao gio duoc
tn huong né. Chinh la vi anh khong khi nao cé thé xdm chiém
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durgc toan thé giGi vi rang anh sé chét ¢ doc duong. Ma ciing cé
nghia la anh khéng k;p tan huong cugc séng. Con néu anh khéong
thé tan huong cudc séng - cé nghia la anh dé mét co héi séng ciia
minh, cugc song cua anh da di qua, anh dau cé thuc hién duoc
nhitng chién cong vi dai nao ciing nhu chang thé xam chiém dwoc
bat ky quéc gia nao.

Di-6-gen di ndi dung: A-lék-san-do-ro Ma-ké-don-ski ding
1a da chét & doc dudng — va ong ta da khong hiéu duqc rang dé c6
_le_ha néng tin hudng cudc sdng, con ngudi ddu c6 cén thiét phai di
xam chiém toan thé gioi.

Dé song gian di, tan huong cudc sdng, nhan duoc tit ca nhimg
gi can thiét cho ching ta va tré nén hanh phtic, chiing ta khong doi
hoéi bét ky didu kién nao ca. Moi sy can thiét dé lam viée do6 véi
chung ta 1a ngay bay gid, trong khi dat ra cho minh nhimg muc

 tiéu gia tao 12 dau tién can phai dat dugc céi gi d6 cho thé giGi,
- cho cudc sdng, cho nhitng con ngudi, va trong khi hoan lai l4n

sau “cudc song” véi ¥ nghi sdng 14 nidm vui cua sy tén hudng,
chiing ta da 1am mét di co h¢i dugc hanh phtic ciia minh. C4c ban

~ hay ndm chéc ring dé tén huong cude séng khong can bét ky didu

kién nao ca, khong cin dat t6i cdi gi, khong cin phai chién thing

ai ca. Pé lam duoc didu nay cdi don gian chi can la thu gidn lam
- 8im bét cang thang va cude sdng da dugc tan huong. Nhimng y

‘nghi gia doi néi vao tai ta ring, dé tin huémg cuge séng trude hét
Ching ta can phai dat dugc diéu gi d6, phai hoan thanh nhig
diéu kién nao do, chi 1am cho chung ta nhdm I4n, chi din ching

1a 10i xa khoi nhitng luc cta tw nhién 1am phuc héi sire khoe, roi
khoi sire khoe, i khoi sy hai hoa.

E | ;
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Su phi tén ning luong cao qua mic do cach song khong
ding, do dinh dudng khong ding, do génh vdc cdng viéc qua
tai — la nguyén nhan thir ba pha huy dong chay nang lugng trong
co thé con ngudi. Con nguoi dang lam kiét qué chinh ban thin
minh trong khi ho ¢6 thé hoan toan khéc phuc dugc diéu nay. Con
ngudi 1am hao mon chinh ban thin minh béng nhing thoi quen
ngu ngdc ma thim chi khong hé biét ring chinh ho c6 thé sira
ddi tinh hinh bét loi ctia moi viéc. B&i vi & mdi con ngudi déu co
kha ning tu chita lanh bénh cho chinh minh bing ning luong ctia
chinh ban than minh.

SU CHIEM LINH NANG LUQNG

Luc sbng, hodc 1a ning lugng duge ot vao khip moi chd
quanh ta. Luc song ndy ciling chinh la cai ma tir d6 dét nén tht ca
thé gi6i ciia chiing ta. Nhitng ning lugng dugc tdp trung b dic
hon tao ra céc co thé vat ly. Nhimg niing lugng it c¢d dic hon,
thanh manh mong manh hon — tao ra nhitng y nghi, cam xuc,
nhing mong mudn va nhig y dinh.

Toan thé gi¢i quanh ta déu chira ddy nhimng dong chay ning
lugng. Khi ndo con nguoi giéng nhu thé gigi ma trong d6 nang
luong d4 lam ddy toan bd co thé dén tan timg té bao, khi d6 con
ngudi khoe manh, hanh phic va co6 thé giir nguyén tudi tré lau
dén khi nao ho mudn. Khi con ngudi vi nhimg hanh vi khong
ding dén ciia minh va vi khong thuan theo quy ludt ton tai cia
thé gi6i, con ngudi s& lam mét di dong chay ning lugng ding
d4n ctia minh — s& 1m vao tinh trang dm yéu, bénh tat khd dau
va chét yéu.
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Téi da tim duge van ménh nao d6. Nhung t6i sin long tién cir
- vl cac ban van ménh khac phi‘m nao tot hon ching.

Chting ta khong nhin thay luc séng rét vao thién nhién, ching
ta khong nhin thdy va thudng khong cam thdy dong chay ning
Jugng trong chinh co thé cia minh. Vi vy nhiéu ngudi thuong
nghi ngd su ton tai ctia luc séng nay. Nhung trén thuc té chung

ta khong nhin thy nang lugng nay chi vi né hoan toan méng va
anh sédng dé dang lot qua. Chiing ta c6 thé nhin thdy bing mét chi
phitng vat day hit béng, ching khong cho anh sang lot qua va

vi vy mat ta nhin thdy ching. Kinh & mic d6 16n cho anh séng
qua va vi vdy mat ta phan biét kém hon. Ning luong con cho 4nh
sang lot qua & mirc d6 16n hon nhiéu - n6 trong su6t. Nhung diéu
nay khong c6 nghia ring né khong tdn tai va khong thé duoc cam
nhan bing ngii quan. Pon gian 12 cac co quan cdm gidc cta dai da
s6 con ngudi con chua duge phét trién, chua duge tap luyén day
di dé co thé nim bét duoc nhitng cam nhén thanh manh dén nhur
vay dbi véi ho.

Thiéu dong chay ctia e séng s& khong c6 su sdng. Khi dong
chay ning lugng bi ngimg trong co thé, co thé s& tré nén lanh
etmg, chi 1a mdt xéc chét. Vi vay khong dugc phép may may c6

¥ nghi nio nghi ngd sy ton tai ctia ning luong va cua luc song.
Thiéu luc séng khong c6 su sdng - didu nay da duge khéng dinh.

Nhung dé tin chic vao diéu d6, cin phai cam nhan ngay tAt
ca lyc nay, cam nhén trong sy trai nghiém ctia minh.
~ Boile dé 1am ddy luc séng cho ban than minh, dé su chuyén
ddng cta luc song d6 duge 6n dinh dau tién phai cdm nhan duoc
n6, phai tin chic vao s ton tai clia né.
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Vén dé khong phai la & chd nang lugng trong thién nhién
cling nhu trong co thé con ngudi ton tai hay khong. Vén dé la &
chd tai sao con ngudi lai khong thé nhan thiy n6?

Cau tra 16i nhu sau: mdi ngudi déu co thé nhan thdy ning
lugng nay mot cach dich thue. Diéu nghi nham la khong thé cam
nhén duge né. Néu nhu céc ban khong cam nhan duge no6 thi didu
d6 chi c6 nghia 1a c6 nhilng nguyén nhén lam cho ban khong thé
cam nhan dugc né, chir hoan toan khong c6 nghia rang khong ¢6
nang hrgng d6.

C6 hai nguyén nhén dan dén céc ban khong thé cam nhén
dugc nang lugng:

- Nguyén nhan thir nhit - 46 1a su tiép nhan mot khéi lugng
qua lon thudc men, né 1am cho co thé ban khong con kha ndng
cam nhan dugc nhitng tin hi¢u ndng luong rat thanh manh.

- Nguyén nhén thir hai - sy cang thang qué mire trudc mot
khéi lugng 16n nhimng vAn dé ctia doi sdng da tudn chay trong
toan co thé ban, 1am cho cac tin hiéu cta néng luong khong thé
thaAm vao co thé ban duge.

Pé diéu chinh dong chay nang lugng trong co thé minh du
tién cAn phai hoc céch cdm nhan ning luong nay. Pé lam duoc
didu nay can phai thu don ca 2 nguyén nhan dang tao ra su can
tra do.

Néu nhu céc ban van con chua hiéu ring mot khéi lwgng 16n
thubc khong nhing khong thé giai thoat dugc cac ban khoi bénh
tat, ma con gy ra nhimg bénh mdi - thi céc ban s& budc phai
hidu ra didu nay. Va céc ban cang sém hiéu ra diéu ndy bao nhiéu
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4ng t6t cho céc ban biy nhiéu. Ciing ching nén tir bo udng ngay
tirc c4c loai thubc ma biy lau nay cac ban da quen sir dung.

" Nhung céc ban hdy giam ching dan dan va cubi cung nén chi dé
e 1@1 nhimg thit thube nao 12 can thiét cho su séng cua ban hién tai.

Sau d6 tuy theo mirc d§ ciia qud trinh chita lanh bénh, ban c6 thé
iz bo n6 hoan toan.

: Néu céc ban con chua hoc dugc cach budng bo nhimg cing
thing qua mic céc ban can phai hoc lam diéu nay. Vi céc ban
gang nhanh hoc diéu d6 bao nhiéu thi cang tt cho céc ban béy
nhiéu. Dé virt bo su cang thing ban can phai, du chi 1a tam thoi,
gat nhitng lo toan thudng ngay va nhitng véan dé lam ban lo ling
sang mOt bén va bit dau hoc céch diéu chinh céc co bip ctia ban.
Pay 1a bai tap c6 thé gitp ban viéc ny:

Bai tip “tw thé yén ling”

Bai tap can dugc thuc hién trong diéu kién c6 1ap hoan toan
& mitc t6i da khoi cac ngudn 4m thanh, anh sang va cdc tic nhan
kich thich khéc. Thoi gian tip t6t nhét trong ngdy 13 sing som.
Ban hiy nim trén san nha c6 trai chin bong hodc chin len gip

o, tay ndm doc theo than, 1ong ban tay hudéng 1én phia trén, céc
- ngon tay cong mat nira, cic ngén chan xoé ra, diu quay sang bén
; Qla}ét chiit (vi ndm thing khong c6 sw cing co ¢b gian don 14 khong
'thé). Miéng hé m& nhe, ludi 4p vao ham trén cla ring, gidng nhur

khi phat am chir T. Mét nhim lai. Vi tri cong mét nira cua cac

ngén tay cho phép nhanh chéng lam léng cac co tay, vi tri ban
* ¢han véi cac ngén chan mé ra 1am nhe sy mém céc co chan. Dau
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el

nghiéng mot chit gitp 1am léng céc co ¢b va vai.
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Miéng hé mé nhe va trang thai ngoai tiép ctia l}:ﬁi g0 ra Vi
tri thuan loi hon cho su budng long cac co mat. Mat nham gitp
cho viéc tép trung tbt hon. Sau khi ¢6 tu thé thu gidn, ban hay
binh tim va cb géng khong nghi gi ca. Hay thd binh thudng ban
hay lam cho hoi thé ciia ban diéu hoa, binh tinh, khong séu va c6
nhip diéu.

Hiy tudng tuong la ban dang n3m trong bdn day nudc Am.
Thén thé cim thiy nhe nhom. Bay gid ban hay tha nude ra khoi
bon. Trong co thé ban xuét hién cam giéc clia su kéo manh. Thi

cam nhén trong luc nay trong toan than the ban.

Ban hiy tap trung vao diu cac ngén chén. Tiép theo, chuyén
su cht y mot cach chdm chap va theo trinh tu vao bép chan, dui,
mong, bung, nguc, cAm, mdi, dau, miii va tran. Sau d6 ban hay
tudng tuong xem tit ca s chi ¥ cuia ban ngép sdu vao trong
ndo. Ban tiép tuc cudc “hanh trinh cua su chi y” nay theo ‘trét tu
nguoc lai - tir ndo dén tran, mii, mdi, cam, nguc..,. cho dén cac
bt cudi cuia cac ngdn chan. Sau d6 ban lai di chuyén sy chi y ti
bd phan ndy cia co thé sang by phéin khéc, dong thdi ludn nhic
nho minh “cée chén, tay va toan co thé toi dang thu gidn, dan%
bi mém ra” (13p lai tir 7 dén 9 14n), “chén t6i, tay tdi, toan co th{a
t6i dang ngng ra” (tir 7-9 14n), “chén toi, tay toi va toan co the
t6i trd nén hoan toan ning va 4m ap” (11 14n), “t6i hoan toan yén
tinh” (1 lan).

Trong luc va hoi 4m khéng thay hinh thanh trong ving trén
va hai thai duong. Ving ndy cin phai mém ra, va & ddy cam
thay mat.
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Bay gi¢ can phai tap trung tur tudng vao cudi mii va gitt mét
vi tri nghiéng nay, trong khi dong thoi hit vao - 1am cho hé hép
eham mot chut - va thé ra. Khi thé ra mét ¢6 vi tri binh thuong.
- Pong téc nay can lap lai 9-13 1in khi chua xudt hién cam giéc 1a
‘¢o thé ctia ban duong nhu dang roi xuong vuc thim. Vao nhimg
ngay diu moi tap, trong khi nghiéng mit c6 thé xuét hién dau dau
‘nhe mot lat rdi s& qua ngay. Trong trudmg hop nay thoi glan luyén
tﬁp dong tac ndy c6 thé rit ngin di mot chit. Nhung can thiét
huorng t6i ting dan dong tac nay.

A Bay gio cac ban dang trong trang thai khi ma khong phai chi
-~ cac co da dugc thu gidn, ma ca hé thin kinh cling dugce thu gidn
va tim thén ciing dugc yén tinh. D& lam dugc diéu nay céc ban
cén tudng tugng ra bau trdi xanh tuoi ruc r& sinh dong. Thong
'thubng thi diéu nay khong dat duoc ngay tic thi. Vi vdy cac ban
¢6 thé sur dung bai tip don gian hon. Hay tudng tuong dén cay gb
16n v6i tan 14 xanh tuoi. Ban hay chi tim nhin luét qua theo than
cay tir dudi 1én trén cho dén tén 14 xanh ma phdng ctia n6 12 bau
trdi. Chi cén dua cdi nhin chat xiu vé phia tan cdy 1 ban s& nhin
thdy ngay bau troi. Bay gi¢ bai hoc khé hon ctia ban 12 1am sao dé
sy tudng tuong bau tréi xanh tuoi duge gitr lién tuc cang l4u hon

tru6e d6i mét ban. DAu tién s& giir nhu thé tir 2-3 gidy.

Ban cin phéi kién nhin, ngay qua ngay, tang thoi gian tdp
1én that dung theo timg gidy. Trong nhimg khoanh khéc nay néo
bi tap trung mdt cach cing thing, su ngtmg hoat dong trén thuc
té cua tat ca céc co quan cam giac va cudi cung than kinh va co
bip da dat duge sy thu gidn hoan toan. Sy mét di cam gidc vé stic

- ndng ciia co thé vét Iy 1a dic trung. Co thé hinh nhu Ia bi bbc hoi
-vao trong khong khi.
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Bay gi cAn thiét thuc hién mét cach diing dén bai tap ra khoi
trang théi thu gin, vi rang ra khong ding céc ban c6 thé lam mat
hét tac dung tdt.

Viéc diu tién cin phai 1am - phuc hdi hoat dong bang su lién
két gifra co va ndo, m¢ céc co quan cam giac. Cac ban can phai
cam nhan duoc timg phan cia co thé minh, cam nhan bé mit trén
d6 ban dang nim, nhan biét dugc noi ban dang ¢, dwa cim giac
vé thoi gian tré lai véi minh. N6i tém lai, phuc héi cho minh céc
mbi quan hé v&i ban than minh va vaéi thé giéi quanh minh. Sau
d6 ban can phai dinh tdm tro lai doi séng tich cyuc, ma cac ban
s& budc vao sau su nghi ngoi mdt céch thanh than binh tdm hanh
phiic va viron ngudi mdt céch khoan khodi d€ chiu.

Hay vuon ngudi ra, chi y 1am céng tAt ca cdc co bip va cac
gén, cac day chiing, kéo cing va vin ct séng nhu vt kiét nudc
ctia khian, Vuon dudi chan tay ding lic - néi chung la bai tdp rét
b ich, chi ¥ ludn ludn thuc hién né khi nao ban mudn. Tir ligu
phép ndy céc ban s& nhan dugc sy man nguyén. Ban hay cb thur
vai 1in ngép khi lam truong hé théng ho hép. Céc ban hay ha tay
xubng Vi tri ban dAu, con sau d6 hiy gio én cao theo chiéu thing
dimg, dong thoi gio tay 1én sau khi ngap hodc thé sdu.

Béy gidr hiy budng tay mot céch tur nhién vé vi tri khoi dau.
Tiép theo, c4c ban s& ty dong thd ra, mot thoi gian ngin sau d6
cac ban s& khong mudn tho. Khi sy ngimg hd hap tr nhién nay
két thiic, c4c ban hdy tho ra, ddng thoi sau khi co chan lén déu
gbi - lac dau chan trai, roi dén chén phai. Ban hay 1t sang suon
bén phai, ddy cui tay phai ra phia truéc ngang vai, long ban tay
trai dé ngira, noi trén d6 ban gdi dau vao canh khuyu tay phai. Sau
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d6 hiy qui chong ca hai tay hai chan, trong khi dau van khong roi
khoi nén nha. Thuc hién dong tac nay ban hay ¢b géng khong lam
cang cac co bi €p cua bung.

O vi tri nay ban hdy lam mét s 1dn hit vao va the ra tu do,
sau d6 ban hiy ngdi ddy vao lan hit thd thir 5, tha long va dudi
thang ngudi. Hiy mo mét va dudi dai chén tay, sau d6 ding day
“va lam cédc cong viéc cua minh.

Su néi long - 1a bude diu tién din dén sy cim nhén ning
luong va lam day nang luong. Hay hoc cach thu gin, chung ta c6
ﬂ'te hoc cach cam nhdn ndng luong.

Néng lugng ctia toan thé su séng, luc srf‘mg la méi la d6i voi
tri gidc ctia con ngudi. D6 14 nang luong thanh méanh, con co ché
cua tri gidc con nguoi chua dugce rén luyén lai kha thd so. Con
ngudi dé dang cam nhan dugc céc dang ning lwong nhu su phéng
dién cta tia chdp hodc nhu séng dm thanh 16n. Sy chuyén dong
ciia chinh Iyc séng ha xudng yéu hon rét nhiéu 1an ddi véi cc co
quan cam nhén céc tin hi¢u thudc con ngudi, chinh bai vi ddy la
néng lugng rét thanh manh. Vi vy can phai dinh tm dé ném bét
dugc nhitng tin hiéu thim chi rat yéu 6t va rét khong déng ké. Néu
 céc tin hiéu thu dugc ma chiing ta cam thiy n6 yéu ét, ciing khong
©0 nghia 12 nang luong nay yéu. Khéng, nang lugng c6 sttc manh
toan ning, don gian 14 ching ta c6 cam gi4c 12 n6 yéu, dung ra thi
d6 khéng phai 12 ning luong, ma 14 nhimng tin hiéu ctia né dugc
. giri ti - chi do 1 sy cam nhén khéng ddy di ciia cac co quan cam
giac cla con ngudi. Nhung ching ta c6 thé bang luyén tép lam
cho cac co quan cam giéc cua chiing ta trg nén tinh té hon.

NHUNG PHUONG THUC PHUC HOI SUC KHOE THEO TU NHIEN 43



Dé dat t6i diéu trén mot cach dé dang hon trong giai doan
tiép theo chung ta cin dua ban than minh vao trang thdi binh tam,
can bing nho hd hép.

Bai tp “hé héip binh tAm”

Ban hiy ngdi mét cach thoai mai, nhim mat, budng long
cac co bip, hit vao siu sau d6 tho ra hoan toan, sau do ban hay
4n chit ngén tay céi cia tay phai vao miii bén phai va hit vao
sAu biing 18 miii bén trai. Trong thoi gian hit vao, ban hdy tuong
tuong rang khong khi trong khi di qua khoang mili, phong nhanh
1én phia trén, vao ving tran. By gio ban hdy tha ngon cai cua
tay phai ra khoi miii phai va bing ngén tay tro ca chinh ban tay
nay 4n vao 16 mii bén trai. Ban hay tho ra that sdu qua mii phai.
T1ep theo, ban hay hit vao qua 16 miii bén phai, y niém trong dau
ring khong khi dang dang manh 1én phia trén vao vung tran, sau

d6 hay budng 16 mii tréi, 4n chat bén mii phai va thd ra that sau
qua mii trai. C& lam nhw vay 7 lan (mot lan hd hép dugc tinh 1a
mot 14n hit vao va 1 1n thé ra). Dén lan thu 8 hay hit vao va tho
ra cung lac bang ca hai 16 mii.

Nhitng suy nghi va tinh cam da tréi qua di trong trang thai
tinh tAm va cin bang.

B4y gi¢ céc ban hiy sin sang tip trung 12 diéu cén thiét dé
cam nhéan ndng lugng.

Bai tip “dong chay ciia lye song”

Ban hily dua tay phai lén diu sao cho long ban tay huéng
vio phia tran nhung khong dé 1ong ban tay cham vao tran, ma gilr
khoang céch tir 2-3cm. Rét c6 thé 1a 1an dAu tién ban khong cam
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duoc didu gi. Hay budng tay xubng, dé ca hai tay (tay trai

y trén tay phai) trén bung. Lam ba 1an ddng thoi hit vao va tho ra
ju. Hay cam nhén, bung ban dugc nhd 1én nhu thé nao khi hit
@o va chinh tai thoi diém nay hay tudng tuong xem & bén trong
;lwng nang luorng 4m ap dang dugc tich gop nhu thé nao. Ban hay
tudng tucmg ring su 4m nong dang duge rot vao bén trong va
@mh si Am nong nay budc bung phinh 1én va nhé ra.

Bﬁy guﬁx ban hay lai dua tay phai 1én tran. Ban hdy cam nhén
xem hori‘ am di ra tir 10ng ban tay ban nhu thé nao. Ban hay tuéng
tuong rz'mg chil}h [a tdm long ban tay ctia ban dua dong hoi 4m
dén v6i diém nam gitra d6i 1ong may. Néu ban cam thiy hoi néng
- ¢6 nghia la ban d4 cam thdy sy chuyén dong cua ning luong.

Diéu ma ban can lam bay gio 13 ban cam nhén that d& chiu.
ﬁﬁ cam nhn tudn chay ning luong that 12 rat d& chiu. Vi ring su
*:’.ﬁm nhén nay 1a co s& cha sy séng, d6 ciing chinh 13 cudc séng.
Ban hay 13p lai bai tip ndy thudng xuyén - chinh 1a nhd n6 tu
‘minh da c6 thé chita lanh bénh. Con khi néo ban d& nhuin nhuyén
bai tdp nay va su cdm nhan cdi 4m néng tir sy tudn chay lyuc
ﬁng tr& nén 15 rét, ban hdy chuyén sang bai tip ddy manh dong
@hay lue séng. Pidu nay cin thiét d& hoc cach didu khién ning
lugng séng ciia minh va chita bénh cho minh véi syr gitp d& cta
ﬁing luong d6. Khi ddy manh dong chay ning lugng trong co thé,
Chinh la ching ta dang buéc mdt bude rét 16m trén con dudng dan
ﬂén su khoe manh. Ho hp - d6 chinh la mé-to ma nhd sy gitip d&
Clia n6 chiing ta c6 thé ting cudng dong chay ning lugng trong co

thé ¢hiing ta. Chinh la cung véi dong khi di vao va di ra, ching ta

buge luc sdng tudn chay trong co thé chung ta.
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Bai tip “dAy manh dong chiy niing lwgng”

Ban hdy ngdi nhur thé ndo dé lung ciia ban that thing. Ban
hay dep b6 ra khéi co thé ban moi cang thang qua mirc. Tay budng
xudng phia dudi tu do va tha long. Ban hiy tdp trung chu y vao
viing trung tim long ban tay va hit vao that siu, sau d6 tho ra thit
sau. Trong khi hit vao 1an tiép theo hiy dua tay 1én nguc m‘f:}t cach
chim cham. Vao thoi diém khi hit vao xong, tay ciing can thuc
hién dong téc cia minh va dung lai & viing nguc. Bay gio ban hay
gicr tay ra. long ban tay huéng Ién trén va thd ra, trong qua trinh
thé ra chim cham ha tay xuéng duéi. Trong viéc nay, hay tudng
tugng 12 khi thé ra céc ban da ddy khi xudng phia duéi dén ving
bung nh& ban tay nhu thé nao. Hay lam ba lan hit vao - thé ra.
Néu ban cam nhén trong co thé minh 4m 1én hoZc nhimg rung
dong d& chiu, c6 nghia la cac ban da lam manh dugc dong chay
ning luong trong co thé ban.

Sau khi da phat hién ra dong chay ndng luong trong co thé
minh va ddy manh dong chay nay, cc ban cling da bat dau khai
dong su tré lai vinh hing cia co thé ban! Cac ban ciing da dénh
thirc lyc 1am tré lai va kha ning chita bénh manh mé dang song
dong bén trong co thé ban.

Tam hdn 12 mot thuc thé ning lugng. Than thé 1a mét thuc
thé vat chit. V4t chit khoi dau cling 1a ning luong. Vit cht 1a su
¢6 diic ctia nang luong. Néu nhu co thé da nhé lai réng n6 1a nang
luong thi c6 phai ching ta d2 manh khoe va ching ta da séng vinh
hing. Nhung co thé ¢6 ddc tinh quén di mdi trlfimg ning luong
ctia minh. Co thé quén ring n6 1a con ctia Trai Dat va Vi Try, con
ctia 4nh sang va cia anh sing Thugng dé. Co thé danh mét moi
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ag néng lugng clia minh va bién thanh co thé nhé bé. Co thé
da mat di nang luong thi n6 din din chim dit su séng. Co
3 nﬁo da mét di niing lugng no sé khong tién hoa va khong phat
&n. Co thé khong tién hoa, khong phat trién s& bi phan huy va
Am dirt doi séng.

. Pé cho co thé lai duoc tién hoa va phat trién nhu lic diu,
,@no khong di téi phd huy, va bénh tat ma di t6i sy sang tao va
sit khoe manh, n6 cén lay lai cho ban than céc dic tinh ctia ning
lugng. Timg té bao clia co thé cin doat lai cho minh céc dic tinh
eua nang luong! Khi d6 co thé tré nén song dong, tuoi sing va
phét trién, chi khdng phai la bénh tat chét chéc. Tam hén 12 vinh
héng bdi vi ning lugng 1 vinh hing. Lyc song khong chét bat ctr
4u va bét cir khi nao, chi co thé bi mit ning lugng méi bi muc
, théi rira. Vi vay chi c6 mot bién phép doat lai sirc khoe va su
tré trung 1a doat lai cho co thé nhimg tinh néng cua nang luong,
h ndng cta tim hdn vinh hz"mg khong bao gid chét.

~ Con ngudi ta dugc sinh ra dé két hop vao trong minh ca tam

hén va thé xéc, lién két phan vét chét ciia co thé va phan nang
ﬂ’ii?ng clia tdm hon. Ching ta 6m khi nao ching ta khong hoan
‘thanh dugc nhiém vy ma chung ta song cho n6 - d6 la nhiém vu
lién két phan vat chdt muc nét va tim hén khong bao gir chét.
m tt 1a ddu hiéu ma Thuong dé chuyén t6i chiing ta, ddu hidu
@ duge di t6i tir luc ¢6 kha nang lam phuc héi sirc khoe & bén
rong ching ta, 1a d4u hiéu cho biét rang can phai doat lai tir con
Mng 1am 15i t huy hoai sang con duomg ngay thing nhimg sang
180 cho minh nhu ngudi duge thim béi nang luong séng t6i tan
&lg té bao cua co thé.
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TAM TRANG KHOE MANH PUQC PHUC HOI

Téi da ludn ludn hoc héi & thién nhién va t6i mudn néi véi
cc ban ring day 1a mot ngudi thay tot nhat trong nhitng ngudi
thdy gido tot nhét. ) thién nhién toi da hiéu rang ning luong sbng
khong khi nao mét di. Thién nhién méch béo t6i ring ching ta ¢
thd tr& thanh bat tir néu ching ta md cho minh nang luong séng,
chiing ta s& trd thanh chinh no.

T6i thudng quan sat béu trdi trong sing, khdng c6 mady, rong
ménh mong vo bé trén diu ti, va toi hidu ring tAm hon tdi ciing
¢6 thé duoc trong sdng nhu thé, v6 bo bén nhur thé va coi mé nhu
thé.

Téi ciing thuong quan sat nhiing cdy thong, ching duoc gil
chit trén nhitng tang da nho b ré, nhiing cdy thong ching khong
sg bét ctr moi trudng song nao, ching khong bi cong dudi cac tran
dong bdo ac liét, boi vi ré cua ching dam sau vao long dat - va toi
da hiéu rang toi cin kién dinh, khong dao ddng va binh tinh du
cho tt ca xung quanh am Am bao td va khi d6 tdi cling s&€ manh
mé& nhu nhitng cdy thong nay.

Téi d4 quan sat mat bién va toi thdy ring bién ching mot
gidy nao nging chuyén dong. N6 14p lanh, nhap nhay, song dong,
tran diy nang luong - va toi hiéu ring, chinh t6i, dé sdng va tro

nén khoe manh cn khong cho phép ngimg chuyén dong luc song
trong co thé ctia minh.

Thién nhién ludn ludn khoe manh. Vi viy dé tr& nén khoe
manh cin theo guong thién nhién. V6i thién nhién ma ching ta
nhin thdy xung quanh minh. Hiéu tinh trang cta thién nhién va
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am nhuan trang thai nay - diéu 6 c6 nghia la tao dwoe tam trang
huc hoi stre khoe trong ban than minh.

~ Toan b thién nhién déu duoc bio hoa béi ning lugng. Ngudn
ing luong manh nhét trong thé gidi cua ching ta 1a Mat tro.
o hio'ng mit troi d?' dang bi thay ddi hinh dang trong ning
g song, trong lyc séng dong ctia co thé con ngudi. Nhimg bac
trict thoi ¢d van thudmg néi ring, su séng dd xudng Trai dét
n ddu mut cla tia mat trdi. Khi nio chiing ta lam bao hoa timg
o ciia co thé minh bing ning lrong mit trovi da durge bién ddi
o ndng lugng cua su séng, chung ta sé€ tr& nén manh khoe. Khi
) trong co thé ctia chiing ta khong con ton dong mét “vét t6i”
clia ndng luong huy hoai thi chinh ching ta s& tré nén gidng
r mt mit i bé con. BSi chinh mit troi - 12 mot khach thé
duy nh&jlt trén trai dat ctia chiing ta, khong bao gi¢ hat nhimng béng
den. Néu chung ta khong mudn hit béng ciia bénh tat, ciia nhitng

t hoa va nhiing suy nghi han thi 14 nhitng didu rét xa méi téi

g théi tdm thén c6 loi, thi chiing ta cin phai huéng t6i giéng

‘nhu Mt troi.

k. Lam giéng nhu mit trdi - chinh 13 lam phuc hdi tim trang
10¢ manh mot cach tot nhét.

~ Bai tip “mang tinh m3t troi”

~ Ban hay dimg that théng, dat ban chan theo chidu rong hai
al. Hay mo rong cée ngén chan ra phia ngoai, hiy chum diu gbi
mét chut. Hay kéo cang xuong chiu sao cho ¢t séng theo toan
ung ban that thang, khong bi cong tai viing thit lung. Hai tay
Sattrude nguc up long ban tay vao nhau gidng nhu dé khin vii.
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Hay tudng tugng rang céc ban dang ding & binh nguyén hodc
trén bd bién va hdy nhin xem mat trdi nhd 1én thé nao tir sau chan
troi. D6, mét trdi dén dan nhd hoan ton ra khoi chan trdi, con sau
d6 bt ddu chdm cham tién vé phia ban trong liic n6 tang vé kich
thuée. D6, mit troi da dén gan sat bén ban va ban hay di vao trong
né. Cac ban & trong Mit trdvi - vang anh sang mau vang bao quanh
ban tir moi phia, n6 thim qua ban hoan toan, n6 lam béo hoa timg
té bao cua co thé ban va nap diy nang luong vao ban. Ban l"lﬁy
gio tay véi long ban tay huéng 1én trén, 1én phia trén dau, giong
nhu hudng 1én khong trung khi bay lén. Bay gio ban héi'y gio tay
1én trén dAu hudng long ban tay ngura 1én trén nhu thé ta dang
nhin vao d6 dong ning luong manh dang chay vao ban tir trén
xudng va mé ra true ban ngay trén dau mét viing hao quang ruc
r&. Tudng tugng trong co thé ban dang tudn chay mét dong néng
lugng mat trdsi vang 6ng lap diy toan co thé ban dén tén tirng t(?
bao. Cam nhén sy thodi mai, sung suéng dang trao khap than thé
ban ciing véi dong chay nay. Ban hay dimg lai & tu thé do cho toi
khi ndo trang théi nay lam cho ban cam thdy vui suéng va thoai
méi, cho téi khi nao c¢6 duge.cam nhén cia dong ning lugng chay
trong co thé ban. Khi ban cam nhén thdy dong chay ning luqn'g
yéu din, ban hay ha tay xuéng, rdi m& mét ra, néu truée d6 mat
ban d nhim lai. Ban hdly cim nhén sau dong téc nay ban c6 cam
gidc vui suéng trong tim va cang thing bién mét. Cac dong ning
lugng trong co thé ban da dugc ting cudng va tim duge dudng
di ding dén. Thuc hién bai tap ndy mdi ngay s& nhanh cfhéng lam
Janh manh tré lai bt k¥ bénh tat nao va né gitip ban bét ddu qua
trinh tré hoa co thé.
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NANG LUQNG VA QUA TRINH SINH LY

Ning luong ma chiing ta néi t6i khong c6 gi goi 1a huyén bi,
ht du, 1a sy nghi ng& nhu nhiéu ngudi nghi. Didu ma 4 tién
g ta goi la ning lugng séng hoic 12 Iuc séng, trong thyc té
san thé hoan toan c6 thye, xéc dinh cic qué trinh hodn toan c6
dién ra trong thién nhién va trong co thé con ngudi. Niang
ng chuyén dong that su trong co thé nguoi va dong chay niang
ng dugc cam nhén va c6 thuc. Céac bai tap néu & trén that su
cho tat ca céc qué trinh séng trong co thé duogc hoat ho manh
thon va dicu nay xay ra trong thyc tai, hoan toan khong phai trong
tudng tuong cua ching ta.

Céc nha bic hoc chuyén nghién ctru vé dién ning c6 thé
khéing dinh ring dién niing tbn tai ca trong thién nhién va ca trong
ccon ngudi. Khi nhimg dong ning lugng trong co thé duoc diy
‘manh, c6 thé quan sat thdy ring chuyén dong ciia cac dién tich
trong cic mé duge manh 1én. Nhimg bude di con thiéu nidm tin
nay cua khoa hoc trong hudng nay déu la sy khéng dinh khoa hoc
©0 tinh thyc (€ boi vi Iy thuyét vé dong dién trong co thé nguoi
khong phai 1a diéu bia it ctia nha thin bi va cac thdy lang vé hoc
ma a mot thuc té hién nhién.

Khi ma trong co thé céc dong chiy ning luong chuyén dong
tich cyc thi tit ca cac té bao cia co thé sc‘mg va lam viéc tich cuc
hon. Nh¢ sy chuyén dong cia nang luong qua trinh dinh dudng
V& ddi moi té bao xay ra manh hon. Cac chét dinh dudng xam
ﬁ.j'--fn vao co thé tir méi trudng bén ngoai dugce toan bd co thé
n ng hod tét hon. Su hoat ho4 céc chat hoa hoc dugce tao ra béng
€0 thé dé tham gia vao qué trinh bién déi va déng hod thirc &n,
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ciing duge ddy manh hon. C6 thé ndi la hoa hoc cla toan bd co
thé - duoc thay ddi, sao cho céc qua trinh tré hod tién hanh tich
cuc hon, con qué trinh 130 hoa thi bi chdm lai.

Co thé ngudi ban than n6 khong phai 1a nguén ning luong.
Co thé ngudi - chi 1a vét dan, 14 noi tich lily nang lugng duge rét
diy & khip moi noi trong mdi truong quanh ta, n?ing luong f:l.:la
vil tryu, cla tréi dat va nang luong clia Thugng dé. Con ngudi -
mot I;hé‘tn ctia Thuong dé, va néu nhu con nguoi trong trang thai
duoc ndi mach véi dong chdy niing luong cua vil tru va bét dau
ch(; dong chay nang lugng dé di qua ban than n?mh, qua hf:li d(')-i‘lg
chéay niing luong co ban di doc sudt theo cdt song, qua rat nhiéu
cac kinh tuyén; néu con ngudi trong trang thai tif:h lu¥ ndng luong
ctia thé gidi vio trong co thé é-te clia minh va neu ning luong né;i
lam ddy co thé con ngudi mdt cach manh mé, dieu hoa khong b‘;
r dong va khong bi can trd thi con ngudi s€ kh(’)fe manh, vui vé va
tré trung. Néu con ngudi timg phén dong lai d6i voi ning ,iuc_mg
nay va noé chi di vao khdng phai tAt ca cac bd p]%an cuaco th? hoi:fu‘j
x4m nhap vao trong mét lugng khong dang ke - con ngudi s& bi
bénh tit. Néu sur xAm nhdp ning luong bi ngimg lai hoan toan -
con ngudi s& chét.

Trong trang thai khoe manh co thé ngudi khong chi cho nl&'mg‘1
lugng xuyén qua minh ma con ¢6 thé tich luy n{mg\ lugng. Co the
duoc tao ra béi thién nhién sao cho trong d6 ngudn ‘du tri‘r nang
lugng can thiét ludn ludn khong bi thay ddi. Su can thict nay
chinh xéc giéng nhu lac da - buéu ¢b c6 dy trir nude va céc chat
dinh dudng trong sa mac, gidng nhu véi dong vat bién - 16p m&
dé séng trong nude lanh. Thién nhién lo gitp cho chung ta du trir
ning lugng nhidm gii ciru chiing ta néu ching ta bi 1am vao canh
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30 d6 - ching ta dm - ¢6 nghia 1 & dau d6 da xay ra sy tach
khoi nguén nang luong tir vil try. Nhung & giai doan diu ciia
h tat didu ndy khéng sao, chinh bdi & con ngudi c6 ngudn du
ndng luong di dé phuc hdi thé ning da bi mét, sau dé trir bo
€n nhan sdu xa ctia bénh tat va phuc hdi strc khoe. Ai sau khi
khong cb géng phuc hdi lai thé nang ma thay vao d6 st dung
éu thudc va than phién vé s& ménh ctia minh, ngudi d6 da méc
i 1am 16n. Diéu nay chi lam giam di nhidu hon ning lugng du
Phuc héi nang hrong da bi mét 13 viéc dAu tién cin phai lam
khi da quan sat thay cac ddu hiéu bénh tt cua ban than. Viée
hai cin phai lam 14 tim dugc nguyén nhén siu xa cia bénh,
-thtrcmg xuyén c6 trong y nghi va tinh cam tai hai - va thay
€ nhimg y nghi va tinh cam c6 tinh phé hoai v tai hai dé bang
nhimg y nghi va tinh cam c6 tinh sang tao.

Chi hai qué trinh ndy méi tao nén sy chira lanh bénh thét sy.
b¢ khong khi ndo dua lai sy chita lanh bénh that su. Ubng
duing chi trong mét trudmg hop khi nhiing con dau khong
dung ndi hanh ha ban dén ndi ban tham chi khong di strc I
ma phuc hoi duge dién thé cia minh. Khi dé ¢6 thé ubng thube
ung khong phai bing cach nay ban chita khoi bénh ma chi cho

| n nghi ngoi mot chit khoi cai dau, dé sau thoi gian nay ban kip
tién hanh chita lanh bénh that su dugc bit du véi vide phuc héi
dir trir nang luong.

Dé phyc hdi du trix ning luong da bi mét di, cin huéng tGi
Ming lwong da duge tich luy trong co thé. Dé lam dugc diéu nay
€an phai biét dwoc noi dur trir ning luong ¢6 nhiéu hon ca nim
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Pé biét diéu nay hoan toan khong cé gi la phire tap. Da rd,
nhu cac bai tip da dan ra & trén, su chay cua ning lugng ludn
ludn ddng hanh v6i su cam nhdn hoi 4m. M&i ngudi déu cé thé
tién hanh thi nghiém sau: ban hay dat long ban tay vao vung vai
va gifr & d6 mdt lac, qua mdt thoi gian nao d6 ban s€ cam nhén
duge sy 4m néng trong ving tiép xic. By gio ban hay chuyén
1dng ban tay vao ving dan dién va gitt né & 46 mét thoi gian nao
d6. Khong nghi ngo gi nira, ban s& rét nhanh chong thay dugc su
khac biét Ién trong nhimg cam nhén ctia minh: néu khi tiép Xiic
trén vai ban d cam nhan chi hoi am mdt chut thi by gio ban tay
ciia ban gidng nhu bi dt nong (trong diéu kién la ban khéng bi
dau bénh & bung). Piéu nay néi Ién rang dam rdi duong chinh 1a
ving giéng nhu & budu cd cua con lac da, noi dy trir nang luong
manh nhét duge tap trung & d6. Ching ta c6 thé nhdy vao s du trix
nay khi can thiét.

Nhimg ving khac - noi dy trit nang luong manh dugc tap
trung 12 1ong ban tay, dinh diu va ving gin rén.

Chiing ta ¢6 thé sir dung nhimg ving nay dé phuc hdi sy van
chuyén da bi pha huy do céc bénh cta dong ning lugng. Nhung
& day khéng duge quén ring chinh & trong cac ving trén, ning
luong s& bi mit di néu khong cung cap cho n6é mot dong chay
thuong xuyén tir ngoai vao. Sy khai mé dong chay ning luong vii
tru - didu kién chu yéu dé chira lanh bénh va dat t6i trang thai tré
trung. Nhung trong truong hop bi bénh su khai mé ra dong chay
néng lugng ndy ¢6 gip kho khan - bénh 14 vat chin giita ching ta
va vil try. Két qua nhan dugce 12 mot vong tron khép kin déc biét
ctia riéng minh ma tir d6 18i ra bi han ché. Va 16i ra nay lai 1a noi dé
sir dung ngudn du trir ning lugng trong co thé ciia minh, dong thoi
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pity nh rang déy chi la giai doan déu trén con dudng chita lanh
énh, chir khong phai 1a tit ca qua trinh chita lanh bénh. Sau khi sir
dung du trir nang luong trong co thé, chiing ta c6 thé tim thiy dugc
yre du dé phuc hdi méi quan hé da b cét dirt voi dong chay ning
irong Vil try, c6 nghia 1a sirc khoe duge phuc hdi thit su.

-

BA PHUONG PHAP CHUA LANH BENH

Dé chira lanh bénh va quay tré lai sur tré trung, ching ta sé sir
gung ba phuong tién sau:

- Phuong tién thi nhat: TAY. Qua 12 mét kho béu dur trix nang
lrgng con chua duge nghién ciru. Qua 12 mét cong cu huyén diéu
ctia tao hoa tu nhién con chua duge kham pha mot cach ddy du.

. - Phuong tién thir hai: CAM GIAC. Sau phuc héi lai tir dAu
niing luong trong co thé nhd ban tay, ching ta, néu mudn chira
lanh bénh that sy chir khong phai chi 1a tam thoi, can phai tiéu
diét chinh nguon géc pha hoai ning lugng - nguyén nhan chinh
clia bénh tat do la nhimg cam gic ¢6 hai, nhimg cam gidc tiéu
2we. Nhimg tinh cam sang tao - 1a lidu thude t6t nhét. Cac ban hay
hoc tap céch kiém soat tinh cam ciia minh, diéu khién né, ching ta
Am cho né trés thanh ngudi gitp tét nhat ciia minh trén con duong
thira 1anh bénh va lam tré lai. Sau khi xo0a di nhitng cam gi4c c6
hai, chiing ta cin tiép tuc lam lanh bénh nhor nhitg cam gidc c6
tinh xay dyng, sang tao.

- Phuong tién thir ba: SUY NGHI. Suy nghi - ning luong
manh mé. Suy nghi djc hai: pha huy, suy nghi xdy dung va sang
130 gitp chira lanh bénh. Sau khi giai thoat khéi céc ¥ nghi co
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hai, ching ta dua nﬁﬁng y nghi tét dep sdng tao vao cdng vige va
huémg chiing trong viéc lam lanh bénh va tré lai.

Tay, cim giéc, suy nghi - 1a ba ngudn manh nhit ctia ning
luong, ba thit thubc huyén diéu nhét. Néu nhur con ngudi biét didu
ndy va nhd sy gitp d& cia ba thir thude diéu huyén nay thi loai
ngudi ngay nay s& hanh phic dén nhudng nao va trén thé gioi nay
bénh tit va khd dau s giam di nhiéu dén nhudng nao. Nhung vi
sao d6 ma con nguoi dd quén di diéu nay - mic di hom nay t6i
khdng mé ra cho cac ban diéu gl méi mé, chinh béi vi tir thei cd
dai con ngudi da biét dén cac phuong tién tac dong dé chira lanh
bénh mét cich ky diéu nay. Thé ky 20 da dén v6i niém tin cia
n6 vao k¥ thudt, vao hoé hoc va vao co gidi. Chi c6 niém tin vao
con nguoi la hinh nhu da bi lang quén trong nén co khi hoé nay.
Viéng, nhitng tién bo trong k¥ thudt la can thiét, nhung chi khi nao
n6 khong din t6i sy cit chia véi qua trinh phat trién tam hén cia
con ngudi. D6 1a didu thé ky 20 lam t6i khiép s¢. Ding sau niém
tin vao may méc, vao co khi, chiing ta quén mét ring khong ¢6 su
séng tao hoan hdo nao ctia thién nhién lai c6 thé hon co thé con
ngudri. Loai ngudi da ty ddo hd chdn chinh minh trong khi khong
tin vao kha niing cia co thé minh nhung lai dat toan by sy tin
tudng vao may moc va céc chét ho4 hoc. Trong khi hiy con chua
mudn, cin nhr dén sy gitip d& cta chinh ban than minh, dén tim
hdn, dén co thé manh mé ciia chinh minh. Hay lam diéu nay trong
khi co thé ciia ban, tri tu¢ ciia ban, tim hon cia ban con chwa mét
di thoi quen ty phuc hdi ban than.
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NH’NG RUNG DONG CH(*A LANH BENH
NAM TREN LONG BAN TAY

BAN TAY - DUNG CU PQC NHAT VO NHI CUA TU NHIEN

Nhu ching ta d4 duge biét ring Khoristos va Bugga da chita
‘bénh cho con ngudi khi 3t ban tay 1én chd dau. Ta ciing da biét
horistos néi: “diéu nay bat cir ai ciing c6 thé lam dugc, tham chi
con t6t hon t6i”. H¢ théng chira bénh tinh thin va thé xac cb xua
i clia ngudi Nhat Ban dua trén co sé chita bénh béng con dudng dat
ban tay “Pﬁ)‘;” - ¢6 nghia 1a “than linh cua trdi”, “ki” - nang lugng,
. luc... Bang cach d6 chng t6i chira lanh bénh sau khi dit tay
1én ving bj bénh - bang ning luong va bing sirc luc cuia than linh,
ciia Troi! Thén Troi - d6 chinh 12 lyc séng ciia Thuong dé da duge
16t vao moi noi quanh ching ta.

| R& rang la cho t6i ngay nay phuong phép c6 dién nay da
khong duoc truyén ba rong rdi dé sao cho mdi ngudi déu c6 thé
st dung duoc. Qua la ching ¢6 cach chira bénh nao don gian va
tu nhién hon la cach chita bénh nho néing luong cia ban tay. Viée
dau tién ching ta phai 1am 1a gi néu chiing ta bi nga, bi thuong
hozc gian don 12 ching ta cam thdy dau & noi nao dé trong co
Tét nhién viéc dau tién la ching ta dit tay 1én chd dau - cir
chi nay c6 dugc béi ty ban than khong cin sy kiém tra cia ¥ thire
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cua chung ta. Vi sao vay? Vi rdng ban thé siu xa ciia ching ta c6
su nhan biét tir bén trong ring chinh phai lam nhu thé - 1a dung
dén. Nhung rét it nguoi trong ching ta suy tinh rang tai sao chinh
co thé doi hoi dit long ban tay vao noi dau. ft ai bidt sir dung hiéy

' biét nay trong doi séng thuong ngay.

Dit 1ong ban tay vao chd dau - diéu d6 khong chi ¢6 nghia
|3 bét dAu con dudng chita lanh bénh ma con 14 s lién két véi sb
phén thét sy ciia minh, véi nhitng ngudn lyuc chita bénh tiém an &
sdu bén trong co thé con dang ngt yén. Diéu d6 c6 nghia quay trd
lai ban than tré thanh mét v6i chinh minh va véi toan thé vil tru.

Ddi xua ton tai truyén thuyét 1a & con ngudi, mét nam trén
cac diu ngén tay. C6 thé vi thé ma cho dén ngay nay ban tay cua
chiing ta vin con giit nguyén su thiy duge - ching nhin thiy
nhimg gi dién ra trong co thé, ching cim nhén dugc nhitng dong
chéay nang lugng trong do.

Nhung tai sao chinh ban tay lai 12 cong cu doc nhét v6 nhi
cuia tu nhién nhu thé? Chinh bdi qua long ban tay di qua céc kinh
tuyén nang luong quan trong nhét ctia co thé chung ta. Mudi hai
kinh tuyén quan trong nhit két thic & cac ddu ngoén tay. Ngoai
ra, trén c4c ngodn tay ton tai cc diém ning dong nhét ctia nhimg
kinh tuyén ndy - c4c diém c6 kha niing nhén va phét ning luong.
Cac didm nay khong tan man riéng &, ching tao ra méi lién hé
ndng luong voi nhau va nho didu nay ong ban tay c6 trudng ning
luong manh ¢6 kha nang tac dong dén thé gi6i xung quanh va
truée tién dén cac phin khéc cua co thé. Néu nhu vao lic binh
minh trong su chiéu sang yéu, dat long ban tay trén phong mau
sam va quan sat khong gian xung quanh céc ngén tay, cac ban
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am chi c6 thé nhin thdy truong nang lugng nay. Cac ban s&
| thdy hao quang mau khéi nhe xung quanh cac ngoén tay, noi
: bit dAu phat sang rd nét, néu ban xich cic ngén tay lai gin
. Déy la su phat xa manh mot cach r6 rét - chinh boi vi no
nhin rd, thdm chi v6i mét thuong, trong khi chiing ta thudng
ong the nhin thdy duoe ning luong tw nhién thanh manh ma
oi sur song déu duge dét nén tir né.

Khong chi cic ngén tay, ma chinh noi trung tAm nhét cta
{ong ban tay ciing c6 kha ning dic bidt. P6 13 diém c6 kha ning
4t xa cao nhat. Chinh vi thé, khi ban khong dua long ban tay
‘mdt ving nao d6 cua co thé minh ban van luén cam nhan
yc hoi 4m di ra tir diém nay.
Nhung & nhidu ngudi, 1ong ban tay cling vdy ma khéng c6
phét xa di manh d& c6 thé chira khoi nhimg ving dau cuia co thé.
in 4 & déy, thong thuong, c6 thé 1a do cac kinh tuyén ning
ong khang di qua, hoic don gian 1a khong tip luyén. Co thé
ing ta co ddc tinh 1am lang quén cac chirc ning nao ma chiing
ong dugc con ngudi sir dung. Ban tay duge chinh thién nhién
) ra cho viéc chita lanh bénh. Nhung con ngudi, trong khi khong
u diéu nay da khong sir dung dic tinh nay ciia ban tay. Va vi
 ddc tinh ky diéu cta ban tay bi mét din cing véi thoi gian.
thung phuc héi lai nhimg dic tinh nay khong bao gidr 1a muén.
y thé tra 101 cac ban trong céc viée 1am thir nhu thé chi bang 10
ta. Thién nhién s& cam on céc ban vé viéc c4c ban di quan
dua phuong phap chira bénh tu nhién vao co thé ctia ban.

- DPé phuc hdi sur luu théng ctia c4c kinh tuyén ning luong ma



Nhé céc bai tp nay tac dong lén céc ving hoat tinh ctia ban tay,
ching ta ciling con lam nhiéu viéc dé diéu chinh dong di dung cuy
niing luong trong co thé.

Bai tdp voi qua 6c cho

1. Ban hily cdm hai qua 6c ché, bop chat ching giita cic long
ban tay thé nao dé cho céc 1ong ban tay dugc song song véi nhay
va bét dau lin cac qua 6c ché bing long ban tay lic vao huéng no
lac sang hudéng kia, hdy lam diéu do6 voi su b ging trong vong
ba phat.

2. Hay cAm trong mdi ban tay hai qua 6¢ ché, 4p chit ching
trong céc nang va bét du lan di, dong thoi xoay van no lac vao
huéng nay lic vao hudng khic, trong khi chuyén déi trén long
ban tay, 1am trong ba phit.

Ban hdy cidm nhin xem céac bai tap nay lam mét di si cing
thing, gitip thu gidin va ting cudng dién tich cua cac luc song nhur
thé nao.

Bai tip véi ngon tay 1t

Ban hay lién két cac ngén tt ciia hai ban tay bing phin mém
ctia d4u ngén va trude hét ban hiy ding dau ngén tay 1t cia ban
tay phai xoa bép diu ngén tay Gt clia ban tay trai bing chuyén
dong vong tron theo chidu kim ddng ho. Sau @6 dung dau ngon
Gt cua tay trai bing van dong vong tron xoa bép dau ngén ut tay
phai nguoc vé6i chiéu kim dong hd. Sau 2-3 phiit ban s& cam nhén
sy mét moi bién méat khong chi khoi long ban tay va céc ngén tay.
ma con bién mét khoi toan co thé nhu thé nao! Su binh tim va thu
gisin dén véi co thé ban nhu thé nao!
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Bai tdp véi cdc ngon tay

" 1. Ban hay cong céc ngén tay cho cta hai ban tay nhu nhitng
i moc va méc nhitng cai méc nay vao véi nhau. Sau d6 bit diu
6i luc ctia ban tay vé hai huéng nguoce nhau gidng nhu 1a
dang kiém tra d6 manh ciia cdc méc d6. Ban hay kéo cho téi
aao cac ngon tay khong chiu dugce nita va thdo méc ra. Lap
i 2-3 lan. Pong tic nay khong chi ddy manh dong chay ning
g, ma con lam sach co thé khoéi su dur thira sai léch tao ra, do
yiéc tiép nhén thirc &n qua nhiéu hodic khoi céc chét doc hai ching
an nhur ruou hodc ni-co-tin.

Bay gio ban hdy thao tac tuong tw nhu vay véi tit ca cac ngén
fay con lai - Trong khi méc mdi ngén cua tay phai véi ngén twong
2 clia tay trai ban hily kéo cing chiing vé hai phia. Hiy cb géng
tc kéo manh dén khi nao cic ngon tay con chua mé ra.

- Sau d6 ban hdy mat-xa timg ngén tay tir dudi dén chop ngén.

2. Hay dan két cac ngon tay cua hai ban tay lai va méc chit
chiing trude nguc dé cho céc long ban tay quay vao nguc. Béy gio
dy kéo chdm chim long ban tay vé hai phia khac nhau, trong
Khi cac ngon tay lai can tré viée thao méce ra. Ban hdy kéo cang
manh hon khi céc ngén tay chua bi thoét ra do gist manh.

- 3. Kep chit ngon tay tro cia tay phai vao gitra ngén trd va
gifra ctia tay tréi. Hay lam cho cac ngoén tay tré va ngén giira
kep cua tay trai chuyén dong gidng nhur 1a ban muén kéo
va van nhe ngén tay trd ctia tay phai. Sau d6 trén chd dit cua
tay tro ban dit ngoén giilra ctia ban tay phai, hay lam véi né
: nhu da lam ¢ trén, sau do6 ciling lam nhu vy véi ngdn tay

chot va ngon 1it. Sau d6 ban hay ddi ban tay: by gior cac ngon
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tay clia tay trai lai lan luot dé giira cdc ngon tré va ngon gitra cla
tay phai va cung v6i chung cling tién hanh liéu trinh kéo cang va

van nhu trén.

4. Hay nam dat lung trén mat phéang cimg, thue hién dong tac
sau twa hd nhu ban dang di vao tay doi gang tay cang cung: hay
négm l4y ngén tay ut cia ban tay nguoc voi vi tri va “kéo cang”
chiéc gang tay tuong tugng bing ngén tay cai va ngon tro. Sau do
theo thir tu ban thuc hién bai tip nay voi cac ngoén tay con lai va
¢4 ban tay. M&i 14n tép dém tir 1 dén 7 12 duoc. Lam tuong tu nhu
thé voi ban tay kia.

Bai tAp voi long ban tay

Hay xoa trong tim long ban tay trai bang ngén tay cai cla
ban tay phai bang chuyén dong tron theo chiéu kim ddng hd. Sau
d6 bing ngon tay cai cua tay trai xoa vao tAm 1dong ban tay cua tay
phai bang chuyén dong trdon nguoc chidu kim ddng hd. Tlep theo,
dung ngdn tay trd cua ban tay trai xoa tAt ca cac go trén goc cac
ngon tay cua ban tay phai. Cudi cung, ding ngén tay trd cua tay
phai cling 1am nhu vay vdi cac noi d6 cua ban tay tréi.

Céc bai tdp nay khdng chi lam sach céc kinh tuyén nang
luong va gitp céc ban tay bit dau phét xa nang luong mot cach
manh mé& ma con didu chinh toan co thé trén budc séng khoe
manh. Hb hép va tuin hoan méau dugc diy manh, nhip di¢u lam
viéc binh thuong cua tht ca cac hé thong cla co thé va su cin bﬁng
ctia chung dugc phuc hdi, cac co bip clia co thé dugc cung cb va
dat duoc trudong luc.

Béy gid khi hai ban tay da dugc du 2 4m, cac kinh tuyén nang
lugng da dugc thy rira, cac diém c6 hoat tinh da dugc chuén bj sin
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sang dé l{u'n viée, ¢6 thé chuyén nang lugng chita bénh dén dién
tich truc tiép cia long ban tay. .

Bai tdp “dién tich ciia ning lwgng ban tay”

3 Pit hai ban ta‘y Ién bung, tay trai trén tay phai lén trén ving
: Hay 'lam ba lan thé day du: hit vao va thd ra. Ning luong
nhat ctia ving gén ron bdy gio duge chuyén vao ban tay

\ Sau d6 ban hdy dit ca hai tay vao giita nguc - bdy gid thi tay
.trén tazf trai. Hay thir xdc dinh nhé cam gidc trong céc ban
xem chd ma tir d6 nang lugng chay vao nam ¢ du trong ving
¢. Diéu nay ban ¢6 thé cam nhén theo sw xut hién hoi nong rd
hon hodc su rung nhe ctia c4c ban tay. Hay 1am ba lan tho du,

vao va thd ra. Ban hdy ngp dién lai hai ban tay khi dat ching
ving ron.

Bay g}c‘r ban hé:ly dit tay vao cb sao cho céc ngén tay nim
dc dot song cd, con long ban tay & bén canh cd. Hay cam
2 dong chay n&t’lg luong. Ban hdy danh thirc ndng luong cia
rung tAm quay 1a ¢6. Vi vdy khong loai trir 1a & ban s& xuét hién
cau ban luan véi ai d6. Diéu ndy 6 nghia 12 ban da danh thirc
g luong.
Ban hiy hit vao va thé ra vai 1an, hdy mot 1dn nita tich dién
bén tay trong ving gan ron. Hay chum hai ban tay nhu la ban
1 muc nuée bang né, va dua cac 1ong ban tay dén tran nhung
ng é'p vao trdn ma giit khoang cich 3cm. O day ban s& cam
thdy mot dong chay niing luong rit nhe. Ban lai thuc hién
lan hit vao th ra, sau d6 lai mot l4n nita tich dién céc ban
Ay & viing gén ron. Bay gid ban hdy dua tay Ién trén .dé‘iu va giir
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chiing & trén dinh dAu. Néu & ban c6 tAm trang vui vé, thuan khiét
va trong sang la c4c ban dang cam nhén dong chay nang luong
mét cach nhe nhang tir dinh dau.

Khi céc ban tay da nhan duge cam nhén dién tich cla ning
lwgng, cin phai rén luyén cam nhén cin c6 cla ban tay. Piéu
nay rat quan trong dbi véi qua trinh chira lanh bénh. Vi rang dé
¢6 dong chay diing clia qué trinh nay, ban tay can phai duge hoc
phan biét tir sy thanh manh ciia cim nhén - 4m, lanh, lic va rung
déng, Chi c6 ban tay nhay cdm méi c6 kha nang lam viéc duoc
nhu thé. Nhumg méi con nguoi ¢6 thé rén luyén sy cam nhan cia
riéng ban than ho. Chinh tir thién nhién ban tay da duge dinh
nhur mdt co quan c6 sy nhay cam cao va thanh manh nhéat ma chi
nhitng ngudi ndo trugt chan khoi céc quy luat cua tu nhién da

quén diéu d6, da 1am cho ban tay cla minh tré nén thd thién va
khong con 1a cong cu thanh manh nhit. Dé nhé lai sy nhay cam
d3 c6 cia ban tay ma thién nhién da cho, doi hoi chung ta hang
ngay thuc hién nhitng bai tap luyén khong phuc tap 13m sau day:

Bai tip “néng”

Hay dat hai ban tay phia truéc nguc, céc long ban tay gap
nhau theo chiéu thdng démg va song song véi nhau. Hay b gang
c4m nhén nang luong ciia mdi 1ong ban tay di vé huéng long ban
tay nguoc chiéu. C6 thé 14 14n dau tién ta khong cam nhan duoc
ning lugng. Khi d6 ban can phai co x4t manh 1ong ban tay nay
véi long ban tay kia, s&€ cam nhan dugc su 4m nong 1én cia ban
tay. Sau d6 cin dat long ban tay no voi long ban tay kia. Trong
khi khong m& céc ddu ngén tay, ban hiy chdm chdm téch céc long
ban tay roi khoi nhau. Bay gio khi long ban tay da duoc dat gibng
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la “ci nha nh6”, sy cam nhn hoi 4m di khoi long ban tay
pay den 1ong ban tay kia can phai du rd rét. Khi nao céc ngén tay
cam nhan duge hoi 4m nay ban hiy mé cac dau ngén tay va
hai 1ong ban tay song song véi nhau, ban hay bét ddu téch tir
ching ra khoi nhau cho t6i thoi diém khi ban khong cam nhan
gc cdi 4m nita. Néu bai tap nay dugc thuc hidn mdi ngay thi cac
s& cam nhén thiy véi mdi ngay céc ban c6 thé tich ban tay ra
01 nhau mdt khoang cach xa hon ma khéng mét di s cam nhén
céi Am néng khi d6.

Bai tap “néng — lanh”

_ Hay dat 1ong ban tay 4p chit véi nhau trude nguc tir tir gidin
long ban tay ra mt khoang céch nhé trong khi van giit cam gidc
néng. Béy gid ban hidy lam chuyén dong quay bang long ban
twa nhu ban dang ndn qua cau tir dit sét bing hai long ban
Hay c6 dat dugc cam nhan 13 qua ciu 4m do b nén chit giita
Iong ban tay. Ban hay thay ddi vi tri long ban tay dang nim
| cdu - 10ng ban tay trén long ban tay, sau d6 cac long ban tay
huong theo chiéu doc, sau d6 lai dit 1ong ban tay 1én nhau va cit
thur the. Hay tudng tuong 12 quéa cdu bi lam nong lén cang tré nén
g hon. Khi xuét hién cam nhén rd rét ciia qua cau néng, hay

#ong tugng rng qua cau s& bi ngudi di. N6 trdy nén 4m, sau dé

101 cudi cung lanh. Hay tuong tugng 13 qua cdu nay tir nube

dd. C§ dat dugc cam nhan chic chén c4i lanh trong 1ong ban tay,

hay bit dau lam néng lai qua cu theo tri tuéng tuong. Ban

0 dat duoc cam nhan hoi néng trong long ban tay. C6'thé tha qua

£au néng, theo tri tuong tugng, vao trong khong trung.
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Bai tip “quay”

Hay dat ban tay phia trudc nguc, long ban tay huéng vao
minh, theo mat nim ngang sao cho céc ngén tay nhin vao nhau.
Céc ngén tay mé rong mét chut. Ban hay bat dau quay ngc'm tz}y
{it cia tay phai xung quanh ngon 1t clia tay trai sa0 cho c{ac Cl"10p
cua cac ngédn tay dugc quay Xung quanh nhau dén tan sat mor;g
tay. Cac ngén tay con lai co thé bé cong lai. Ban hdy qua'yzcho dein
khi nao ca hai ngén Gt xudt hién cam nhén rd rang hoi am hoz;:\c
sur bubt. ho#ic sur rung dong hodc cai gi do. Tiép theo, ban chuyén
sz-mg cép ngon tiép theo, ngdn ap chot cua tay phai qua;,-‘ xun'g:
quanh ngon ap chét cua tay trai. Ciing nhu vdy ban hay c0 dat toi
sw xuét hién cam nhén. Cubi ciing, theo thi tw ban hdy 1am nhu
v:fty v6i cac ngén con lai. Doi ban tay.

Sau d6 hay bét ddu lam céc chuy{tn dong quay mot long ban
tay xung quanh long ban tay khéf; - dau tién la long ban t'fl.y phai
xung quanh long ban tay tréi, tiép theo - long ban tay trdi xung
quanh long ban tay phai. C6 dat 6i sy cam nhan chéc chén trong
cac ngon tay. ;

Thuyc hanh hang ngay céc bai tap nay s& nang cao rat nhanh
sur cam nhéan cua ban tay.

Khi c4c ban thanh thao tAt ca cac bai tap trén, ta?' cua cac ban
s& hoan toan sin sang cho viéc chira bénh cua co the.

HUGNG NANG LUQNG DI THEO DONG PUNG NHU
THE NAO?

Pé chita bénh cho minh, truée hét can huéng néng luong
trong co thé minh theo dudmg di ding. Khi co thé bi bénh, trong
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¢6 nhimng su “trbng rong” ning lugng, ¢b nhitng ving r dong
g lugng va vt chiin trén cac con duong di cua né, duoce xuét
hodc do  dong hodc do qua thira nang lugng. Khi ching ta
émg niing lugng vao nhing viing can thiét cia co thé nho ban
, thi tham chi nguoi chua duoc chuén bi cling cam nhéan dugce
g dong chay ning luong da bit dau, xudt hién cam nhén su 4m
va nhimg rung dong. Bing cach do, viéc sira chita cu triic co
@é-te s& xay ra. Con co thé é-te thi ngay sau do tu nd sé téc dong
Wwao co thé vat Iy, trong khi sira chita va chita lanh bénh cho né, s&
i di ké ca cac ddu hiéu dau tién gy kho chiu nhat ciing nhu céc
fau vét ciia nhimg bénh do phau thuat bi khau tir 1au.

Néu ban huéng ning luong cia minh vao con duong can

thiét nho sy gitp do ciia ban tay, céc ban s& thay dugc trang thai

 khée ciia ban tét hon 1én va n dinh nhu thé nao, ban s& cam

duoc sau khi d6 nang luong séng vao thi ban s& ddy nhanh

phit trién ctia ban nhu nhan cach va niém tin cta ban vao ban

va vao cdc luc dang duge nang 1én ctia minh.

Trude khi tham gia vao viéc hoc tap véi td hop sau day, cac
| cén tap luyén ho hdp lun phién bing miii phai, mii trai, sau
tﬁng dong chay ning lugng nhd ho hap, sau nita 1a nap dién
1 vao tay & ving gan ron, s& 12 rét t5t néu ban ting cudng xoa
ong ban tay, 1am gidn xuong cot mdi ngén tay mdt cch thén
. Dé cam nhén hoi néng va dong chay nang luong manh hon,
| can xat manh ong hai ban tay vao nhau.

Sau d6 c6 thé chuyén dén td hop huéng ning lugng vao dong
ding din.
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Té hop “dong chiy khoe manh ciia ning lwgng”

1. Dit 1ong ban tay 1én mit sao cho cdc ngén tay chap lai
trén trén, con 1ong ban tay thi 4p vao méa. Ban hdy cam nhén dong
ning luong di ra khoi tay duge tép trung vao diém gifra hai 16ng
may nhu thé ndo, suy nghi cta ban khi d6 trd nén r3 rang hon va
tinh cam cua ban thi o rét hon.

2. Ban hay dat tay vao c¢b sao cho long ban tay ndm trén cd,
con cc ngén tay thi hudng vé phia céc dbt séng cd. Ban hay cam
nhén dong chay ning hrong tir tay tran vao cd, thAm thdu xuyén
vao cb nhu thé nao; su cing thang dugc giai phong khoi vimg cd,
céc day ching & ¢b dugc budng 16ng, va ban mubn duge mé rong
sur tiép xuc voi thé gisi va véi con ngudi. Gio day khong cai gi
ngan can ban tu bdc 16 mot cach thoai mai va co1 mo.

3. Ban hiy dit tay 1én giira ngue, trén ving tim sao cho cac
ngdn tay cua hai ban tay chép lai & diém trung tAm ctia nguc, con
long ban tay thi tich ra hai bén. Ban hdy cam nhén dong nang
luong dang duge 1am néng 1én di qua ban tay ban tai chinh tam
ctia tréi tim, goi cho ban cam gidc nhe nhang am 4p tuyét voi voi
chinh ban than ban, v6i thé gi¢i xung quanh va voi con nguoi.

4. Ban hdy dat tay dudi nguc, trén ving rdi duong sao cho
céc ngédn tay chap lai & trung tdm, con long ban tay che ra hai
bén. Hay cam nhan dong chdy manh cia cdi néng dugc lan toa
dAn tir viing ndy ra toan b co thé mang lai cho ban sirc manh va
nghi luc.

5. Hay dat tay vao vung ngay dudi rbn sao cho cac ngén tay
chap lai tai trung tdm bung, con long ban tay ndm theo hai bén
ria. Hay cAm nhén sy 4m néng manh bao trim toan than thé ban
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ahu thé nao, né cho ban dién tich cua ning luong séng va niém
in vao ban than minh.

Trén mdi vi tri trong sb céc vi tri néu trén ban 1am tir 2-3
phut. T4 hop nay cin phai thuc hién hang ngay.

- PHUC HOI SUC KHOE BANG NHUNG RUNG PONG

'NANG LUQNG

Toan bd thé gi6i 1a ning lwong. Va khéng chi gian don 14
a ma la néng lugng chuyén dong. Toan bo su sbéng
chuyén dong. Khong chuyén dong thi chi 1a céi chét.

- Tuy nhién, chuyén dong cta nang luong khong phai ci gi
ic ma 1a su rung dong. Trén thé gidi c6 rat nhidu dang ning
mg. Co nidng luong anh séng, nhiét va nang luong dién. Co
mang luong 12 lyc song - duge rét ddy trén khép thé giéi. Nhung
& tAt ca céc dang ning luong ban tinh chung 13 ching déu phat
ra rung dong.

Rung dong cua niang lugng séng thi chita bénh duge. Chiing
lam phuc hoi, 1am méi lai tét cd cdc md, céc co quan noi ma

hiing thdm qua. Céc co quan, cic mé bj mét di nhimng rung dong
hita lanh bénh ctia lyc séng s& tré nén 6m yéu.

- Khi trong mdt co quan, mb hay té bao bét ky nao d6 khong
©6 nhimg rung dng cua luc song thi & d6 bit dau cac qua trinh
dinh tré. Néu trong té bao su &t dong duge bit dau thi té bao khong
1hj duge dinh dudng vi thiéu sy chuyén dong ctia ning luong,
S8 khong 6 Iuc dé diy chét dinh dudng dén timg té bao. Néu nhu
St dong bét dau thi t bao s& khong duge giai phong khoi céc

'NHONG PHUONG THUC PHUC HOI SUC KHOE THEO TU NHIEN 69



can bd, khoi céc san phém hoat dong sf)ng cta minh, chinh bgj
thiéu chuyén dong ctia ning luong nén khong c6 luc dé day cac
chéit ciin ba nay ra ngodi. D6 1a 1y do tai sao té bao s& chét khi
thiéu su chuyén dong cia ning lugng. Khi qua trinh chét chiém
mdt lugng 16n cac té bao va cide mo thi cée co quan cua co thé sg
gia di va chét. Con ngudi sé tién gin dén su 1do hoa va cdi chét
sinh Iy sém hon rit nhiéu so v6i nd da duge 14p trinh béi tw nhién.

Nhimng @ dong ny s& bi loai trir nhur thé nao? Ep bude céc té
bao phai rung ddng. C6 thé ¢6 mdt sb bién phap budc chiing phai
rung dong. Mot trong sé cac bién phap do 1a nhimg bai tép thé
lwe. Cée hoat dong thé luc tao ra nhimg chin dong bat bude cic
té bao héi sinh lai. Ching ta s& lam gi khi nhin thay nhimg chiéc
ddng hd dé ban ngimg chay? Viéc diu tién 14 chiing ta cdm né lén

trong tay va cb ging lic né mét chut. Poi khi viée lam nay giup -

lam chuyén dong bo mdy cfi va budc n6 1am viéc tré lai. Nhung
viéc lam nay khong phai ltic nao ciing giup duoc va thuong la
chéing duoc bao lau.

Diéu nay ciing giéng hét nhu co thé ching ta. Ching ta co
thé danh thirc nhitg md da bi dinh tré nho cac hoat dong thé lyc.
Nhung phan nhiéu cac hoat dong thé lyc thudng chi téc dong dén
nhitng vang riéng biét ctia co thé, con & céc noi khéc su nglmg
tré van tiép tuc giit nguyén. Ngoai ra, dé van hanh co ché lam
rung dong toan co thé cin cdc hoat dong thé luc rdt manh va
thudng xuyén. Didu nay c6 thé s& khong t6t tham chi véi ngudi
khoe manh, con véi ngudi 8m, bénh, duong nhién la chéng chi
dinh. Hoat ddng thé luc khong phai ludn ludn gitp duge con la vi
chiing thuong chi dung cham dén céc co trén bé mit cia co thé
ngudi. Vang, cac co nay duge hdi sinh va bit diu nap diy mot
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4ch tich cuc cac rung dong. Nhung cic co clia cac co quan ¢ bén
1g nhu da day, rudt, thanh mach mau - trong truong hop nay
ng nhan duoc luong can thiét cac rung dong.

Bai tap di véi céc mao mach (Xem séch “Céc nguyén tic
g ctia sirc khoe™) s& gitp hdi sinh mao mach nho céce rung
g. Mao mach - 1a 6ng din méau nhé hon nhiéu di xuyén qua
g té bao ctia co thé. Bai tip nay lam hdi sinh c4c mao mach va
€ bao vi n6 lam 6n dinh sy trao d6i chét gira ching.

& Chiing ta c6 thé ddy manh hiéu qua ndy 1én gép nhiéu 14n néu
‘chiing ta ph6i hop bai tap don gian cho mao mach véi céc bai tp

phép lam bio hoa toan bo co thé bing céc rung déng chira
h bénh cuia luc séng ning luong ki.

Nhimg rung dong mang ning lwong ma ching ta cé thé
chu yén dén cac co quan ctia co thé minh nher 1ong ban tay, lam
sinh céc co quan va cédc mo, bét tung té bao séng lai. Dong
y manh ctia ning luong ban tay cé kha nang mé ra cac rung
dong chira bénh duoc va tao ra nhimg diéu huyén diéu.

~ Nang luong ctia ban tay, khi huong vao nhiing viing, nhing
han xac dinh cia co thé sé tao ra trong co thé nhimg rung dong
¢ cam nhan rét 3 rang. Nhimg rung dong nay ctia ning luong
yc tao thanh trong co thé é-te. Khi tao ra nhitng rung dong nhu
thé trong thé é-te chung ta lam tiéu tan su r dong nang lugng
‘trong do va nhing tac dong khac nhau céc ndng luong c6 hai. Khi
m tidu tan sy (r dong cung ning luong c6 hai, ching ta [am tan
ludn chinh nguyén nhan trang thdi bénh tit cia co thé. Rung
ng huéng vao co thé é-te lam 6n dinh dong ning lugng trong
o thé é-te, nhor vay chiing c6 kha ning budc céc co quan va cac

NG PHUONG THUC PHUC HOI SUC KHOE THEO TU NHIEN 71



mb vat 1y, noi duoc nang lugng hudng téi, hdi sinh va bét dau lam
viéc. Chinh 1a khi chita lanh ban thé ning lugng ciia minh, ching
ta dang stra chita “mau” ning lugng bi méo mé do nhitng quan
ni¢ém khong ding vé cudc sdng, do sy pha huy cac quy ludt cua
tu nhién, ma theo “méau” d6 mdi ngay, mdi gicr va mdi nhip séng,
co thé vat 1y cia chiing ta duoc x4y dung nén. Sau khi chinh ly
co thé ning lugng, ching ta s& chinh Iy ngay co thé vat ly. Diéy
nay téc dong ¢ hiéu qua dic biét, néu ching ta phdi hop cac rung
dong ning lwrong véi cac rung dong vat Iy, dong thoi bude rung
ddng céc ngon tay cua ban tay tac dong theo nhu cau dugce chira
bénh clia co quan. Cac rung dong dugc cam nhan nay budc lam
hdi sinh co quan t6i tin cdc md va céc té bao tao nén né. Sau khi
dugc hdi sinh va bit diu rung dong, cac md va té bao duoc phuc
héi va tré hoa vi su r dong nang luong duoc thay thé bing su
chuyén d6ng binh thuong va khoée manh trong d6.

Diéu gi xay ra trong cdc md va co quan vét Iy khi chiing ta
huéng cac rung dong chira lanh bénh vao co thé é-te?

Cac mao mach bét dau lam viéc manh mé va tdng cudng nudi
dudng cac té bao khi chung duwa cac chat dinh dudng cing voi
méu dén cac té bao mot cach tich cuc.

Céc té bao dn dinh viéc trao ddi manh céac chit va duoc
1am sach khoi cac cin ba, nhe d6 cac qua trinh 180 hoa té bao bi
cham lai.

Céac té bao bét dau duoc phuc hdi manh mé. Cac té bao tré va
méi thay thé cac t& bao da chét va trong co thé su can bing binh
thudng cta céc lyc pha hoai va sang tao dugc giir vimg: sy pha
huy khdng vuot 1én trén su séng tao nhdr d6 co thé kéo dai sir tré
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ung cua minh. Céc lyc bao v¢ co thé bit dau lam viéc tich cuc
cac nang luong la, ¢6 hai xdm nhéap vao va bi dﬁy ra khoi co

~ Su cang thing cdc co bi mat di khong chi trén bé mit co thé,
a ca & céc co quan bén trong co thé. Cac co dugce thur gidn st
dung ndng luong it hon rat nhiéu so véi cac co bi cing thing. Cac
bi cang thing ludn luon dua d trir bit kha xAm pham cua lyc
song con ngudi vao hoat dong. Vi viy ngudi bi cang thang lam
mon moi, kiét qué co thé cia minh nhanh hon rét nhidu va chong
gia. Cac co dugc thu gidn cho phép ching ta giir dugc sy tré trung
dén chimg nao ta mong muén.

~ Két qua cia viéc tao dumg nhimg rung dong chita lanh bénh
ng co thé 13 toan bd co thé duge phuc hdi, khoe manh va duge
tré hoa.

~ Rung dong chita lanh bénh - d6 1 sy phuc hdi sire khoe, sy
tré hod & mirc sau nhat - tré hoa dén tan timg té bao.

Cén phai lam gi d& nho d6i ban tay c6 thé 1am diy nhimg
rung dong chita lanh bénh trong toan bd co thé, dén tan mdi té
207 Cén phai hoc, luyén tp cam nhén nang lugng bing ban tay
va tich ning luong vao ban tay nhé céc bai tdp d4 din ra & trén.

- Néu céc ban da thanh thao céc thao tac da duge chi din, c6
the chuyén sang qua trinh chira lanh bénh.

~ Va dé dat dugc diéu nay ching ta cin huéng s tap trung chu
¥ vao vung bung.

B mdy tiéu hod - d6 1a noi tiém 4n rét, rit nhidu nguyén
bénh tat cia ching ta. DP6 1a noi nhitng hién tugng r dong
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nhidu hon tit ca nhimg viing khéc con lai trong co thé con nguoi,
Céc loai cin ba dugce tich tu & ddy do cac qua trinh & dong tog
ra toan bd co thé lam cho con ngudi khong khoe manh. Thie in
nao di khong thé duge tiéu hoa va dong hoa mét céch thoa dang
do céc qua trinh r dong, s€ khong di vao si dung ma chi mang
lai doc hai. Cac bién phap thong thuong dé 1am sach co quan tidu
hoa nhu rira rudt, cac liéu phap lam sach khac, cting nhu nhin doi
va an kiéng la t6t nhung chua day du. Lam sach by may tiéu ho4
nhér rira rudt va céac liéu phap lam sach - diéu nay khong c6 nghia
la lam tiéu tan hét &t dong néng lugng, diéu nay khong c6 nghia [
day né lam viéc thé nao dé thich tmg dugc.

Phuong phap rung dong - déy la sy lam sach ¢ mic sau, mirc
té bao, day la sy thong tin nang lugng cAn thiét cho co quan tiéu
hoa dé chiing co thé gitip minh quay tré lai hoat dong song tich
cue, khoe khodn.

Hay nam hoic ng&i trong tu thé thu gian thuan 'tién. Hay dat
tay phai 1én ving bung. Hdy cam nhén hoi néng am. Hay giai
phéng su cing thing khéi co bung, bung can mém va thu gian
dén cuc dai. Cam nhan sy 4m néng tang nhanh. Ban hay bat dau
4n nhe bén ngén tay ctia ban tay phai 1én ving da day. Ban hz}y
4n sdu dén cuc d6 c6 thé. Néu cam thiy dau, can giir tay va ticp
tuc 4n cho dén khi ndo hét dau. Khi dat ti 0 sau cuc dai ban hay
thue hién su van dong duge rung dong nhanh bang bon ngon tay
theo chidu kim dong hd, c¢b sao cho cang thdm sdu vao bén trong
cang t6t va giit nguyén trong vong 30 gidy. Sau d6 tay chuyen
dén ving gan. Hay dé¢ 1én gan ciing chinh xéc nhu thé. Sau d6 cin
de ciing véi rung dong nhu thé & bung trong ving rudt non, ruf)l
gia - bén tri, phai, & gifta. Can khoang 30 gidy dé 1ap lai m6i 1an
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én nhu thé.

- Cam gidc dau xuat hién khi 4n n6i Ién ring cic qua trinh @
ng da bi tir kha lau. Tiép tuc 4n ching ta s& giai phong hoan
an qua trinh &t dong — va bénh s& bién mat.

Néu khi dat tay 1én ving bét ky nio d6 cia bung, céc ban
cam thdy 4m néng, ma ngugc lai, cam thdy lanh hoic hoan
n khong ¢6 cam gide gi, diéu nay ndi 1én ring co thé é-te tai
chdn dodn bénh da bi bién dang rit manh va qua trinh bénh
g d3 bit dhu trong céc co quan. Trong trudng hop nhu thé viéc
| dé voi céc rung dong phéi duoc 1am cho dén khi xuét hién cam
: 4m nong.: Néu khi 4n xudt hién cam gidc buét hodc cam gide
h dong ciia mau, diéu d6 ¢ nghia 1a cac luc chita lanh bénh
dd duoc dua vao, va qué trinh chira bénh da duge bét diu.

~ Cac dong téc nay cin phai duoc tién hanh hang ngay vao
i sang. Dy la mdt trong s6 nhimg giai phap t6t nhét dé gitr
g toan bd co thé trong trang thai khoe manh.

Sau mot thoi gian 4n véi rung dong 1én cic co quan thudc
bung, chiing ta dang van ddy cét lam tré hoé va khoe manh toan
co thé. Khong phai 1a ngdu nhién bac si thoi b dai Hipocrats
6i ring tit ca moi bénh tat déu duoc cu trd & rudt. Chung ta
biet rd rang hoat dong ctia nfio bd va cac co quan cua thi giac

g phu thugc rat nhiéu vao hoat dong cua trang. Stc khoe cua
séng lién quan dén strc khoe ctia cic co quan trong khoang
g. Khic phuc hién tuong r dong trong ving thudc khoang
ng nh& phuong phap don gian nhu la dé 1én bung véi sur rung
ng, chung ta dang chita rit nhiéu bénh cua cic co quan khéc,
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tham chi ca hé than kinh, cic khép va da.
Bay gi¢r chiing ta chuyén sang chuong tiép theo - chiing ta
s& néi vé viéc 1am thé nao dé chira mot s6 bénh cu thé nho nang

lrong cua ban tay.

PHUC HOI SUC KHOE NHO SUOI AM BANG NANG
LUQNG

Trong rit nhidu, rét nhiéu bénh céc bac si thudng gidi thicu
cach sudi 4m. Nhung tii chuom khong la céi gi so véi co ché
manh mai - ban tay ctia con ngudi? Khong tii chudm nao ¢ thé
thay thé duoc ban tay con ngudi. Chinh 1a vi ban tay mang khong
chi hoi néng ma né con mang theo minh luc chira lanh bénh, nang
luong sbng déng, cai ma ti chudm khdng thé c6 do sinh khi hoan
toan bi tudce doat.

Ban tay va long ban tay dic biét c6 thé gitp ching ta hon tii
chudm rat nhiéu.

Ban hiy tin vao ban than va ban tay ciia minh. Néu ban cam
thdy rang mot ving nao dé trong co thé ban can dugc sudi Am,
hay lam didu nay véi céc bd phin duge phan bb tai ving dé. Néu
ban c6 y mudn dugc dat tay 1én mot chd dau ndo d6 hoic tham
chi khéng dau nhung 1a chd ban cam thiy phéing tién loi thi ban
hay dit tay 1én. Ban tay cta ban tur biét viing ndo trong co thé cua
ban cén duge chita. Ban tay cta ban biét didu nay tot hon tri 6¢
ciia ban. Ban c6 thé nho 1ong ban tay dic biét cia minh, biét 1o
trang théi co thé ciia ban tham chi rd hon ca c4c béc si gidi nhat.
Ban hay nghién ciru co thé ciia minh bang chinh 1ong ban tay ctia
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. Hay khédm phé xem & noi nao do ¢é cam giac lanh, con &
i nao d6 lai néng. O dau cé cam giac lanh — noi d6 bénh. Ban
am néng noi ndy cho t6i khi xudt hién cam giac néng. Lén
sau khi dit tay vao viing nay, ban c6 thé cam nhén thdy lanh it
1, nhig 14n tiép theo ban c6 thé cam thiy & ving nay néng 4m
xuat hién nhd sy tac dong ciia ban tay ban. Pidu nay c6 nghia
1a su chita bénh da dugc bat dau. Ban c6 thé nhan biét rd qua trinh
fra bénh theo syr xut hién mach dép ctia méu dudi long ban tay
, tham chi con cam giac budt va ting nong. Ban tay tu n6 biét
phai chita ¢hd nao dau tién, Néu ban quan sat ban than, ban sé
phé ra ban tay ban tu n6 thich lam viéc & tur thé nao khi ban
ong kiém soét ban than minh. C6 thé 14 c4c ban tay dugc dit 1én
? Hay danh su chi y nhiéu hon cho viing nay — hy cho thém
ng lugng cho né. Ban tay dugc dit 1én tran? Hay nim, thu gidn,

Phuc hoi sitc khée cita gan

_ Va chiing ta lai tdp trung chd y vao ving bung: chinh d6 1a
noi khu trti cdc ngudn bénh va cin loai trir chiing tir ddy.

Gan — 13 co quan quan trong c6 ¥ nghia séng con dé hoat hoa
thirc #n 18 nao khong 16n hon tét ca céc co quan con lai. Néu gan
khong du hoat hod, néu trong d6 ¢6 su & dong ndng lugng, n6 sé
trung hoa kém cac chit doc hai di vao co thé cing voi thirc #n
Va céc loai thube duge dua dén tin méu. Néu gan kém lam sach
‘mau, mau sé bi ban va bit dau gay bénh cho toan co thé. Néu gan
khong duge hoat ho chinh n6 s& bi muéi hoa va trong d6 cac san
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da s& dugce tao thanh. Bién phap tot nhat dé 1am sach gan - d6 1a
su hoat hoé cac dong chay nang lugng trong d6. Va khong thé tim
ra cai gi t6t hon su lam nong bang ban tay.

Ban hiy dit tay trdi vao vung gan — dudi sudn bén phai,
con tay phai 1én phia bén phai cia lung déi dién véi gan va giir
khoang 15 phiit. Hay quan tuong giita hai ban tay, nang luong bit
dAu chuyén dong nhu thé nao. Hay cadm nhén ning lugng cta ban
tay tran ngap gan. Nang lugng nay lam giam cdc qua trinh viém
nhifm trong gan va trong tii mat, cling nhw ¢6 kha nang hoa tan
va lam néng chay céc san soi da di chuyén ti do theo cac 6ng mat
duoc 1am rong ra do néng lén. Tt nhét 1a ban nén lam sau khi n.
Pé chira bénh, viéc 1am noéng nhu thé cAn tién hanh vai 1an trong
ngay, dé phong ngira chi mot lan la da.

Phuc hbi sirc khée da day

Ciing giéng nhu déi v6i gan. Céac ban tay dat 1én ving cua
da day. Dat tay phai 1én ving da day - phia bén tréi dudi xuong
sudm, con tay trai - 1én phia trai cua lung dbi dién da day. Gifr
trong vong 10 - 15 phut. Ban hdy cam nhén nang lwong chira lanh
bénh ctia hai ban tay tran ngdp da day cua ban nhu thé nao va hay
l4p déy n6 bang nhitng rung dong khoe khoén. Hay 1am viéc nay
hang ngay.

~ Phuc hdi sirc khée miit

Céc tdn thuong thi luc va cac bénh cia mét dang ngdy cang
nhidu, chinh 1a do cic qué trinh & dong trong céc co mét va do
dong chay ning lugng giita cac co quan thi gidc va ndo b bi chin

lai, két qua dan dén nhirmg xung dong than kinh dugc lan truy én
voi su bién dang.
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Dé phuc hdi sire khoe cho mét, hily d4t ca hai ban tay 1én mat
cho trung tdm long ban tay 4p khit vira vin vao mit (tam cfia
tay phai - Ién mét phai, tm ciia ban tay trai 1én mét trai) con
cé ngoén tay ndm trén tran. Hay nhim mit lai va quan tudng xem

png hoi nong va né{lg lwong tir tim 1ong ban tay di qua mét 1én
thang néo bd nhu thé ndo. Viéc ndy cin lam thudong xuyén hang
ngay trong subt 10 phut véi muc dich phong bénh va 15 phut -
néu c6 cac bénh vé& mét hoic ton thuong thi giac.
Phuc hdi sirc khée tai

‘. Céc ton thuong cua thinh giac, tiéng dong trong tai - 1a do
cdc qué trinh \r dong & trong viing tai. Pé thinh gidc tt hon, cén
it hai 10ng ban tay Ién hai vanh tai - nhu thé nao dé cho tam cia
ng ban ta?/ & vao tim cua tai. Hay quén tudng ring giita cc long
tay xuat hién dong hoi néng va ning lugng. Dong nay thim
ia céc co quan thinh gide va lap ddy ndo ndm giita cac long ban
y clia ban. Thyc hién bai tap hai lan trong ngay tir 10-15 phit.
: nghiéfn chi 15 ring bai tap rat don gian nay lam co quan
thinh giac tot 1én rit 13 rét.

Phuc hdi sire khée cic khép xwong

Céc ton thuong van chuyén ning lugng, cac qua trinh @

1 Ban hiy dat tay trdi 1én ving rén dé tiép nhan dy trit néng
" fong, con tay phai dit 1én khép bi bénh. Hay cim nhan 4m néng
Ong ban tay trai dugc tham tir ving rén vao. Hay quan tudng

HIUNG PHUONG THUC PHUC HOI SUC KHOE THEO TU NHIEN 79



ring hoi 4m néng nay déng lén canh tay trai dér: vai, di qua ;31,
¢, vio tay phai va tir 1ong ban tay phai chay fuon% khé'p bi dau.
Sau khoang 5-7 phut nhéc tay trai khoi ving ro'n (dam ro1 ~t:il.u?rr;g)
va ciing dat tay vao khép bi dau nhung VflOAphlg. nglf:qc ?:;u (vi : u
néu dau khép gbi thi tay phai dat 1én phia trén dau g0, con t‘ay tri
phia duéi diu gbi). Hay quan tuéng xem dong hoi néng Vi -zling
lugng xuét hién gitra céc lbflg ban tay va nﬁng- lugntg Illay .am
théu xuyén qua khop lam day tran céc khép bang céc Iyo v sy
Kkhoe kho#n. Giit hai tay nhu thé trong khoang 5-7 phut.

Chira huyét 4p cao va thap

Huyét ap cao gdy ra do céng t'héng than kinh qua rm"rc.hsu
cing thing thn kinh 1am cho co thé tiéu phi n‘angzluqng }c:h O’E
rAt nhidu so v&i ning luong nhén duq:c va'w thé co the. an
chéng bi kiét qué va dé bi cdc bénh rat khac nha.u. 1\‘Ig0€1i:1’-ra~ sur
cing thing than kinh buge céc thanh m;ach.bg ép lz_-u chu‘ng j cing
ra va tré nén dong cing lai nhu da, mat di kha nang dan h(’)l vo'n
¢6 do cac md mém mai khong bi cing. Tir sy c%ng ’d:ang'cua‘ c:c
thanh mach, cac khe hé trong mach bi co lai}vé af suat mau vi 't ¢
tang cao. Dé tinh dan hoi cia mach trd lai, can ?o sung cho ch’m;g;
ning lugng cho phép ching mém ra va 1am rdng cac khe ho de
dong chay clia mau trd lai binh thudng.

Huyét ap thip xdy ra do thiéu ning luong t1:0ng f;or thé,rtl.r dz
tAt ca cac md mét di truong lyc binh thuong cua muih Cai mt
tr& nén ué oai khong hoat dong. Cac thanh r_nacﬂh kho’ng the da
téi trang théi truong lye binh t.hufmg, chung kho'ng co kxhé nﬁ;g
co bép, chung thudmg bi 1& dd, bi méfn ra qua muc vi thé Ehehiét
trong chung qué lén va mau khé:ngﬂthé di qua d}réﬂ ap luccant
- dong chay ctia n6 khong du de do tran day céc mach.

: -
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Ciing gidng nhu huyét ap cao, huyét ap thép kéo theo nhing
iéu chig rét kh6 chiu - chéng mit, dau diu va nhimg cam giac
ét moi khong rd nguyén nhéan.

Phuong phép sau déy sé chita huyét 4p cao cling nhu huyét ap
, sau khi dura vao ne nép trudng hop nay hay trudmg hop khac.

Can dit long ban tay phai Ién mit trong ¢ tay ciia tay trai -
trén khoang cach chimg ba ngén tay tir nép nhin chd long ban tay
t thic - 1am viéc nay khi ngdi trén ghé v6i lung thing, tay trai
@ long trén ddu gbi. Quéan tuong cdi néng tir long ban tay phai
di vao trong cudm tay tréi. Sau do6 cing lam nhu vy v6i ban tay
kia. V6i mi ban tay thuc hién tir 7-8 phtt. Ban hdy cam nhén cac
déu hiéu r& rét va thu dugc huyét 4p dung tiéu chudn.

Phuc hdi sire khée céc co quan hé hip

- Tét c cac bénh cua cde co quan hd hp - hodc 1a nhidm
thudn, hoic 1a lién quan dén céc loai cam - d6 1a cde bénh ctia
tugng r dong. Khi nang lugng luu théng khong tét - cic co
an ho hap lam viéc kém, chiing d& dang bi cam, bj nhidm khuin
Va cac bénh man tinh.

- Phuong phdp sau ddy gitip khi méc cic bénh v& mii ciing
Bhur cac bénh vé viém phé quan va céc bénh vé phéi.
~ Cén dst tay tréi lén ving rén (d4m rdi dwong) con tay phai
€n viing ngye. Hay cam nhan néng & long ban tay trdi va quan
huéng dong néng 4m nay di lén trén vai, qua cd, vio tay
1, sau d6 tudng tuong dong chay néng va nang lugng tir long
tay phai di vao trong té bao nguc. Sw nap méu cita t bao nguc
tot hon, dong chay nang lugng dugc diéu chinh, cic bénh
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viém va nhiém khuén s& khoi. Lam tir 10-15 phit, dé phong bénh
lam mot 1an/ngay, khi bénh vai lan/ngay.
Bién phap chéng mét ngi A
MAt ngit xay ra do su ton thuong tinh inhi;.)knhéng \: ¥ ca(;
bing chuyén dong nang luong trong co tl'1.e. Bieu nﬁny t u:ornksc;,1 di
461 v6i su cang thing than kinh hodc voi nhimg rol loan khéc
nhau cta hé than kinh. it
Lién két ba ngén tay clia ban tay phai —ngén trf':-, gxi‘:a va :\a;?
chét — sao cho chiing khit chét v&i nhau va d'fmig, ca»c. phhan n}ei‘;a
cua diu cac ngon tay dat vao vﬁng'giﬁa mui \'Ja m?x trer}'va' an
nhe. Lic nay dat tay tréi [én ving ron. Ifiﬁy quan nm:)*ngi(-:a;l ;nor‘x g
tir ibng ban tay trai huong lén vai va co, xRong' taynpha:]h .c:t\;ixo
céc ngodn va tac dong vao thuy phia trén m01'. Tac dong ; i€ : i[;
viing nay gdy ra phan ing cﬁ'a nao bQ cho phe.lz du?‘c nghl ?ﬁmh -
Jam nhanh qué trinh ngu thiép di. Can lam v1e;’c nay tir 5-10 phu
trude lae ngu, ban s€ rat nhanh di vao giac ngu. , -
Phong ngtra: tAt ca cac bai tdp sudi néng dé‘f .chén% chi d;z;
véi cac bénh tim ning va cac bénh mach gin vO1 si hinh th:
c4c cuc tic nghén.
Phuc hdi sirc khée bang cich tiy rira ning lwong
Nhé ban tay ching ta co thé khong chi b(") Sllflg Ch,o céc c‘c;
quan, cic md nang luong con thiéu, ma con tay rira chux?g nk::;u
su xam nhap nang lugng xéu va céc loai nﬁn;g luc_rflg fa khac v
tdn tai trong co thé do vi khuén, viém nhiém va cac trang t
bénh khac. |
D&i véi didu nay cin tuong tuong ring bz‘m‘ tay phat xa dortiii
chay nang luong. Long ban tay - d6 1a ngon dén pha phat ra

- - h
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sang rat manh. D& tang sy cam nhén du tién, long ban tay
dugc nap dién tir dam rdi duong. Sau khi cdm nhén r5 rét sy

ctia co thé ban, vi du nhu dui. Néu ban bét diu dua cac tia 1én trén
'bé mit dui, ban c6 thé cam nhan thdy hoi 4m thAm vao trong co
thé nhur thé nao. Bing tia nang luong nay c6 thé chita cic co quan,

dc md khac nhau ctia co thé trong khi thong, rira sach ching va

“'éu chinh dong chay binh thudng ciia ning luong.
)

Phuc hdi sirc khée tim mach

Bén nang lugng duge tao ra do cac nang lugng doc hai, lam
t6n thuong cac mach, khi 1am cho chung tr& nén gion hon, khi
1am nho di cic khe ho bén trong cac mach. Pau tién xuét hién
g sai léch vé ning luong, con sau d6 trong cac mach xuét
hién sy léing dong can tr& dong chay binh thuong ciia mau. Sau
lam sach c4ac mach béng néng luong c6 thé khic phuc duoc
nguyén nhan chinh lam xuét hién su léng dong va céc khuyét tat
cta cac mach.

Khi dua dong nang lugng tir 1ong ban tay phai, cin lam
cthuyén dong quay tron theo chidu kim dong hd theo trinh tu trén
bo bé mit co thé, bt dAu tir ti chi. Khi quén tudng ring dong
y ndng luong tir tay xuyén qua tit ca cac mao mach, sau do6
/@0 céc 6ng dan 16n hon, rdi vao tinh mach va dong mach, sau
khi da rira sach céc nang luong la lot vao va lam day chiing béng
Eng lugng sach s& da dugc toa sang. Néu nhu ban tay ban mudn
am cic chuyén dong khéc, vi du nhu 13 sy ty sach céc d4u tich
la nang luong dc hai - ban hy kidm tra ban tay ctia minh, nd
dthon tri 6¢ cia ban, ban s& biét ban cin ¢6 dang nao cia s tiy
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sach bang nang lugng.

Céc co tim duge nap day nang lugng s& huéng dong chay
ning lugng tir long ban tay vao tim.

Phuc hdi sirc khoe ciia da day

Dit long ban tay phai ddi dién véi da day, dua dong chay
nang luong va hudng né vao sau trong da day. Néu né bi viém va
nhidm khuén - hiy rira sach chiing bing ning lugng, hiy hoa tan,
lam sach thanh rudt theo cich quéan tuomg. Néu c6 vét loét - hay
thong sach ching, con sau d6 quan tudng bao v¢ ching bing tia
ning luong giéng nhu sgi chi.

Phuc hoi sirc khée ctia rudt

Rubt c6 thé 1am sach bing ning luong, khi lam viéc bing tia
nang luong giéng nhu 1a ci chdi. Dt long ban tay 1én ving cach
bung mot chut, hudng tia ning luong vao trong va hay pho thac
cho ban tay ctia minh. Hay dé n6 tw quét sach réc ban ra khoéi noi
ma n6 dén nhu mdt su cén thiét.

Phuc hdi sirc khée ciia gan

Trong gan nhiéu chit dgc hai hon bt cir chd nao khéc vi no
tay sach co thé khoi cdc chat dgc xdm nhap vao qua bd may tiéu
hoda. Vi thé & gan niing luong thuong bi giam thap, gan can phuc
hdi ning lugng bing su sudi 4m nhung s t5t hon nhiéu khi trang
théi gan duge tiy sach bang nang lugng. Sau khi hinh thanh dong
chéy ning lugng tir 1ong ban tay can phai rira sach toan b 14 gan
cling nhur tit ca cac dng, céc dong nho theo d6 mat dén vao gan.
Hay quén tudng tia ning lugng chuyén vén vao trong gan, cic
bng, céc dong chay nho va don dep sach cde ciin ban ra khéi no
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thé nao.

Tuong tur nhu thé ¢ thé 1am sach tit ca céc co quan, cac hé
théng va cac md khac ciia co thé.

O tirng con ngudi déu ¢6 moi diéu chn thiét dé dat t6i ndng
Juong vii tru 13 gidi phap t6t nhét chita lanh tdm hon va thé xac.
Ning lugng tinh than cua Dang tdi cao, luc séng cua Trai DAt
chiing ta - d6 13 lidu thudc t6t nhit ma nho dé mdi ngudi ¢ thé
tim dugc sirc khoe cho thé xac va su diém tinh cta trf tué va hanh
phic cna doi séng.

NHONG PHUONG THUC PHUC HOI' SUC KHOE THEO TU NHIEN 85



NHPNG CAM XUC PUQC CHIYA LANH

CAM XUC DAY LA NANG LUQNG
Bén tay - phuong tién tuyét voi dé chira lanh bénh, vi ban tay
- 1a ngudn ning lugng manh mé dé chira lanh bénh.

Phuong tién tuyét voi thir hai dé chita lanh bénh - d6 1a cam
xUc - cam xuc cé tinh sang tao cdi da dugc ching ta hoc cach
kiém so4t va sir dung cho muc dich tbt dep.

Cam xtic ¢6 thé try thanh phuong tién dé chira lanh bénh.
Nhung cam xic ¢é thé ciing s& 1 nguyén nhén cta bénh tat.

Cam xtic - d6 14 nang lugng. Con ning lugng c6 thé mang

tinh séng tao va cling c6 thé trd nén c6 hai.

Nang luong sang tao cua vii tru cho ching ta sirc khoe, nang
lugng doc hai tude di sirc khoe cua chiing ta. Niang luong doc hai
dugc tao ra boi nhitng cam xtic doc hai.

Pé duoc chira lanh bénh, viée ddu tién ching ta cin phai giai
phéng khoi nhitng ning lwong x4u, cai dang dugc tao nén trong
co thé chung ta bing nhing cam xuc khong dung dan.

Sau khi giai phong nhirng cam xuc khong ding dén khoi
nhitng nang lugng x4u, sau khi 1am sach cam xuc ciia minh va
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Jam cho cam xic d6 tré thanh sang tao, chiing ta c6 thé sir dung
_phimg cam xiic nay nhu la phuong tién dé chita lanh bénh.

P RAt nhiéu ngudi khong tin ring cam xuc c6 thé try thanh
cong cu dé chira lanh bénh. Ho cho ring cam xic 1a cai gi ddy
khong phai vat chat, khong thé so mé dugc, con chita lanh bénh
‘¢ho minh chi c6 nhitng vét dung mang tinh vat chét vi du nhu la
dao md hodc dung dich thudc déng...

That 1a sy nham 13n qué 16n. Dang 1& nhiéu nguoi da c6
ithé thodt khoi bénh tat ma khong phai nho dén dao mé hay
thudc diang néu nhu ho dugc biét vé sic chita lanh bénh vi dai

9

‘cula cam xuc.

Vay cam xc la cdi gi? N6 khong chi 1 nhitng xtic cdm manh
mé ciia chiing ta, ma con 1a tt ca nhimg cam gidc ma chiing ta
nhan dugc tir thé gi6i xung quanh ta. Chanh - vi chua - ddy 1a cam
bau troi - mau xanh - dy ciing 1a cam giac chinh béi vi mau
h cua bau trdi ma ching ta cam nhén dugc nho mot trong cac
co quan cim gi4c 14 d6i mat. C6 muot min mang va d6 chinh 1a
m giac vi ching ta cdm nhén dugc sy min mang cta ¢ 1a nhd
€0 quan cam giac nhu da...

~ Khong can phai suy nghi ring tit ca nhimg cam gidc dugc
18u ra déu gén b6 chit ché chi véi nhiing vat mang tinh vat chit.
ng thé, ban hdy cam nhén sy chua cia chanh khi 4n, nhung
ing 1& ban s& khong thé c6 dugc cam gidc nay trong tri tudng
ng cua ban? Ban hay thir tudng tuong c6 mot 1at chanh nhu
mau vang wom, trong sudt va nhimg giot ctia dich chanh chay

eo ludi dao. Ban hdy tuéng tuong ban dit mot mau chanh vao
Mi¢ng minh. Ban, tat nhién dd cam nhén phan ng cua co thé
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minh trén hoat dong tudng tuong trong luc truée méat ban khong
¢6 qua chanh thuc té. Tai sao tuyén nuéc bot cia ban lai phan
{mg nhu thé? Vi tri tudng tugng clia ban da tao nén hinh anh néng
lugng dich thuc ctia qua chanh nay, cai da tac dong gian tiép lén
co thé ban, tham chi khi khong c6 qua chanh dich thyc.

Ban d vira thay rAt 16 ring tri tudng tuong c6 thé sinh ra cac
cam giéc that su dich thyc va thim chi tic dong thit sy dén co thé.
Diéu nay néi lén ring cam xtic 1a ning luong thét sy. B?mg nang
luong, céi téc dong that su 1én co thé vat chit cia cac ban. Ching
ta c¢6 thé van dung déc tinh nay cua tri tuong tugng dé chira lanh
bénh. Tri tudng tuong sinh ra cam gidc thét su, tac dong that su
1én co thé.

D6 12 nguyén nhén tai sao cam gide ¢6 thé ding dé chira lanh
bénh dugc.

Nhung truée khi sir dung cam xuc d2 chita 1anh bénh cin
phai giai phong co thé khoéi nhitng ning lugng x4u gly ra bdi cac
cam xic x4u. Néu khong thi cac cam xic x4u s& khong cho phép
¢dc ban cb cic cam xic sang tao chan thuc @ chira lanh bénh,
hodc 12 nang luong Xéu s& ngin can dudng di cua néng luong
séng tao, can trér va 1am sai léch qué trinh chita lanh bénh, khong
cho chung ta chita lanh bénh hodc chi lam cho bénh trAm trong
hon lén.

GIAI PHONG KHOI NHUNG CAM XUC NGUY HAI

Pé giai phong khoi nhitng cam xic xAu, diéu trudc tién can
quyét dinh dbi v6i ban than ban réng trong chinh ngay hom nay.
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ngay gio pht'lt ndy ban cin bat dau séng hodn toan khéc trude day
ban da song, ban hdy xdy dung cudc séng ctia minh trén nhimg
nguyén tic sang tao la nhitg diéu chi tao nén su chita lanh bénh.

S Piéu rét quan trong la can tap trung chinh vao thoi diém cia
‘ngdy hom nay, hién tai ctia cudc séng ciia ban va thay déi chinh
thoi diém nay. Khong cin nghi ngoi réng ban s bat diu chita vao
- ngay mai: néu ban khong bt dau né vao ngay hom nay, ngay by
 gio thi ban s& khong bao gidr bét dau.

Khi ndo bét ddu n6 “ban hiy ludn nhé 1a s& ching c6 gi sau
‘gi61 han cua thoi diém da tr6i qua” - cac v si dd néi nhu vay. Can
song chi bing ngay ctia hém nay va chi c6 mot thoi diém - chi ¢6
y fﬁiéu ndy va la cudc sdng that su. Trén qué huong ctia t6i, chan 1y
 clia nguyén tic d6 1a tuyét dbi rd rang ma khong noi nao c6 thé
6 duge. Qudc gia ddo ciia chung 61 v6i nhing tham hoa thién
* nhién thudng xuyén ciia né hinh thanh nén cam gidc cua su tdn
tai khong vinh hing, khong bén vimg. Néu ban khong séng mét
. doi séng c6 gid tri diy da ngay hom nay - ban s& mic phai sai ldm
_ ‘ban s& dé tudt mit sy séng ctia minh, béi vi ngay mai ban ¢6
‘thé s& khong con nira.

Chinh hom nay ban hdy quyét dinh ring gio day ban dang
séng khong cin tirc gign.

“Trong ngdi nha, noi c6 bép 16 boe khoi, c6 thé séng dugc,
- con & déu sy han th hung 4c himg hye béc 1én - ban khong thé &
lai dugc” & Nhat ho néi nhur vdy. Sir tirc gidn pha huy khong chi
‘nhimg con ngudi sdng xung quanh, ma con pha huy chinh ban
- than ngudi dang tire gidn. Tuc gidn - ning lugng thu dich, né bao
‘véy ta dén ndi 1am ta khong thiy duge nhitng diéu t6t dep quanh
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minh ma ta chi nhin thiy nhirg diéu tdi t&. Diéu d6 lam ngép tran
trong ta nhitng ning lugng doc hai dan dén bénh tat.

Su tirc gian - ning lugng thu dich, sau con tic gidn chinh
ching ta t bao vy ban than minh. Sau khi dé gién di, ching ta
khong thé nhan ra nhimg diu t6t lanh va huéng vao khach thé
clia sy hén thi ciia ching ta, ta dang 1am ddy co thé minh bang
nhimg ning lugng ddc hai. N6 khong dugc gidi thoat khoi nhimg
cam xuc doc hai dang duge tich lu§ mai, lai trit sang vai nhiing
ngudi xung quanh. Thim chi né khong cho phép tich tu lai bén
trong chiing ta nhitg o4n hom, tirc gidn va s¢ hai, d¢ khong gay
ra &p luc ning né 16n hon sy viéc. Vay thi khi d6 ta can lam gi va
nhu thé nao dé giai thoat khoi su tic gian? Hay diéu chinh né vao
ning luong thuan khiét 1am ting thém lyc song cta ban. Piy la
diu c6 thé 1am.

Khi ban dang tirc gian, ban khong cn phai cb géng giai thoat
khoi su tirc gidn d6, ciing ching cin phai thdi phong sur tirc gidn
4y toi mirc do khéc thudng cua n6. Ban hiy quan sét sy tirc gian
ctia minh mot céch khach quan. Ban s& thdy & bén trong tat ca
nhu dang bi ddn nén lam nd tung ra do tirc gidn. Ban khong cin
c¢b géng dAu tranh chbng lai nd, khong gdy ap luc véi né ma don
gian ban hay chi quan sat. Néu ban khong déu tranh véi sy tirc
gién - tirc gian s& tu no ra di.

Sau d6 ban hdy d4 1én bé mit cimg, 1am diu di sy cing thang,
tudng tugng trudc mét minh 12 bau trdi xanh, va 13p lai mudi lan
trong tim “tdi vui vé va khong hé cong phin déu”.

Hay nhé ring nguyén nhan mei dau khé ciia ban ludn & bén
trong ban va ban khong nén d 18i cho dat troi va ngudi khac.
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Chinh la gio nay day ban hiiy chip nhin quyét dinh ring
ban phii song khéng bn rén va khong lo ling.

Khong ci gi ¢ thé can tré cude séng ciia ching ta hon la
st lo lang. Ban c6 thé nhén thdy ring ban cang lo ldng nhiéu bao
n‘hiéu, nhing gi ban s& nhén duge trong cudc doi ciia ban cang
toi t¢ hon bay nhiéu. Ban cang lo ngh nhiéu hon vé nhimg didu
‘khong hay c6 thé xay ra thi nhing diéu khong hay nay cang nhanh
dén v6i ban. Sy tat bat khong c¢6 kha ning tao ra diéu gi tdt dep

~ma no6 chi kéo theo sau nhitng hau qua khéng tét. Khi chiing ta

qua tit bét lo ling vé 1y do tién bac, n6 chi tudt khoi tay ta. Chung
ta cang lo s bénh tit nhiéu hon thi bénh tat lai nhanh dudi kip

-~ sau lung ching ta.

Néu trong co thé chung ta ddy du ning luong thi ching ta

“khong bi roi vao trang théi lo lang vi mot duyén cé nhé nhoi va vi
- vy nhén thirc cua chung ta & trong tdm trang binh than. O trong

' tAm trang nhu thé, chung ta luén cam thdy sin sang vuot qua bét

- ky kho khan nao xuét hién mot cach bat ngd.

Su lo lang chinh né chi néi vé sy thiéu niém tin cia ching

ta ddi v&i nhimg dién tién cta vii tru. Sy binh tinh d6 1a nidm tin

‘'hoan toan vao céc qué trinh dugc sang tao béi Thuong dé.

~ Dé di vio trang thai binh than cAn nim ngira thu gifin, thé siu
nhu di vao trang thai “tr thé chét” va sau d6 mudi 1An nhic thim
trong tAm “t6i dang binh than va tran dy niém tin”.

Diing ngay béy gio ban hiy quyét dinh rang ban cin phdi

hién lanh nhén di véi ban than minh va moi ngudi xung quanh.

Dung ngay bay gids ching ta c6 thé quan sat thay ring trong

' thé gi6i nay khong ¢6 ngudi ndo 1a quan trong hon va ngudi nao
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la kém quan trong hon. Lat ca déu cao quy va quan trong nhu
nhau va chinh ban ciing quan trong nhu béat ky ngudi nao khéc.
Va tét ca ching ta cling nhau tao nén mét thé théng nhat day du,
gibng nhu nhimg mau gidy son mau duti ban tay ctia hog sT s&
tao nén birc tranh ghép manh that hai hoa. Sau khi hiéu duoc dieu
ndy ching ta c6 thé mén yéu nhitng nguoi khac nhu yéu chinh
ban than minh. Chiing ta ¢6 thé bit ddu mdi quan hé véi long kinh
trong ton kinh véi ban than minh cling nhu véi nguoi khdc, sau
khi hidu ra ring tham chi nhimg ngudi thip hén, v gia cu ciing
¢6 duge sy tran trong, boi vi ho 1a mét phi‘m cia toan thé thé gioi
cua chung ta.

“Ai gitp cho ké khéc, ngudi do s€ gitip cho ban than minh”
- & Nhat nguodi ta thuong néi nhu vay. Véi Thuong dé khéng c6
ranh gi6i giira ching ta va nhilng ngudi khéc. Hay than thién
v6i ngudi khac ¢ nghia 1a s& than thién véi chinh minh. Sy tirc
gian ngudi khic s& huy hoai chinh ngudi dang tirc gidn, tham
chi chinh ban than ngudi d6 ciing cam thdy ring ho hién hiu v6i
chinh minh.

Diing ngay bay gio ban hay quyét dinh chi bing lao dong
chan chinh kiém banh mi cho minh.

Diéu nay khong chi ¢6 ¥ nghia & chd 1a cac ban khong nén &n
trdm &n cép, khong nén lira ddo, ma truée hét & chd cac ban phai
chén thuc v6i ban than trong viéc lya chon loai hinh hoat dong
ctia minh. Con ngudi véi tréi tim trong sach tu tin ring hoat dong
ctia anh ta - con dudng tu nhién phat trién bén trong chir khong
phai 13 sy ham mudn nhén thu nhép cao, dat dugc quyén luc, va
ciing khong phai 12 ménh 1énh ctia cha me. Lam viéc trung thuc
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diéu nay c6 nghia 1a sy say mé hoan toan vao cong viéc ma minh
dang lam, 1am viéc v6i sy hién dang hoan toan. Lam viéc nhur thé
khong chi cho phép sir dung néng lugng ma con hoan toan khéi
phuc hoan toan néng lugng da duoc st dung, 12 vi trong khi ta 1am
viéc ching ta ddm minh vao trong Mé-di-ta-si-a.

Céc ban c6 thé Iam viéc nhu thé sao? Ban hay thir khing dinh
diéu nay, hiy nim ngura, budng Iong thu gian, bude vao “tu thé
chée”, hdy tudng tugng bau troi xanh trude mét ban va dat cau
hoi cho tri 6¢ minh: “Téi ¢6 thé va mubn hoc héi diéu gi & mang
lai loi ich 16n nhét cho chinh ban than minh va cho toan thé nhén
l0ai?”. Hay doi xem tri tué ctia ban sé& cho ban céu tra loi thé nao.
Sau d6 ban néi tham 10 1dn trong tdm: “t6i dang lam viéc cho ban
than minh va cho tat ca loai ngudi”.

Diing ngay bay gio ban quyét dinh rang ban dang song véi
long biét on cupe doi nay.

Chi trong trudng hop néu nhu ban cam on cudc doi vé tit
ca nhimg gi dang xay ra véi chung ta, cudc séng s& dem lai cho
chung ta niém vui suéng va chiing ta ¢6 thé nhin thdy nhiing gi tét
dep hon dang ton tai trong cude song. Qua ting cua cudc doi ma
chiing ta d khong biét cam on né, n6 s& khong bao gir dua dén
cho chiing ta hanh phtic. O d4y diu quan trong cin phai hiéu ring
c6 thé cam on trén thyuc t& sau tit ca: sau 5m dau bénh tét, c4i da
chi ra cho chiing ta con dudmng; sau nhitng mit mat, cai da chi ra
diéu gi that su 13 quan trong d6i véi ching ta; sau nhitng sai lam,
ma nh¢ né ching ta c6 bai hoc.

Cam on - d6 Ia nang lugng sang tao clia tri thirc cao cip.
Thiéu trang thai nay khong thé thau hiéu dugc hoan canh sbng
cua cudc doi va su hoa hop véi vii try.
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Ban hay thu gian va 10 lan nhéc thim trong tdm nhimg tir
sau: “toi tran day long biét on”.

Bai tap sau ddy gitip ban di dén tim trang tran ngdp nhitg
tinh cam sang tao, sau khi nhitng nang luong x4u bién mat.

Bai tip “ning lwgng sang tao cuia cam xic”

Ban hay ngdi mot cach kha thoai mai va nhdm mét lai. Ciing
¢6 thé thuc hién bai tap & tu thé ndm hoc dimg. Diéu quan trong
1a du ban & tir thé nao ciing phai that thu gian.

Thé trdm tinh, budng 16ng, hiy tuéng twong trén dau ban,
dting trén dinh diu c6 qué cAu tring 14p lanh. Khi hit vio ban hay
tudng tuong ban dang giir qua cu nay trén dinh dau, con khi thd
ra hdly tudng tugng nang lugng dugce tich Iuy trong qua cau.

Qua mot thdi gian ban hdy cdm nhédn nang luong trong qua
cdu dugc ting 1én. Bay gid ban hdy tudng tugng xem 4nh sang
tir qua cdu d6 ap xudng dinh déu ban nhu thé nao. O day trong tri
tudng tuong ctia ban, ban hiy 1am né manh hon lén va hiy lam n6
trd nén sach sé tinh khiét. Trong qua trinh ho hép, khi thé ra ban
hy tiép tuc truyén cho qua cdu nang luong sach s tinh khiét, con
khi hit vao hdy nhan tir qua cau ning luong sach, khi thé ra hay
giai phong khoi ndng lugng XAu.

Sau khi cam nhéan r::fmg ning lugng da du sach, co thé ha qua
cau dugce chiéu sang xudng mirc gifra tran. O déy su chiéu sang
duoc nhudém mau tim. Lai 13p lai sy hit vao ban hdy cung cép cho
minh ning luong sach con khi th ra thai ning luong xau, bén.

Ban hay ha quéa cAu xuéng thip hon, dén ¢, va né c6 mau
xanh da troi. Hoi thd cua ban tré nén nhe nhang va ban ¢é cam
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nhan sy am ap trong viing c¢b. Trong khi hit vao miu xanh da troi
nhu dam hon, khi thd ra mau xanh da trdi trd nén trong suét hon.

Ban hdy ha qua cau xudng mirc ving tim, bay gio né c6 mau
xanh ngoc bich. Mau sic lai tré nén d4m hon khi hit vao va séng
hon khi tho ra.

Béy gio ban hdly ndm qua cau tudng twong bang hai ban tay,
& day n6 c6 mau sang tring chéi loa. Khi hit vao ban hay tudng
tuong anh sang trong hai ban tay vé phia minh, con khi thé ra n6
s& duoc phun thanh tia nguoc lai vao qué cau.

Hay tha long va 1dp lai tat ca bai tap trén. Néu ban cam nhan
thdy mét, thi truéc luc tép tiép hay nghi it phut. Ban ¢ cam
nhén thiy c6 su thay déi khong? Ban c6 cam giac nhe nhom,
4m 4p, ban d4 trd nén hanh phiic hon va cam nhan thdy tran tré
nang lugng.

Bai tap cin thyc hién it nhét hai 14n mdi ngay.

ME-DI-TA-SI-A

Meé-di-ta-si-a lam chiing ta phuc hdi sy hai hoa da bi mét di
ctia cam xtc. Con ngudi hanh phiic hon biét bao néu ho thong thao
dugc nghé thuat Mé-di-ta-si-a! Ban hay thong thao nghé thuit Mé-
di-ta-si-a v trong co thé ban s& khong con chd cho ning lugng
xau. Mé-di-ta-si-a 1am cho ban tr& nén binh tinh, thanh binh va
hanh phtc, va diéu ndy 14 diéu kién cén thiét dé chira khoi bénh.

Mé-di-ta-si-a - d6 1a su hop nhit véi ning luong cta vii tru.

Theo tuc 1é cia ngudi Nhat ¢ xua, vao nhiing thori diém kho
khin cua cudc séng, con ngudi thuong hanh huong dén nhimg
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ving dét thiéng liéng dé cau xin sy ung ho tinh than tai noi minh
dang sbéng, d& tim céu tra 10i truéc nhimg vin dé cbt yéu cua
minh. Mot trong nhig noi nhu thé - la ving nui thiéng liéng
Kurama - n6 nim khong xa cach thanh phd Kiétd - thu d6 cii ctia
Nhat Ban. Ngon nii nay dugc bao phu boi nhitng cdy thong cb
thy, dugc bao quanh bdi nhimg kién tric nha tho kiéu cd xua. Dy
14 chd thiéng liéng - noi tri ngu cia cac vi than nui huyén thoai,
nhiing ngudi da dugce gido duc theo truyén thuyét ciia nhimg cude
chién d4u t6t nhét cua Nhat Ban. Nang luong cia ving nay rat
manh. O noi d6, t6i da dwoc tiép xtGc v6i ndng luong tinh than
cuc manh. Tai Mé-di-ta-si-a & ving ni Kurama t6i da cham vao
cOi ngué\n sang tao cua toan thé vii tru, da cham t6i noi dang lam
hién ra trén trai dit v6i ba vai tro: tinh yéu, anh sdng va sirc manh.

Néu nhu ban séng trong sy hai hoa véi tinh yéu, 4nh séng va
suc manh, ban s& tim dugce hanh phic. Ban hay hiéu rﬁng vil tru
quan tdm dén tit ca, cham soc tit ca gidng nhu ngudi me cham
s6c nhitng dira con cia minh. Ban hdy tim cho ra su hai hoa va
tinh yéu trong chinh minh va hiy hoc danh gia ning lugng séng
ma vu trii ban cho tét ca.

Pé tim thdy su hai hoa nay, ban khong nhit thiét e phai dén
viing ntii Kurama. Ban ¢6 thé tao ra thanh dudng riéng ctia minh
chinh tai noi ban dang séng. Ban c6 thé tao ra né bing chinh sirc
manh clia trf tudng tuong ciia minh. N6 ¢6 thé s& trd thanh thanh
dudng nhu ban mong muén - ddy c6 thé 1a mot ngdi chua nho,
hodc 1a mdt géc xinh dep cua ty nhién hodc 1a mdt phong thd
riéng biét. Ban hay tudng tugng réng tai thanh dudng cua ban c¢6
cénh cira ddc biét chi cho ban di qua. Mdi 14n, khi ban m& cénh
ctra thanh dudmg ctia minh mdt ludng 4nh sdng tring va sach sé
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tudn trao 1€n ban, lam ngap tran ban, bao vé ban va chira lanh moi
bénh tat caa ban.

Thanh duong duoc tao nén bf’mg tri tudng tugng ctia ban sé
1a mot chd tot nhit dbi véi Mé-di-ta-si-a. Ban hay kiém tra chinh
tai ddy, vii tru s€ m¢ ra trude ban sirc manh ctia minh va sé 14p day
ban bing sirc manh nay.

Trong khodnh khic cia Mé-di-ta-si-a s& didn ra céi gi do
tuyét dep voi ban. Ban sé nhin thdy vé dep kiéu diém cua thién
nhién va ban s& tim thdy su binh tim. Ban & trong thdi gian cia
Mgé-di-ta-si-a cang nhiéu bao nhiéu sur binh tdm bén trong ciia ban
s& khong c6 gi trong cudc song c6 thé 1am né dao dong, nguoc lai
s& cang lang sdu by nhiéu.

Ban hdly quan st xem nhiing lo ling va nhimg tinh cam doc
hai d3 di qua nhu thé nao. Tham chi trong moi sy mong mudn ban
s& khong thé giir dugc trong minh bat ky su gian dit, sy mét binh
tinh hodc moi cam xtic ngu ngde la lang nao ca khi & trong trang
thai Mé-di-ta-si-a. '

Téi 6 thé gitip c4c ban hoc cach hop nhét véi ndng luong vil
tru (Mé-di-ta-si-a)

Ban hay ngf”;i trén mét cai ghé thuén tién sao cho chan ding
trén nén nha. Hai tay da dugc budng 16ng dt trén dau gdi ciia ban.
C6 thé ngdi trong dang toa sen hodc bét chéo chan theo kiéu Thd
Nhi Ky. Déu gii thing, ban khong 1am nghiéng ddu. Bay gi&s ban
hdly tip trung 1én than thé minh va budng 16ng than thé. Diu tién
hdly 1am 16ng ban chan, sau d6 1a tit ca chan va ct hhu thé lam
l6ng cho dén vai, ¢4, mat, mit va tréan.
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Bay gid ban hdy danh dAu & trén tran nha hay trén tudng nha
phia dbi dién mot diém hoi cao hon mét ban mot chat. Ban hay
nhin qua vao diém duoc tuong tugng nay cho dén khi mi mit
clia ban con chua 6 cam gidc nang. Khi mi mét trd nén ning né
thém, don gian 1a céc ban hdy nhim mét lai. Ban hdy dém tuong
tuong theo trat tu ngugc tir 5 dén 1. Ban hay di vao trong trang
thai khong cam nhén, khong mdt y nghi nao ca va ban hay cam
nhan minh gidng nhu dang bay luon tu do.

Bay gid hdy tudng tugng trudc mit ban hinh 4nh tét dep
quen thudc ndo do6, vi du nhu mot bong hoa dep. Ban hay tép
trung vao dé va cd ging sao ¢6 thé nhin rd nhét thé tich, mau sic,
kich thudc cta hoa, va cam nhian mui huong ctia n6. Hay tudng
tuong bong hoa ti mi nhit c6 thé véi tit ca céc chi tiét ca nd -
canh hoa ciia n6 hinh gi, dudng gan trén canh hoa thé nao, hinh
cta céc 14, ké ca cac giot suong trén l4... Ban hiy quan sat mot
céch chiam chii va cAn than. Néu xuit hién nhimg suy nghi xa la,
don gian 1a ban hiy xua dudi ching ra ngoai va hdy quay lai hinh
anh ban da dugc xem. Dén dan céc ban s& di vao trang thai tuyét
voi ctia tri ndo bat dong va sy yén tinh séu.

Pé thoat ra khoi trang thai nay ban hay dém tir 1 dén 5 va
md mit ra.

Trang thai Mé-di-ta-si-a (hop nhat v6i ning luong vil tru)
ciing ¢6 thé dat duge bing phuong phap khac. Thay vi tap trung
1én ving thi gidc co thé tap trung vao ving 4m thanh khi né di
ngang qua minh. Vi du nhu niém Phat hoic 1a cu nguyén, c6 thé
tap trung vao hoi thé ddc biét khi chi tdm quan sat chi sau qua
trinh hit vio va thé ra ma khéng chu y ti bt cir diéu gi khéc. Sau
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d6 ban sé& dat dugc du chi mot 1an di vao trang thai hoa hgp véi
vil try. Va véi nhig lan tiép theo, didu nay s& dat duoc dé dang
hon. Ban hay tin chac rang trang thai nay s& tuyét vosi nhu thé nao,
n6 s& dem dén hiéu qua lam ban binh tim nhu thé nao, né sé& anh
hwong tot dén sirc khoe ciia ban ra sao. Nhung ddy khong phai 1a
tat ca kha nang cua Mé-di-ta-si-a. Vi sy giup do cta sy hoa hop
v6i nang lugng VU TRU chiing ta c6 thé lam cho tinh cam cua
minh hai hoa.

St hop nhit véi ning Iwong vil tru (Mé-di-ta-si-a) trong l4n
tiép theo s& chuin bi cho ban tién t6i chira lanh bénh hoan toan,
khi ban d4 lam tran ddy co thé minh bing sirc manh tinh than ctia
Thuong dé - nang luong sing tao cta i try.

Bai tip “su hop nhit véi ning lwgng vii tru trong diém
sang”

Ban hay chon thoi diém trude lic ngi, nhim mit lai, budng
16ng co thé va nhin vao hoic 13 béng t6i mau den xam, hoic 1a
mot hinh anh x4c dinh ma & d6 ddm may va viing xam c6 thé dugc
khéc phuc nhé vao nhimg diém mau sang. Hay thir dua chung vao
trong su quan tudng ctia minh.

Ban hay hinh dung trong béng t6i mau khoi x4m déu chim
clia mau bat ky. Hay tép trung tit ca sy chli y ctia minh vao d6 va
tudng tuong nhu ban dang nén dang ép chiit no.

' Ban hdy hinh dung diém méu sang nay vut bién nhanh di nhu
thé nao. D¢ cho hinh anh tuong tu xuit hién mot cach thuce su la
diéu quan trong.

G thé 1a khong phai ngay 1ap tirc céc ban nhin thdy duoc
diém loé sang. Nhung véi thoi gian ban sé nhan duge néu ban lap
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lai nhidu lin thir nghiém nay. Khi ban nhin duge chim sang va
chuyén dong cia né, ban hdy cam nhin xem cam gidc cua ban da
duoc hoat ho4 thé nao. Phan ting dic trung sau hién tugng nay dé
14 su kinh ngac trudc cai dep rit ruc r& mau séc cia chinh minh.

Cén phai tap luyén mdi t6i tir 5-10 phut. Sau vai tudn ban s&
nhin dugc ddm séng dé dang hon rat nhiéu. Khi nao ban lam duoc
diém mau bat ky, ban s& chuyén sang su thay doi mau sic tuy y.
Theo trinh tu ban hay tuong tugng d6m mau da ké 1an lugt 1 mau
xanh 14 cay, mau xanh da trdi, mAu tim va miu tring.

Khi di vao trang thai hop nhét véi ning lugng vil try, ching
ta c6 thé diéu khién nhimg tinh cam ctia minh mét cach ¢ y thire,
néu chung ta cam thiy ring ta d3 mét di trang thai hai hoa.

D4 di véo trang thai hop nhét véi ning lugng vii tru can doc
thAm nhing dinh thirc tao su thich Ung cia tai va su hoa hop
cua tat ca cac giac quan. Cac dinh thirc nay sé gitip d& trong cac
trudng hop khi céc gide quan thodt ra khoi sy kidém soat va cée
ban lai cAm nhén minh roi vao viing nang lrong cé hai.

Mudi dinh thire ¢6 lgi cho stre khoe duoc ldp lai trong su hop
nhat véi niing luong ciia vil tru ¢6 hidu qua chira bénh 16n dbi véi
cam xuc cua ching ta.

Néu céc s kién bién d6i khong ngirng xam chiém

“Tdi duoc tur do. Téi dang binh tdm va cam nhén chi c6 tinh
yéu. Tdi khéng dam minh vao han thiy, vao 4n hin hodc su nudi
tiéc voi ban than minh. T6i & trong yén tinh va an binh. Gidng
nhu cdy ring hing vi, t6i moc 1én chinh gifra bdo gidng, t6i dang
quan sat xem con cudng phong cudn di bao 14 bi bit khoi canh
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cdy nhu thé nao, cac canh nho yéu bi giy dd ra sao. Nhung t6i
manh mé, chinh bai trong tréi tim cua téi con ¢6 lye manh hon,
cao hon. Toi biét réng roi moi diéu sé& qua di, mét troi sé toa sang
Ién sy binh yén cua t6i. Tinh yéu va long biét on tran ngap trong
161. Toi biét ring tit ca s& dén véi toi”.

Néu tinh cim cia ban bi xao djng

“Khong diéu gi c6 thé lam 6i bi ton thuong. Téi biét ring
s0 phan ciia t6i ndm trong y mudn ciia Thuong dé va khong phu
thudc vao bét cir ngudi ndo. Toi bibt réng céc quyét dinh va cac
quan diém ctia nhimg nguoi khac 12 v6 thudng va khong that.
Tét ca déu di ngang qua, déu di khoi va chi duy nhét tinh yéu cta
Thuong @ 1a khong thay dbi. Ai & trong tinh yéu nay thi khong
c4i gi c6 thé 1am ho tén thuong dugc. Nidm tin tran ngp trong toi
va khong diéu gi c6 thé 1am t6i bi tdn thuong.”

Néu khé tip trung tw tuwémg

“T6i thu gidin va cam nhén tir trung tdm néo cua téi dong anh
sang tring sach dang chay tir trén xubng nhu thé nao. Anh sang
nhu dong théc nudce d6 xudng rira sach t6i, chay xiét vao toanco
thé t6i, rira troi di moi diéu tdi t€ va tht ca nhitng gi dang can tré
su y€n tinh cua t61. To1 thé hit vao va énh sang duge ting 1én hang
ngan lan khi thdm su vao timg té bao cua thin thé toi. Téi thd ra.
Anh séng da hoan thanh cong viéc ciia minh. N6 bién mét sau khi
bi thim vao long dat tir d6i ban chan cua t6i. T6i duge tha long,
tuoi tin va duge déi méi.”

Néu tim hon khong dwoc an binh

“Téi giai thoat khoi tri thirc ctia minh va cam nhén diy da gié
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tri cuia sur ton tai trong toan bd con ngudi minh. T6i cam nhén day
du gi4 tri trong tit ca. Cy rimg doi doi duge bao phu boi tén 14, ¢6
cay khong ngimg sinh truéng, mua hdi sinh la bat tuyét. Su song
tiép tuc mot cach vinh hing, thudng xuyén va trong moi néo. Toi
biét riing su lo ling - d6 chi la trang théi nhét thoi cua t6i. Hién
tai n6 da di qua, va moi suy nghi va tinh cam cua t6i lai tim dugc
trat tu dich thuc. T6i lai tran ngap trong sur giau c6 vé tam hon va
¢6 thé chia sé n6 véi nhimg ngudi khac. Tinh yéu thuong tran day
trong t6i. Toi ¢6 sitc khoe dbi dao. Téi cam on vé dicu nay.”
Néu bao quanh ban bau khong khi thiéu thi¢n chi

“T6i duge giai phong khoi nhing tinh cam nguy hai duge tao
nén boi nhitng didu xa la ngoai y muén. Téi quén di qua khir va
trong tm hon t6i chi c6 sy 4m 4p va tinh yéu. Téi gui tinh yéu cho
diéu ngoai mong mudn tdt dep cua tdi. Mong cho tam hon dang
vuc toi dimg day trén dudng di clia minh, s€ tim duoc su trr do va
yén tinh. T6i thAm cam on Thuong dé bdi mén qua tuyét diéu cua
tinh yéu ma cudc doi 61 da di qua trong anh séng cua né.”

Khi cic ban dau khé vi nhitng hoan canh riéng

“Tam linh t6i biét rang khong thé nao cit roi khoi cuge doi
minh nhitng ngudi rudt thit va ban beé, nhung biét ring né ludén
lubn ¢6 thé bbe soi 1én boi cac van dé cua doi song riéng cua toi.
Tbi tir bé bét ky su han thil ndo. Téi nhin tét ca nhitng ngudi rudt
thit va gin giii ctia t6i nhur nhitng dira con yéu thuong ciia Thuong
dé, nhitng ngudi dang toa ra tinh yéu va long biét on. T6i cam
nhén su yén binh trong tréi tim t6i. T6i cim on Thuong dé vi sy
hoa hop trong trai tim ctia minh.”
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Khi tri 6c ciia ban bi réi loan

“T6i yéu cau trit tu cao trong doi séng cia toi va cdng viéc
ctia t6i. T6i cam nhén sy hién dién ctia Thuong dé, ngudi dang
huéng stc manh ctia minh Ién t6i. Strc manh cua Ngudi dang
tudn chay thAm sdu vao co thé t61, lam tran dﬁy co thé t6i su binh
yén va niém tin tudng. T6i lam moi viéc cAn thiét mot céch thanh
than, khong lam ai tirc gidn. T6i da dugc sach s& 1a nhor su gitp d&
ctia Thuong d€ - ngudi di mé mét cho toi dé nhin ra nhimg diéu
chan chinh ctia tit ca moi su vat”

Phuong phdp sau ddy cho phép mang lai su hai hoa cuéc
song riéng ctia minh. Phwong phdp niy mé ra sizc manh tiém dn
va luc song ciia co thé ban, dua tt ca cac co quan dén su hoa
hop hoan toan, lam cho con ngudi tré thanh nguoi truyén déan
nédng luong an binh manh mé nhat cia vii tru. Khi thuc hién bai
tdp nay mot cdch thuong xuyén, cde ban sé tim duoc quyén tie chi
hoan toan tinh cam ciia minh va ban cé thé chita cho minh khéi
bat ky bénh nao véi s givp dé cia cdc ngil quan thudc vé ban.

ME-DI-TA-SI-A “CUA MAU SAC HOA HQP”

Chiing ta bat diu thé chidm, sdu va thoai mai. Chiing ta hit vao
qua miéng va thd ra qua miii. Tiép tuc thé khoan khoai, dai hoi,
¢ham, va hoan toan. Bay gid chiing ta hdy tuéng tuong c6 mét qua

~ cdu anh vang ruc & dang bap bong trén dinh dAu ching ta.

Ching ta tiép tuc tho khoan khoai, dai hoi, chdm chap va
hoan toan. Hay tuong tuong hoi thé nay 1am thdi phong qua cdu
anh vang trén dinh dau to din 1&n. Mdi 14n, khi cc ban thé ra, qua
Cau béit diu toa séng.

)
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Chung ta dang tho sdu trong qué cau 4nh vang bap bong. Khi
hit vao, chung ta hdy tuéng tugng, qua cau anh vang tir trén cao
tir tir ha xubng, di qua dinh dau va bét ddu lién két voi qua cau
méu tim dang bép bdng trong phan trén dinh diu. Chung ta by
gir dang hit vao trong qua cAu mau vang - tim & trén cao. Ching
ta quan sat xem mau sic duoc mé rong ra nhu thé nao theo muc
hoi hit vao khi chira diy bang hoi 4m va 4nh séng, con khi ching
ta th ra hily tuong tuong xem mau sic toa sang va lap lanh ra bén
ngoai khi chiéu sang bang thit 4nh sang tuyét voi - anh sang tri tué
ctia ban - tat ca bao quanh.

Tiép tuc tho chdm, dai va thoai mai. Chung ta hit vao cham,
trong khi thd ra, chiing ta tuéng tuong qua ciu mau vang trén cao
dang bap bdng bi tach ra khoi qua cdu mau tim va dugc tha chdm
xubng ving 16ng may, noi lién két v6i qua cau mau xanh sim tir
phia trén. Qua cau vang tir trén cao hod vao thé théng nhit v6i qua
cAu mau xanh sAm tir phia trén.

Tiép tuc thé chim, dai va thodi méi. Ching ta 1am thém mdt
14n hit vao ddy du, bay gio 14 trong qua cAu mau xanh 4nh vang &
trén cao khi lam tran dly né bing hoi néng va anh sang. Khi tho
ra, hdly tuong tuong xem mau xanh - 4nh vang tuyét dep dang lan
tod xung quanh chiing ta nhu thé nao. Chiing ta hit vao dai, chdm
va thoai mai trong qua cau ndy. Ching ta cdm nhén xem hoi thé
lam diy n6 bing 4nh sdng ma sau d6 tr& nén lép lanh bay véo
trong khéng gian xung quanh ta nhu thé nao. Tiép tuc tho day du,
cham va thoai mai. Hit vao thém mot:14n nita trong qua cdu xanh
4nh vang, Thé ra va tuong tugng xem quéa ciu vang bat dau dugc
tach ra khoi qua cAu miu xanh sAm va chdm chdm ha xudng vao
viing ¢, noi hop nhit véi qua cau tir trén cao ¢6 méu xanh da troi
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&4

- anh ngoc lam. Ching hop thanh mét chinh thé théng nhét, duoc
lam day bang nang luong hoi thé ciia ban. Trong khi thé ra, hay
tuong tugng qua ciu méu xanh lam - 4nh vang Iﬁp lanh ra sao va
toa sang vao trong khong gian quanh ta.

Lam thém mot 1an hit vao cham, dai va ddy du trong qua cdu
tir trén cao méiu xanh lam - 4nh bac. Khi tho ra, ching ta tuong
tuong xem qua ciu 4nh vang duoc tach ra chim chap va béap bong
khéi qua cdu mau xanh lam nhu thé nao va ha xubng ving tim,
noi né duoc hop véi qua ciu mau xanh 14 cy - anh ngoc bich khi

trai tim chung ta da tran day nhén thirc vé tinh yéu cta ching ta.

Chuing ta tiép tuc the ddy du, chAm va thoai mai. Khi hit véo,
chung ta hinh dung xem viéc thé 1am tran ngdp trai tim ta bang
anh sang va ning lugng cia tinh yéu nhu thé nao. Trong khi the
ra, ching ta tudng tuong xem qua cau mau vang - anh ngoc bich -
tuyét dep ra sao, né lap l4nh toa nédng luong cta tinh yéu cla
chung ta vao khong gian quanh ta. Nang luong dugc tod sang
vao khéng gian quanh ta bang nhimg budc soéng, bao phu khip
ca hanh tinh, 1am ddy né béng tinh yéu ciia ching ta. Khi hit vao,
ching ta tudng tugng ning lugng cua tinh yéu theo hoi hit vao
nhu thé nao sau khi d4 nap ddy chiing ta bang 4nh sang mau vang
- anh ngoc bich tir trén cao.

Chiing ta lai mét 14n nita hit vao diy du chdm va dai trong
qué ciu méu vang - dnh cim thach, con thé ra, tuéng tuong qua
cu miu vang duoc tach ra khoi mau cdm thach va ha xubng ving
dan dién mot cach chim chap. Mau vang hoa vao thé théng nhit
v6i qua cdu miu vang ruc r& clia dam réi duong & chinh trung
tam 16ng ngue.
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Tiép tuc the ddy du, cham, dai va thoai mai. Bay git hoi tho
dang thdi qua cAu mau vang - anh vang trén cao bang nang luong
ctia sur anh minh cta ching ta, con nang luong 1am déy n6 bang
strc manh cua tinh 'yéu. Khi thd ra ching ta tudng tugng anh sang
sau khi duoc lam tran day toa ra nhiing tia ning lugng 1én nhitng
con ngudi & xung quanh chung ta. Tho ddy du mét lan nira, lai
lam ddy qua cAu miu vang - anh vang bang néng lugng cia hoi
thd ching ta. Con sau d6, khi tho ra, ching ta cam nhén xem anh
sang, hoi 4m ciia sy anh minh ca ching ta nhu thé nao va ning
luong di ra khoi ta va nap diy tat ca moi nguoi bang sirc manh
cua tinh yéu.

Khi hit vao ddy du, thoai méi va cham, chiing ta nap day qua
cAu mau vang - anh vang, con khi tho ra ching ta tudng tuong
qua cau 4nh vang chdm chap tach ra khoi mau vang va bay lo limg
xubng dudi, vao ving cach rén 3 ngén tay, noi né dugc lién két
véi qua cau mau vang chanh. Khi thé ra, ching ta cdm nhéan thay
quéa cdu dugc nap ddy bang anh séng méu vang chanh - anh vang
nhur thd nao. Con khi thd ra ching ta cam nhén xem tinh yéu cua
ching ta phit xa ra xung quanh 4nh sang mau vang chanh anh
vang nhu thé nao.

Chiing ta tiép tuc thé chim, nhip nhang va thodi mai, nap
dAy khoang bung cdm xiic cuia tinh yéu va phéat xa vao mi truong
xung quanh 4nh séng mau vang chanh - 4nh vang. Khi hit vao
bung, ching ta nap diy né béng nhan biét tinh yéu cta ching
ta, ching ta cam nhan su ting 1én cua hoi 4m ctia qua céu vang
chanh - 4nh vang. Chiing ta cam nhan thdy sy yén binh va tinh
tam. Chung ta tiép tuc hit vao va thd ra chim va dai hoi. Ching ta
1am thém mdt hoi hit vao dy du, cham va dai vao khoang bung,
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con khi thd ra hdy tuéng tuong dnh sdng mau dnh vang bét dau
di ra tir bung va nhip nhang ha xudng ving dét xuong cut, & d6
n6 dang duoc lién két v&i qua cdu mau do duge phat quang. Khi
cac qua cau anh vang va do hoa nhap thanh mot khéi, chung ta
.cam nhan xem hoi 4m clia mdu vang 4nh d6 bét dAu toa rong ra
tc:én ving xuong chau tuyét voi nhu thé nao, sau khi nap dﬁy no
bang 4nh séng cua tinh yéu va cua sy man nguyén. Khi hit vao,
hz'\iy cam nhén 4nh sdng mau d6 - anh vang nap ddy xuong chau
bang nhan biét ctia tinh yéu nhw thé nao sau khi da chuyén hos
tat ca xung quanh vao trong nang lugng doi dao. Khi thé ra, hay
tuong tuong énh sing doé - anh vang tuyét voi duge phat xa vao
moi truong xung quanh nhu thé nao, sau khi phéng thich sy dbi
dao cua chiing ta ra ngoai trong dang séng 4nh sang, con sau khi
hit vao, chiing ta cam nhén xem 4nh sdng ndy duogc hoan lai trong
chiing ta nhu thé nao va lam nap ddy ching ta bang su déi dao
cta minh.

Chung ta chi tap trung vao viéc hd hip - v6i mdi 1an thé
ching ta cdm nhén dugc ning lugng binh yén, ddi dao va phdn
thinh nap tran diy co thé chiing ta, bit du tur xuong cut, roi van
chuyén 1én phia trén, tran khap toan bd co thé ching ta. Sau do,
khi hit vao ching ta tuéng twong qua ciu anh vang tach ra khoi
qua cau do va bay lo limg lai phia trén theo hudng clia viing bung,

Va tro lai voi qua cdu mau vang chanh. Cac qua cau mau vang

‘chanh va mau 4nh vang dugc hoa nhép vao nhau tré thanh mot
thé théng nht. :

Chiing ta tiép tuc thd cham, ddy di va thoai m4i. Cam nhan
SUr tinh tdm va an binh. Sau khi d4 hit vao, ching ta tudng tuong
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su hoa nhap mau vang chanh va anh vang nap ddy tat ca thuc thé
ctia ching ta bing tinh yéu nhu the nao.

Sau khi thé ra, ching ta cam nhén xem tAt ca moi cam xc
phé huy dang tét di nhu thé nao. Trong mdi lan thé hit vao, chiing
ta cam nhén duoc tit ca su d&m minh su sc vao trong an lac ctia
nhitng xtGc cam ma sy an lac dugce nap day trong khoang bung
nho ning luong ciia tinh yéu toat ra tir hoi tho cta ching ta. Sau
khi thd ra, ching ta xem anh sang mau vang chanh - 4nh vang
hudng ra phia ngoai sau khi lam tran ngép béng sir ddi dao tinh
yéu ctia chung ta, con khi hit vao anh sang do lai tro vé voi chung
ta theo chiéu nguoc lai & dang séng cua tinh yéu va sy doi dao.
Chung ta chiém ngudng s yén binh va diém tinh bén trong chung
ta. Chiing ta nhan thiy sy thong nhét voi thé gi6i va véi nhilmg
con ngudi dang séng quanh ta. Sau khi nghi ngoi tai trung tdm
cuia su binh tim ndy, chung ta tir tr m¢& mit ra va quay tro lai voi
tri gidc quanh ta.

CHUA LANH BENH NHO NANG LUQNG KHOE MANH

Su binh phuc cta toi da bét ddu ké tir khi c6 mdt 1an ti tw ndi
v&i minh rang “t6i s& khoe manh”. Vang, khong phai vi an kiéng,
khong phai vi tap thé duc, khdng phai voi sy rén luyén ma sy bt
dhu trér v@ lai véi doi sbng clia toi, ma chinh 1a nhdr vao niém tin
ring t6i c6 thé phuc hdi strc khoe. Didu ndy 14 ¥ nghi hay 1a cam
xtic? Cam xic thuomg nhanh nhay hon. Diéu nay da dugc cam
nhén la do & d4u d6 bén trong tdi ton tai ky trc vé su khée khoin,
c4i phin khoe manh ¢6 duge 4y c6 thé gitip cho toan bd co thé tro
lai manh khoe hoan toan. Téi cam thay & dau d6 trong t6i c6 ky
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o

{rc v& su khoe manh, ky e ctia co thé va ky e clia nhitng té bao.
Co thé con chua mét di xic cam nay - diéu ndy c6 nghia 1a co thé
101 s& khoe manh. Va mong sao cho ky trc nay d duoc don vao
noi ndo dé rét sdu trong nhitng té bao ciia co thé t6i va phai vét va
1&m méi cho t6i hidu, nhung diéu nay khong c6 nghia ring ky trc
vé su khoe manh da bi mét di hoan toan.

Cho du con ngudi ta dd 6m bénh, néu nhu anh ta trong khi
con dang séng, mot phin nao d6 ciia con ngudi anh ta van con
nh lai vé sir khoe manh. Vi khong gian don chi 12 nhé lai, ma 13
cam nhén, thi diéu nay ¢6 nghia 14 anh ta s& khoe manh. Bit diu
con dudng phuc hdi sirc khoe - c6 nghia la “kéo ra khoi” nhimg té
bao sdu xa nhét clia minh, noi ma sw cam nhin vé sy khoe khoén
dang ngt yén. Piéu nay c6 nghia - [am sbng lai, danh thirc cam
xtic khée manh, 13m lan truyén cam xtic ndy 1én toan bd cac t& bao
cua minh, 1&n toan b co thé minh mét cach toan dién. Chi khi su
phuc hdi sire khoe duoc bit dau nhu thé sur sdng s& bit dau tro lai.
Khi nao t6i hiéu ring & dau d6 trong than thé cta tdi vin con
hinh anh cta sy khde manh, t6i da quyét dinh ring than thé t6i cin
ngay l4p tirc ghi nhé 14y didu nay va lam cho trang thai nay quay
16 lai véi minh. M6t thoi gian dai ¢ t6i d3 ¢6 cam xuc 1 t6i ludn
ludn 1a ngudi bénh - vai chinh ci ngudn ciia t6i. Nhung vio mot
khoanh khic tuyét voi, t6i da y thire duge ring didu nay khong
phai nhu vay. Téi da khong phai ltc ndo ciing 14 ngudi dm! Trong
tubi tré da bi ton thuong cua tbi - sur tdn thuong dén ndi toi khong
€on nhé vé no - da timg c6 nhing thoi khic khoe manh va hanh
phiic. Da 1a nhu thé, t6i cam nhén duge didu nay. Va toi quyét
dinh ring du thé ndo di nira tdi s& nhé lai nhitng thoi khic nay.
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Téoi bét ddu nho lai nhimg thoi diém khoe manh ngdp tran
trong Mé-di-ta-si-a. Mot lan trong Mé-di-ta-si-a ky trc cua toi da
di rét xa, vao khi t6i duoc khoang hai tudi. That la lung 12 t6i da
nhé ra minh lac khoang hai tudi. Toi da nim trén mot tim tham
mém gifta cd va hoa va dang cham chl nghién ciru mén d6 choi
trong tay ciia minh. T6i da cam nhan ra minh hoan toan hanh phuc
va khoe manh. Trong t6i da khong hé c6 béng den cua su lo ling,
bong den ciia bénh tat, bong den ciia ndi bt hanh va sy tuyét
vong, nhimg diéu da budc vao cude song cla t6i sau nay. Vao
thoi diém d6 161 da khoe manh va toan than thé t6i, tit ca céc té
bao cua toi, tit ca cac cam xuc cua tdi déu nho lai trang thai nay.

Vao thoi diém d6 t6i da duoc chimg minh ring nang lugng
sdng ddi dao - nang lugng khoe manh nap dly toan bd co thé toi
chi tir m3i ky (rc ndy. N6 da ton tai nhu thé, chinh bai vi cam xiic
- mdt xung ddng manh mé& cua ning luong. Sau khi cam xtc khoe
khoén da dugc hdi phuc lai trong toi, toi da tré lai cho co thé nang
lugng cha cam xic nay. D6 1a ning lugng khoe manh.

R4t quan trong la t6i da 1am duogc diéu nay chinh trong Mé-
di-ta-si-a. Trong Mé-di-ta-si-a chung ta thAm vao nhiing tang sau
nhét cia thuc thé ching ta. Chinh boi vdy ma su phuc héi strc
khoe c6 thé & chinh tan muc té bao. Khong don gian 1a tri 6c cua
t61 d4 nhé lai trang thai khoe manh - trang thai nay céc t€ bao cua
t0i ciing da nh¢ lai. Kha nang tuong tu nhu thé chi c6 trong Mé-
di-ta-si-a.

Cam xtc khoe manh, hinh anh khoe manh - d6 1a diéu can
dugc danh thic trong t6i dé budc ra khoi bénh tat va di t6i sy
khoe manh. Va moi ngudi ciing ¢6 thé lam dugce diéu nay.
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: Hay hoi tuong lai ste khoe ciia minh. Hay tao nén hinh anh
th’ﬁy dugc, cam xuc duge vé su khoe manh ciia minh. Va hay lién
ket hinh anh da nhén dugc véi hinh dnh hém nay ctia minh. Stc
khoe s& ngay tic thi bat diu quay tré lai véi ban.

Ban c6 thé thue hanh nhu sau:

Haly nim hogc ngdi trong tur thé thuan loi, hay nhim hai mét
lai va di vao trang thai Mé-di-ta-si-a. Hay hdi tuong t6i thei didm
cudc doi ban khi ma ban cam thdy khoe manh va hanh phuc. Hay
tao ra hinh anh ¢6 thé cam xic va nhin 3 hon v2 sirc khoe cta
ban. Hay hoi tudng lai ring trong thoi diém d6 ban da nhin théy
‘quanh ban va da nghe thiy nhimg 4m thanh ma lan da cua ban da
cam xuc duge, ma tdm hon cia ban da cam nhén duoc. Bar.x hay
quan tudng toan by birc tranh nay trude doi mét cua ban. Hay
quan tuéng dua minh quay trd lai trang thai d6. Néu ban khong
dat dugc trang thai nay ngay lap tic - hay dimg voi vang, hay dé
m'ét thoi gian, moi viéc s& dén khi can. Quan trong 14 phai nim
bii't dugc cam gidc khoe khodn bing tit ca cac cam xiic ciia minh.
Néu nhur truéc mit ban khong xut hién mét hinh anh nao dwoc
nhan biét mot cach 15 nét, diéu d6 ciing khong c6 nghia ring o
ban khong lam ndi cong viéc nay. Chiing ta tao ra nhitng hinh anh
h{f)ng tuong bang c4i nhin duoc tudng twong ra, ma khong phai
béng nhifng con mat, vi vy truéc céc ban khong xuit hién birc
tranh nhu céc ban thay ¢ trong phong trung bay tranh. Py 1a hinh
ﬁ.n'h tuong twong dugc nhin thdy tiry tuong chir khéng phai bang
mat thuong.

Ban hdy dua hinh anh va cam xic khée manh vao trong méi
€ bao ctia minh, hiy lam thém dam toan co thé ban bing hinh anh
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nay. Hay ghi nho 14y trang thai nay. By gio cam xuc khoe manh
da than quen véi ban. Ban ¢6 thé sir dung né dé chira lanh moi
bénh t4t ctia minh.
Chita bénh cho minh bing chinh diéu nay u? Diéu nay ¢6
thé ban cam thay la khong thuc té - diéu nay chi co6 béac si hodc
thudc méi ¢6 thé lam duge? Déy 1a mét sai lam. Chi ¢6 ban méi
chinh 12 ngudi ¢6 thé chita bénh cho minh mot cach that su. Tu
nhién khéng dinh trude cho ban bat ky bénh vién va béc si nao.
Tét ca diéu nay déu do chinh con ngudi bay chuyén ra trong qué
trinh phat trién nén van minh. Nhung tu nhién da dinh truéc cho
chung ta mét co ché manh mé& @& tu chira bénh duge sap dat sén
trong mdi chiing ta tir lic méi sinh ra. Céc ban, chinh minh d&
khong nhan théy 1a cac ban thuomg tu chita bénh cho minh trong
subt ca cudc doi. Diy, cac ban dau dAu va c4c ban khong hé udng
mdt vién thubc nao nhung cai dau trén diu sém mudn ri s& qua
di. Didu nay c6 nghia 1 - co thé tir chita lanh b¢nh cho minh, va
ban trong truong hop dé, 1a mot con ngudi di tu chira lanh bénh
cho minh. Ban bi dut tay, va ban khong nghi dén vide bang vét
thuong, co thé thdm chi ban ciing khong xir 1y so bd vét thuong
bing dung dich i6t. Nhung vét thuong cudi cung van da lanh lai.
Diéu nay ciing c6 nghia la co thé tu chita lanh bénh cho minh.
Diéu nay ciing ¢6 nghia la trong co thé cua ching ta ¢6 mdt lue c6
kha ning tu chira luon ludn tic dong. Bai véy, néu ho tro luc nay
chit it biing céch thire ding d4n ctia cudc song, bang dinh dudng
dang dén, bing cach diéu khién ning lugng mot cach hai hoa cd
hidu bist thi luc tu chira lanh bénh ctia co thé tré nén manh mé
hon rét nhidu, n6 c6 thé khic phuc dugce bét ky bénh tit nao.
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Su ty chita lanh duoc tién hanh nhu mdt qua trinh tur nhién
binh thudng. Bdy la viée lam cua chinh co thé. Va vi vﬁ};f khi bi
bénh nhe, thdm chi bénh khéng hoan toan nhe chiing t-a co thé
hoan toan tin cdy vao co thé clia minh ring co thé s& tu chita lanh
bénh cho chinh minh. ‘

Chiing ta c6 thé tang cudng manh m& kha nang ty chita bénh
.cho minh cua co thé, néu chiing ta bat diu sur dung mét céch. cé
tri tué nhﬁ'{lg lfhé nang con chua duge kham ph4 cta c.or thé néu
chiing ta bat ddu diéu khién ning luong theo v chi ctia minh.’

Tam trang trong sy ty chita lanh bénh

, Ban hay ngdi trong tu thé thuan loi, nhim mét lai, thu gidn
dén bao nhiéu c6 thé, giai phong moi suy nghi linh tinh ra khoi i
6c ban va huéng moi chu y vao ban than.

B:c_zn hay tl.l'(?l:lg tuong co thé é-te ciia minh dang thAm séu vao
_.tl‘mg té bao co thé vat Iy ciia ban va dang bao quanh ban béng vé
boc hinh trimg. Sf'é chéng c6 ¥ nghia gi, 18 ndo ban c6 thé tuong
tuong chinh xdc rang ban xoa vuét chinh thé é-te nhu thé nao mét
cach dich thuc chiang. Hay tudng tuong no trong dang ddm may
mau sang ruc bao quanh ban. Bay gi¢ bang cai nhin quén tudng
ban hay quan sat toan bd co thé é-te ciia minh, bit du tir diu ter;
tue di t6i vai, tay, than, lung, bung va chan. Ban cam thy thé nao
ban khong thdy c6 cim gidc lanh & dau d6 chi? Hoic I3 khong,
thy c6 nhitng 13 thing nao? Hodc 1a khong thdy c6 nhimg doan
10 ctia co thé &-te? Hiy kiém tra bang nhimg cam xtc cia minh

~ chung s& cho ban biét su that. Néu nhu tai mét doan ndo do6 cua
ﬂx% é-te ma nhin chung ban khéng thu nhén duge didu gi, c6 thé
Chinh tai noi d6 ndng lugng khong chay qua, su & dong hodc hé
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su di duoc tao ra. Ban hdy quéan tuéng huéng dong anh sang
mau da cam ruc & vao cac doan nay.

Néu ban cam nhén thdy mét sé doan nao ctia co thé é-te hozc
qué néng hodc sang qua mic, cé thé chinh tai nhimg noi d6 da
tich lu§ qua nhiéu ning lwong la do su chian dudng di ciia né dén
cac chd khac. Ban hdy quén tuéng lam tan di ning luong nay,
haly quét di nhitng du thira, hodc hiy rira, hodc don gian hay quan
tuong bude cac phén nay tré nén nhe va sang 15 hon.

Bay gi¢ ban hay hinh dung ¢6 1 dong :'m!‘*. séng miu sing aer
vang sach s& rd rang tir bén trén di vao co the é-te cua ban va tay
rira toan bd co thé ban.

" Sau d6 ban hiy quan tuéng xem bing ban tay ctia minh, khi
ban bit dau tir trén dau rdi ha xubng t6i cac ban chén, ban hay
vubt phéng co thé é-te cia minh. Ban hdy tao cho n6 hinh \‘:6
trimg ding dan va lam cho nd trd nén phang phiu, dé}l dan thuan
nhit va duge chiéu sang nhu nhau trong moi ving bang thir &nh
sang rd rang, dep va déu dan.

Ban hdly m& mit ra, hiy dat long ban tay ‘lén dé}l gbi va hé}f
ngdi finh tAm chimg mot phit. Sau dé chi dau xudng gitra h’E%l
chan mdt phut. Cudi ciing ban hay ding 1én va vuon 1én vira phai.
Néu ban cam thdy van binh thuong, ban hay di lai d6i phut, 4p
chit ban chan xudng nén trude khi xuét hién truéc moi ngudi.

Sau khi hoan tAt tdm thai so bd cho viéc tu chira lanh bénh
nho vubt déu co thé é-te va lam day co thé é-te bing ning luong
khoe manh ¢6 thé chuyén sang qué trinh tu chita bénh thich hop
vaGi timg loai bénh riéng biét.
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Sw giai phéng khoi niang lwgng cia bénh tit

Pau tién cin phai tha 16ng toan than - nim hoc ngdi & vi
tri thudn ti¢n va nhé tép trung vao hoi thé ciia minh hoic bing
cach khéc lam mit di sy cing thing cac co bap Hay xéc dinh
xem ban cén chita chd dau nao, va bay gid ban s& lam viéc véi
€0 quan nao. Hay tap trung véo noi bi dau. Hay tao ra trudc cai
nhin quan tuong ctia ban birc tranh ma theo tri tudng tuong cia
ban nom gidng nhu phin co thé bi tén thuong cua ban. Khong
nhét thiét phai biét giai phiu hoc - ¢6 thé ban hinh dung 12 bénh
gieo vao co thé cia ban trong dang dém nau hosc trong dang méo
mo6 tan tt nao d6. Ban hdy bét dau bing quén tudng hoa tan hinh
anh nay cta bénh tat. C6 thé tdy rira sach né di bing nudc trong
tri tudng tuong cua minh, hodc quét né di bang chbi quét, cling
c6 thé tuong tuong bénh d6 bi tan ra ra thanh nhitng phin nhé va
bang mot dong chay manh dén nhanh chiing ra khoi co thé ban.

Khi nao hinh anh ctia bénh tit yéu di va hoan toan bién mat,
ban hay tao ra trong tri tuéng turong ciia minh mot birc tranh méi
- ciing chinh 14 b phén d6 ciia co thé nom gidng & trang thai khoe
manh hoan toan. N6 tuoi méi, toa ra 4nh sang sach sg&, rd rang.
Ban hiy quéan tuéng lam diy phéan ndy ctia co thé bing mot lrong
nang luong sach 16n hon. Sau d6 hdy tudéng tuong dang c6 mot
trudng ning luong siang mau anh vang dang chay qua toan co
thé ban. Bay git ban hay dat chinh minh vio trang théi strc khoe
sung man, vi du nhu ban dang chay trén bai bién, dang lu6t trén
song bién, dang hoan tAt nhiing bai tap thé duc. Ban hdy dung hoa
giai phap cung rén tr& thanh ngudi lac quan va ludn tin ring moi
chuyén sg& tot dep va khong bao lau nita ban s& manh mé, khoe
manh va tré trung.
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Ban hiy kiém tra nhung dimg can tr& sy phuc hdi stc khoe
dang diZn ra trong co thé ban. Hay tu hoi minh: “c6 cdi gi d6 tu
nhitng bo phan cua minh khong lam phuc hdi lai su chita bénh
cho minh?”. Néu cau tra 1oi 1a “khong” thi moi chuyén dau s&
vio déy. Con néu cau tra 16i 1a “vang, dang phuc hdi” - ban hay
dat cho minh mot cau hoi: “didu gi s& xdy ra vdi toi khong nhu y
muén, néu t6i duge phuc hdi stic khoe?”. Ddi khi co thé ching ta
¢6 nhitng nguyén nhén riéng ciia minh dé tré nén 6m dau - nhitng
nguyén nhan ma chiing ta cd thé khong nghi ngd. Vi du, khi con
nhé bién phap duy nhat d& 16i cubn sy quan tim cia bd me doi
v6i minh 12 bi ém. Déi lic ban khong cim nhan duoc tinh yéu
ctia bd me ddi véi minh, hay 12 nhimg génh ning khong chiu ndi
d3 trat 1én ban thi dm ciing 1 cach duy nhét dé giai thoat ban ra
khoi chang. Trong truong hop nhu thé ban ¢6 thé thuong xuyén
hon l3p lai minh trong trang thai Mé-di-ta-si-a: “T6i khong thé ¢6
cach nao cén thiét hon 12 6m. Ngay no qua ngay kia moi diéu v6i
t6i tr& nén t6t hon”. Strc manh ciia cach bay t6 nay nhu vay thuc
té ngay qua ngay lam ban bt dau cam thiy duogc khudy khoa hon.

Meé-di-ta-si-a va su lac quan phéi hop véi viée an ubng diing
dAn, viée tap thé duc va tap luyén - d6 1a nén méng ma trén dé
ban tao dung cudc song sau ndy ctia minh ma & d6 se khong co
chd cho su 6m dau.

CHUA LANH BENH BANG MAU SAC

Ning luogng cia mau séc - mot bién phép chira bénh manh
m@. Chting ta cam thu dugc mau sic 14 nhd cam xtc - nhd co quan
thi gidc, bing mét, d6 1a mot trong nhing co quan cam xuc. Sau

116 NISHI KATSUZO - TS. TRUONG THI THAO dich

khi tao ra miu sic trong tri tudng tugng ching ta ddng nhit nang
lu'o'ng'cém xtic voi n6. Mbi mau mot sic thai dac biét ctia cam
xuc, sac thai dic biét cua ning lugng.

Su cam thu mau sic khéng chi 14 san phim ctia xtic cam ma
chinh né con dnh hiéng t6i cam xic. Nhiéu ngudi nhan xét ring
mau sdc anh huéng dén tim thdn. Mau sic sach tu nhién c6 tinh
néng 1am binh tam va chita bénh duge. Vi thé nhidu ngudi thich
nhin lau trén bién xanh, 14 xanh, hoa héng...

Tinh trang siic khde ciia chiing ta phu thudc vao méu séc.
Chinh bdi didu nay ma ching ta thich 4o quén c6 mau séc séng
sf‘xa dep d& va ngdi nha cua ching ta ciing mudn trang tri, son
bang cac mau dep twoi.

‘Gs mau ndu sim & phong khéch c6 thé tao cam gidc 4m cing
va gan giii v6i dt. Phong & duoc trang trf bing cdc gam mau xanh
da trdi, xanh I4 cdy thudng lam ta binh tdm trong khi d6 sy trang
tri phong & bdi mau do hodc mau vang ruc r& chéi loi tao nén hiéu
qua hoan toan ngugc lai. .

Chi duy nhat mau séc théi ciing c6 thé chita khéi bénh. Chinh
bdi vi mau sic - cling 1a ning lwong chita duoc bénh.

Véi mbi nguoi nhimg méu sic khéc nhau c6 thé tic dong
theo céch khéc nhau. Pé x4c dinh xem mau sic tac dong dén

ch‘ﬁng ta nhu thé ndo can phai luyén tap bing Mé-di-ta-si-a trén
mau sac.

Meé-di-ta-si-a trén mau sic

Ban hay ngdi trong tu thé thufn lgi, hay tha 1éng va quan

. tudng ring ban dang nhin thdy true méit minh qua ciu nhé mau
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den. Hay gilr qua cau nay trudc cai nhin quan tudng chl.mg nira
phut, sau do hay tudng tuong ring n6 bit dAu nhat miu va bién
thanh qua cau mAu nau. Ban hdy ghi nh¢ sy khac nhau trong cam
xtic ciia ban & tri gidc qua cAu mu den va mau ndu. Ban hay
ngém nhin nira phiit qua ciu mau nau. Sau d6 béng sitc manh tri
tudng tugng cua ban bét n6 dan dan chuyen mau sang mau sang
va bit no chuyen cham chim sang gam méu nau sAm hon va cudi
ciing 1a mau hoi sdm. Sau nira phut hay tuong tu(mg su phai nhat
clia qua cau miu ndu duoc bién ddi dan dan sang méau dé nhir thé
nao - dau tién n6 do sang, sau dé dan dan trd thanh do ruc dam.
Sau nira phut, mau nay lai bién ddi sang méau vang chanh. Ban hay
thudng xuycn ghi nhé su khac biét trong cam xtc cua minh. Sau
nira phat mau lai bién ddi thanh mau vang. Sau mau vang ban hay
chuyén sang mau xanh 14 ma, dén tap trung dén mau xanh 14 cay
bio hoa. Qua nira phit ban hiy budc su nhat cua mau xanh 14 ciy
ctia qué cdu bién thanh mau xanh da tri. Ban hay lam dam dan
din thanh mau xanh dam. Qua nira phut ban hay bién d6i n6 thanh
méu hdng, va thém nira phut nita tir mau hong ban lai chuyén né
sang mAu tim hoa c&, rdi din din dzc lai thanh mau tim. Qua nira
phut, méu tim lai chuyén vao mau vang kim, qua nira phit nita
mau vang kim phai dan chuyén sang mau bac. Qua nira phut nita
qua cAu lai chuyén sang mau tring bac.
Ban hdy vuon ngudi 1€n, hdy mo mét ra, hdy tu trd 161 cdu
hoi tri gidc vé miu séc nao da goi ra & ban cam xic dé chiu nhat.
Khi ban d& hoan thanh bai tip ny, ban da ¢6 thé cam nhén

duoc miu séc ndo thich hop nhat dé chira bgnh cho ban. D6 1a
mAu sic ma tri gidc vé né goi ra & ban nhimg tinh cam dé chiu
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nhat va cam xuc vui sudng, thoai mai. Mau séc nao tao ra niém
vui, sy yén tdm s€ di vao qua trinh tu chira lanh bénh.

Béy gio, khi buée vao viée tu chira bénh ban ¢6 thé hinh
dung c4 dong thac méau sic ma ban thich thi hon cd, va quan
tudng cho né chay qua ban tir dinh dau xuéng toan co thé ctia ban.

C6 thé quan tudng huéng chinh miu sic nay vao noi dang
bénh cua ban.

Canh bao: Tranh chita bénh bing miu den va mau nau, cho
du tri gidce E‘:l:la céc mau ndy hinh nhu lam ban d& chiu hon ca. Néu
nhu c4c mau néu trén lam ban thay dé chiu - thi diéu d6 néi 1én
rang bénh da vao sau, bénh cua ban doi hoi cdc miu nay va né
budc ban cam thiy thich nghi véi ching. Bénh cia ban cam thiy
thich nghi v6i nhitng mau d6 chir khong phai 1a ban - didu ndy ¢6
nghfa 1a bénh da thim rat sdu vio ban, da hop nhit 1am mét véi
ban. Sur suy niém vé mdu vang, miu bac va miu tring s& giz;i ciru
ban. Nhitng mau nay toa sang nhig géc nho khée khoin trong
co thé ban, 12 coi ngudn dé tu chira lanh bénh, ma ban c6 thé lam

lan rong ra thanh ngon lira trong co thé duoc phuc héi sirc khoe
cua ban.

Nhng dic tinh chita lanh bénh bing ning lwong cta cac
mau sic khac nhau nhu sau:

- Mau tréng 1am mét di sy cing thing, xua di ndi so hai, 1am
¥én 10ng, 1am t6t hon c4c chirc nang cta hé thong thi gidc va céc
tuyen noi tiét.

- Mau d6 kich thich lyc séng, ting nhiét dd co thé, chita bénh
thiu méau va suy sup sirc luc, lam cho co bép tré nén dan hdi con

b Céc khdp trer nén linh hoat.
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- Méu vang chanh cho phép danh thirc nhimg luc va kha ning
con gidu kin, ciing cé ¥ chi, ting cudng trao ddi chat, ting cudng
tudn hoan mau, tac dong tich cuc 1én mau sic cia da, cc qué trinh
tiéu ho4, 1am #n ngon miéng hon va cho ta cam xuc vui sudng.

- Méu vang cho niing luong séng dong, gitp khoi sdu ndo.

- Méu xanh 14 cy ting cudng hoat ddng cia tim, 4y lai binh
tinh, tro gitp khi bi sdc, mang lai tu duy sdng sudt.

- MAu xanh 1am cho ¥ nghf tr& nén 13 rang, gitip phuc hoi
hé than kinh, chira bénh tang nhip tim, bé¢nh roi loan tiéu hoa,
suy nhuoc than kinh, 1am ngimg h#n sy hoang h6t va lam giam
huyét ap.

- Mau tim cho kha ning linh cam cao hon, gitp hiéu sau céc
quy luét thé gi6i, lam binh tdm luc lo &u, lam thi luc tbt hon.

Lan sau ban hdy kiém tra chinh Mé-di-ta-si-a nay véi muc
dich khac: ban hdy thir xac dinh xem mau sic nao & mirc rd nhat
tra 1i trang thai hién tai ciia ban. D6 1a méu séc di ra khoi quan
tudng cua ban khoé khan, 1a mau khong mudn bién dbi sang mau
sdc tiép theo va s& quay tré lai ban, 4m anh ban m&i mai, thdm chi
ngay ca khi khong mang lai cam xic thoai méi cho ban.

Dé lam diéu nay t6i gidi thidu ban hdy lam quen véi cic
chi din cu thé hon ca céc tin hidu dugc giri t6i ching ta bing
méu SéCI :

- Miu den: mu ciia chét chéc va su pha huy, nhung su chét
- day 1a trang thai xay ra tru6c sy phuc sinh. Néu xung quanh ban
la mau den t6i day dic, c6 nghia 1a binh minh da dén gan.
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- Méau xam - mau sac khong ¢6 gianh giat va chan ngét, mau
cua su kinh hai va tic gian.

- Mau néu - ddy 1a mau cta dét, n6 chi rd sttc manh 16m cta
thé luc va ning khiéu cac mén hoc thé thao. Nhung mau nau duc
lai 1a dau hiéu cia ning luong yéu.

- Mau xanh 14 cdy - mau sic ctia sy sinh trudng va phat trién,
né n6i lén rang con nguoi dang & trong qua trinh lya chon va hinh
thanh so phéan va sirc khoe ctia minh.

- Méu xanh cong nhén - gan glOHg nhu bién va troi, day la
mau sic cta thi ca tuoi mat, mau sic néi vé viée con nguoi viing
vang vé tu tudng va sin sang ddu tranh vi né va béo vé né.

- Méu vang - mau sic cia sy thay dbi va chuyén dong, dac
diém cta n6 14 1am sach s& tm hdn va sy tdng trudng tri tué.

- Mau vang chanh - miu sic dugc ding dé chira bénh da
co tir ngan xua. N6 giong nhu mat troi va chita dugc bénh ciing
giéng nhu mat troi. N6 noéi 1én ring con nguoi dang & trong qua
trinh tu chira bénh.

- Mau hdng - 14 mau séc ciia kién thirc bi 4n bén trong thé
gidi ciia ban. N6 néi 1én rang chinh than thé cia ban biét duoc con
duong tu chira bénh va khong nén cén tré no.

- Mau d6 1a mau ciia nhiét huyét séng dong va tinh cam manh
mé&. N6 n6i ve sy du thira tinh cam - hodc 1a sy phan no, hoic 1a
su so hai, 1a tinh yéu hay la su sung sudng.

- Méau tim - 1a mau séc ctia tinh than, ciia nhimg tinh cam ton
gi4o manh, méau cua sy phét trién tdm linh cao. Mau nay néi 1én
con nguoi rat nhiét tim nghién ciru hoc tip trong Mé-di-ta-si-a.

NHUNG PHUONG THUC PHUC HOI SUC KHOE THEO TU NHIEN 121



- Méu vang kim - mau sic ctia su tu nhén thic, clia strc manh
tinh than. Ching ta thuong c6 thé nhin thiy r& hao quang mau
vang kim trén diu cac bac than thanh va nhing nguoi ¢ trang thai
hanh phuc - mau vang kim ciing 1a méu séc ciia mit troi, va cling
1a mau séic cia su trau ddi dao dirc va cuia sy tu chita lanh bénh.

- Méu bac - theo y nghia ctia minh né ciing giéng méau vang
kim, ¢ nghia 1a hudng téi su tién doén, sy di ra tir co thé va du
hanh ngoai co thé.

- Méu 11'é11g - mau sic cua thanh tuu tinh than cao nhat, cia
su tdy rira sach s&, clia sy hoi tinh tuoi tinh - mau sic cua con
ngudi c6 doi song tAm hon trong sang va su khoe manh tuyét doi.

CHUA LANH BENH BANG NANG LUQNG CUA CAM GIAC

Néu thudng xuyén thuc hanh cc bai tap dbi véi cc mao
mach ma nho do céac té bao cua ching ta bat dau rung dong, néu
thyc hanh céc liéu phap vé nuéc va chita bénh nhd hoi néng va
lanh, thi co thé s& nhé lai céc tac dong chira lanh bénh cua tat ca
céc cam giac nay. Co thé tu né sé lién két tat ca cac cam gidc nay
v&i qué trinh chita lanh bénh. Co thé “biét” rang lanh, rung dong,
néng - déu co thé c6 loi cho sirc khoe va co thé cb gang tr chita
lanh bénh khi cac ban thyc hién 13p di lap lai cac bai tép va céac
liéu trinh nay.

Nhung nhitng cam gidc xuat hién trong tudng twong chinh
x4c nhu chinh thue t&, nhur 1a ching ta nhan dugc tir su tdc dong
that su cta su nong, hodc lanh, mat-xa hay la céc bai tép lién
quan t6i su rung dong. Hinh anh cua l4t cét chanh goi 1én trong
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tri tuong tuong cua ching ta nhu thé nao co thé s& didu tiét nudc
bot thét sy, ciing chinh xac nhu thé cai lanh, nong hodc cac tac
dong khac dugc tuéng tuong ra co thé sé phan (g lai bing cac
rung dong c6 that va tac dong that sy vao qua trinh tu chita bénh.

Doi khi sy tac dong can thiét véi nhitng co quan, nhirng mé
ma bai tap thé duc cua ching ta khong vao t6i d6 duge. Chung
ta khong thé nhos ban tay lam cac dong téc mét-xa vao céc éng
dan va cac mao mach, chiing ta khong thé tac dong bang céch
lam lanh, hoic 1am 4m céc co quan va md & siu bén trong co thé.
Nhung su tic dong c6 lgi cho phuc héi sirc khde nay rét can thiét
khong chi tir ngoai vao, né con can tir bén trong. Ta ¢6 thé dén

~ 16i tan cdc co quan, cdc md & sdu bén trong dén tdn mdi t& bao
nhu thé nao? Ching ta c6 thé dén t6i d6 chi nho nang lwong cia
sur rung dong boi vi ching ta khong thé bang ban tay ma mét-xa
dugc nhitng té bao ndm sdu bén trong. Tac dong bang tri tudng
mong mang nang lugng cam xuc ciing giéng nhu tac dong bing
- lam lanh, néng that sy bing rung dong va bing cac cam xic khc.

- Stic khoe ctia cac mao mach - 1a diéu kién can thiét cho stre
khoe cua toan co thé, didu kién dé gir dugc su tré trung. Tinh
uyén chuyén ctia c4c mao mach dam béo viéc diy méu va céc cht
dinh dudng cling véi méu vao t6i timg té bao ciia co thé khong c6
- ngoai 1¢ nao. Té bao duoc bao dam dinh dudng thudong xuyén s&
;:@émg dong va ludn d6i méi. Té bao ma cac mao mach khong din
mau va dinh dudng t6i thi s chét. Cang nhiéu mao mach bi ton
thuong thi cang nhiéu té bao tré nén thiéu dinh dudng, cang nhidu
1€ bao bi chét va khong duge phuc hdi. Khi té bao bj chét nhiéu
hon té bao duge phuc hdi thi cdc md s& chét va con ngudi bi gia
di nhanh va bi ph4 huy.
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Bai vay tinh uyén chuyén, tinh nguyén ven, va sirc khoe cia
mao mach 1a sy dam bao cua strc khoe.

Viy giir gin cho mao mach dugc khée manh nhu thé nao?
Can thuc hién cac bai tip riéng biét dbi v6i cac mao mach - luyén
tap déi véi mao mach - d6 1a lidu trinh tim néng va lanh, tim
huong sen va mat-xa. Ddy 1a nhimg tac dong dén mao mach, 6ng
dAn tir bén ngoai. Nhung chiing ta c6 thé vién dén nhiing tic dong
sdu hon nira vao bén trong. Pé 1a tac dong cho chung ta ndng

lhrong cam giéc.
Ning lwgng 1am néng

Ban héy lira thoi diém khi ndo ban chi mét minh va khong
ai 1am phién ban. Hay ngdi hodic nim sao cho thun tién nhat cho
ban. Khong bt chéo chan va tay. Hay tha long va nhim mit lai.
Hay chuyén toan bd su chi y ctia minh vao hai ban chan. Hay
tuéng tuong ban dang nam trén bo bién dudi anh ning mit troi
thidu dét, nhung toan b than thé ban dugc che bang 6 va chi
duy nhét d6i ban chan 14 phoi ngoai nng tréi. Ciing c6 thé tuéng
tugng 1a ban di dua chén ban vao 160 nuéng, hodc vao ngon lira
hoiic tha ching vao bén nudc dun s6i. Ban hdy cam nhan xem cai
néng dich thuc duge déng 1én theo chan ban nhur thé nao. Sau do
ban ciing 1am nhw vay véi hai ban tay.

Qua mét s6 14n tép luyén ban hdy cam nhén dugc rang ban
¢6 thu nhén duge hoi 4m t6t hon. Mét trdi hodc lira dugc tudng
tuong ra dang chuyén sy 4m nong thét sy t6i tir chi cuia ban va
thuc sy bat bude tir chi cia ban lam viée tét hon.

Bay gi¢ ban hay luyén tdp viéc cam nhén nang lugng lanh.
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h

Ning Irgng lam lanh

Dé thyc hién bai tap nay du tién can sudi Am tay, chan bang
cai nong thét sy hodc néng tudng tuong. Néu nhur tir chi cia ban
dang bi lanh, viéc thuc hién bai tép cAn phai chuyén ching tdi
d6 néng 4m. Sau khi lam néng 4m t&r chi, ban hiy ngdi that thoai
mai, khong bit chéo tay va chan, tha 16ng, nhim mit lai. Ban hdy -
tudng tuong ring ban dang ndm trong long ban tay mot cuc nude
d4 nho. Sau d6 ban chuyén cuc nuée da d6 qua long ban tay kia.
Tri gidc vé céi lanh s& nhu that. Ban dang that su bét cac mao
mach cua ban co lai. Ban hdy quan tudng dat cuc nudc da tuong
tugng dén cac phan khéc nhau ctia co thé minh. Tiép theo, sau khi
ddt sang bén cuc nudce da tudng tugng, ban hdy tap trung su chu
¥y vao c4c ban chan. Ban hiy tudng tuong ban dang di chan dat
trong nudce lanh. Néu ban d3 timg 1am viée nay trong cudc doicia
minh thi ban s& khong miy khé khin khi phuc hdi tri nhé vé viée
nay, chan ban s€ nh¢ lai va s& tai hién lai nhiing tri gidc da nhan
dugc khi d6. Sau bai tap nay khi cin thiét, ban hay thuc hién bai

~ tap lam 4m 1én bing ning lugng néng.

Néu nhu luyén tép tao ra nhimg tri gidc nay thudong xuyén
thi ban chéng can phai ngam tim chén tay trong chau lam gi. Tac
. dung ciia céc bai tdp nay - ddy méi chinh 1A diéu ¢t 15i. V6i thoi
,lz-gian ban c6 thé tap ltfyén lam lan rong anh hudng cia cac tri gidc
‘ndy lén toan bd co thé va khi d6 khong can thiét phai doi tim hang

ngay trong bon tdm va huong sen - cac ban ¢6 thé lun phién liéu
phép nude véi the dong bing ning lugng cua tri gidc.

Con c6 mdt dang tac dong nira cling duoc thuc hanh véi
- nhimg két qua t6t nho tri tudng tugng.
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Chung ta tai hién lai tri liéu déu thong. Trong khi tiép nhan tri
liéu nay da s& bi bubt nhitc. Cam giac nay ciing c6 kha néing chira
bénh. Va ciing c6 thé kich thich né nhe tri tudng tugng.

Ning lwong lam bubt

Ning luong 1am bubt tic dong cling giéng nhu ning lugng
lam chin dong. D& kich thich n6 trong minh, cin ngdi that thoai
mai, budng 16ng toan than, nhdm mat lai va tuéng tuong 1a ban da
d&m minh hét muc trong liéu phap dau théng. Sau d6 ciing nhu
vly voi cdc ban tay. C6 thé nhé lai cac hinh thirc tic dong khéc:
budt dau khi ban bi ngdi té chan hoic tay bi sung phong lén; lam
bubdt dau khi di bd bing chan dét trén mit phing xt xi, rap hodc c6
gai. Ban hdy luyén tap cho t6i khi nao nhimng tri gidc dugc tudng
tugng ra cta ban tré nén 1o rét giéng nhur that.

Nhirng bai tap nay déy manh hoat déng cta tim va cac mach,
lam binh tAm va thu gién t5t hon.

Nhung tit ca céc viéc néu trén khong c6 vai trd tac dong tir
bén trong. DAy chi 14 su dbi thay c6 gia tri cia mdt s tac dong tir
bén ngoai. Sau khi lam quen dn véi nhitng téc dong bén ngoai
bing néng lugng ctia tri gidc ¢6 thé chuyén dén cac tac dong tir
bén trong.

Céc bai tap sau ddy chi dat duge khi nao ban c6 dugc théi
quen cam nhén dugc néng, lanh, bubt trong co thé theo ly tri
cuia minh.

Mait-xa bén trong

Hay tuong tuong ring & trong ban tay ctia ban c6 mot chd
nhé néng bong. Ban hdy dat né vao trong ban tay va hidy quan
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tudng lan né theo ban tay mét cach tir tir va binh tam huéng sao
cho diém néng nay 1am néng toan by ban tay. Qua khu vue vai
ban hay dan truyén né sang tay khéc, chi y & day, dé sao cho né
khong tiép xtc vao viing tim. Ban hdly vai lan lan né theo ban tay
t61 d6 va nguge lai. Ban tay cta ban dugc lam néng, nhung goéc
tztuqc tuéng tuong d6 khong con lai ddu vét nong bong nao, chd
am chi tai noi nao no6 di qua.

Béy gi¢ ban hay tuéng tuong la trong tay ciia ban ¢6 cuc
nude dé'. Ban hay dit né vao trong ban tay va hay din truyén né
tir tay den tay, bo qua viing tim. Ban hay theo ddi dé cho cuc nuée
dé duoc tuong tugng khong con diu vét lanh nao trong tay minh
- céi lanh chi ¢6 ¢ noi nao né di qua.

Gio thi ban hdy tudng tugng & trong tay ban cé chép dién
nho6 hinh qua cdu. Nhung ban khong nén s¢ dién ning cia né,

- chinh boi chép dién - 12 vét sang tao doc déo cina ban va né con
chiu su kiém soat cua ban, khong gy t6n hai va chi mang lai loi
ich cho ban. N6 can dugc lin qua ban tay, tranh viing tim. N6 cho
‘cam gidc néng va bubt ddng thai.

|

Sau d6 ban hdy quan tuong 1am giam tia chép hinh qua ciu
161 kich thudc cta hat ddu va quan tuéng dat né vao bén trong
'mdi ngén tay riéng biét theo dudng xodn dc. Piu tién ban hay
1am viéc nay véi ban tay phai, rdig véi ban tay trai. Sau viée ban
'bat dAu lai véi cac ngoén tay, con sau d6 ban hdy ning qua ciu cao
hon bén trong ban tay, ciing chinh x4c nhir viy béng chuyén dong
X0én 6c, ban mét-xa tAt ca ban tay tir phia trong ra. Ban hdy moi
‘qua cdu qua viing vai vao tay khéc va & d4y ban ciing hay dat bang
chuyén dong hinh xoén éc. Hay 1am chinh xac nhu viy véi hai
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ban chén. Cin mét-xa timg ban chan riéng &, sau khi bt dau tir
cac ngén chan va di 1én phia trén nhung khong lan di lan lai qua
cAu tir mot ban chén sang ban chén khic ma sau khi tra lai qua
chu xubng dudi, quan tudong chuyén né sang ban chén khéc noi
b4t diu 1am lai tir cAc ngon chan, cAn mat-xa ciing nhu thé béng
chuyén dong theo hinh xoén éc, sau khi di t6i cui ban chan, di
xubng phia dudi dén céc ngon chan, tir d6 lai di nguge 1€n phia
trén. Ciing 1am chinh x4c nhu vy, sau khi tuong tuong sy thay
thé qua cAu nho tir nude d4 cho qué cu tia chop nhd. Sau d6 lai
ja cho nong bong.

Ban hdy cb ging khong dé mot gidy phut nao mét di cam
nhén rat do néng béng, do lanh, hodc bubt dau cua qua cau nho
xiu hat ddu dugc tudng tuong ra.

Tuy theo muc @6 nhitng cam nhén tr& nén mdi lic mot nét
va 15 rang dén thé nao ma c6 thé tang nhip d0 méat-xa bén trong
tuong ung.

P& tap thanh thao nhitng bai tip nay, ban cén danh khoang
hon nira gi® cho viéc luyén tap. Két qua s& khong kéo dai su doi
chd ctia ban: cac mach s trd nén viing chéc, uyén chuyén va khoe
manh, tim s& lam viéc tét hon, huyét ap s& dat t6i su diéu hoa.
Tuy nhién ching ta cling khong nén quén viéc t&m doi, cée tri lieu
théng thudng, cling nhu céc bai tap thé duc.

D2 nghi: cac bai tip nay can lam sau khi cic ban da thanh
thao céc bai tap dbi véi cac mach, tri liéu bang tim trdn trudng,
thm dbi va trong bdn tim. Ban hay bt dau cac bai tap vdi cic
cam nhén ndo cho ban dat két qua tbt nhit. Ban hiy chuyén tir
cam nhén dén cam nhan mot cach lién tuc. Piu tién ban cAn ndm

128 NISHI KATSUZO - TS. TRUOGNG THI THAO djch

that chac cam nhén rat & mot chd dugc tudng tuong ra va chi sau

d6 ban hay chuyén qua sy cam nhin nuéc da va chép dién hinh
qua ciu.

Canh béo: cam nhén c4i néng khong dugce dé vao ving tim
va ving dau. C4i lanh dac biét chita bénh t6t ddi véi ddu. Bai tap

tiép theo day sé gitip 1am bién mét bénh dau diu va din t6i didu
hoa ap huyét.

Bai tip “ngon gi6 nhé mat lanh”

Ban hay thur gifin, nhim mét lai va tuwdng tugng c6 nhimg cuc
nude da nho dé:c vao thdi duong cua ban. Ban hiy kéo dai c&’l-m
nhan nay cho dén khi nao n6 lam cho ban thét sy thoai mai. Sau
'ﬁé ban tudng twong mdt ngon gi6 nho mat lanh thbi qua tran ban.
N6 lam lay dong toc ban va mét lan séng mat lanh trao 1én l;ai
bén thai duong, theo tran ban va da diu ban. Ban hay kéo dai cam

- nhan nay néu c6 thé cang lau céng t6t. Ban hay néi tham “tran toi

~dang mat 1am sao, than thé t6i &m 4p lam sao, huyét 4p t6i dang

tr6 lai didu hoa. DAu toi dang tran ddy nang luogng chira lanh bénh.
-Bau 161 tro lai khoe manh, Tran t6i mat mé tre lai!”

Ban héy 1ap lai cho t6i khi nao trang thai co thé cia ban hoan
mén tt.
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CH(*A BENH BANG NANG LUQNG TU DUY

TU DUY CO NHUA SONG

Téi biét c6 nhimg ngudi ma bing chinh y nghi cta minh 'd':l
tao ra bénh tat. Nhimg ngudi nhu thé da khing dinh ring ho bi om
H-li_i;c di moi xét nghiém cta béc si da k_hﬁng khing di_'nh duoc ho
méc bénh gi, nhung ho mot myc vén cir ém va da chét chi bdi vi
tur chinh ho d4 gdy nén cai m cho minh.

T6i biét ¢6 truomg hop khi con ngudi sau khi quyét dinh s&
chét, ho da ubng thubc doc, sau d6 ho di nam va chét. Vé sau mc'fi
xéc dinh 15 rang 14 ho da udng thudc c6 kha nang chi du lam chét
con tring chit khong thé 1am chét duge ngudi. Chinh 1a suy nght
v& viéc anh ta cAn phai chét da giét chét ngudi do.

Téi biét trudng hop khi ngudi ta néi véi pham nhﬁl} bi két an
tir hinh riing anh ta s& bi diu dc bang thach tin - va t}lé 1a an}‘l ta
4 tir trdn voi tht ca cac triéu chimg dién hinh ctia sy dau ddc béng
chét doc ndy, mic di trong thyc té da khong hé c6 chut xiu chat

thach tin nao trong co thé anh ta.
Suy nghf 1a lyc vi dai vi n6 ¢6 thé pha huy ciing nhu n6 ¢o
thé séng tao va chira lanh bénh tat.
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Suy nghi c6 thé huy diét hoan toan con ngudi khoe manh, va
chinh suy nghi ciing ¢6 thé ning ngudi bi bénh hoan toan vo vong
khoi giudong bénh. Néu nhu sy yéu dudi va tinh ca lo ¢6 kha néing
gdy ra cho ban than minh bat ky bénh tat nao thi stc manh tinh
thén lai c6 thé chién thing ngay ca cin bénh nguy hiém gay chét
ngudi. “Va thé 1a dot nhién t01 bi 6m dén chét duge”, con nguoi
khoe manh nhung tinh than yéu dubi néi thé va anh ta ém that su.
“To6i khong khi nao dau hang bénh tat, toi s& chién diu dén cung”.
Mbt ngudi 6m néng gan dén céi chét nhung tdm hdn manh mé& da
n6i nhur vy - va roi anh ta da khoe lai, da hét bénh.

Trén hanh tinh cta ching ta hién tai céc loai thuc vat lam
thubc chira bénh thuc su c6 thé mang lai loi ich cho con nguoi
ngay cang it di. Con lwong thubc hoa hoc dugc tao ra ngay mot
nhiéu nhung lai gitip cho con ngudi qué it. Sip t6i c6 thé s& xay
ra viéc nhu thé nay: s& khong con di duoc phdm cho con nguoi.
Con lai chi duy nhit mét thit, tuy nhién, rat ¢6 thd chinh phuong
tién manh mé duy nht dé chita lanh bénh cho con ngusi lai 14 suy
nghi - 1a tu tuorng Nhimg suy nghi khoe khodn mang lai hiéu qua
to 16n hon rat nhidu so v6i cac duoc phdm tdt nhat.

Suy nghi - day 1a sirc manh ¢6 tht, 12 ngudn néng luong to
16n. Suy nghi ¢6 anh hudéng dén co thé va c6 thé didu khién trang
thai cua co thé, suy nghi 4nh huéng dén wdc vong va ¥ chi cua
con ngudi. Néu suy nghi c6 hai thi than thé s nhén duoc tac dong
¢6 hai. Néu suy nghi c6 tinh xdy dung, sang tao thi co thé dugc
khoe manh.

Con ngudi suy nghi ra sao, ngudi dy s& la nhu thé. Con
ngudi suy nghi thé nao, ngudi dé s& tré thanh nhu thé:

Ddy 1a mét vi du, mdt con ngudi hanh phiic va luén séng
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vui vé. Ngudi dé ludn trong su har hoa vai thé gi6i xung quanh,
nhitng suy nghi cia ngudi d6 ludn ludn hién hoa. Ngudi dé song
khoe manh, voi gia dinh cla ngudi d6, moi thir déu nén nép, su
nghiép cia ngudi do t6t dep.

Nhung ¢6 mot 14n vao budi sing ngudi d6 bong nhién cim
thiy c6 didu gi khong nhu ¥ mdt cich mo ho, va rdi co cam gide
Ia trang thai tot dep ciia minh bién di dau mét, thay vao d6 nhimg
suy nghf md 4m xut hién. Su hoang hét xam chiém anh ta. Anh
ta théy hinh nhu tim minh bi dau va thor it khé nhoc - va tat ¢
didu nay 1am anh ta lo ling tot d9. Ngay hom sau anh ta cam thay
t5i t& hon va lién di dén béc si. Bac si duara chuén doan: Suy tim.

Gid thi anh ta sg van dong, s¢ hit thé, s cudi dua. Lic nao
anh ta ciing nghi “ti bi bénh”. Mot dam may den ludn bao phu Ién
t4m hdn anh ta. Anh ta ching thé 1am duoc ké ca nhiing viéc gian
don, thong thudmg truée déy ciia minh. Sy vui vé xung quanh anh
ta nhu trude kia, nhitng ban bé cling choi thé thao, giai tri véi anh
ta... tht ca d khong thé sé chia cing ho dugc nira. Anh ta tranh
xa moi su tiéu khién va thuong hai minh. Béc si da ké don thudc
cho anh ta: cin yén tinh! Va gios thi anh ta lam viéc rat it so voi
trude ddy. Anh ta budc phai thay déi ché d¢ dinh dudng ctia minh
va sir dung céc loai thube thang. Mic dd d& lam moi viée nhu thé,
nhimg didu tt dep hon vin khéng xay ra. Nguoc lai trang thai tbi
té hon cang dién ra nhanh hon.

Vi tht ca nhimg diéu trén ca gia dinh va ban b bét dau thuong
anh ta. TAt ca moi ngudi déu quan tim dén anh - chinh vi anh ta
dang ém. Déng tiéc cho anh ta dang di qué xa, moi viéc 1am cia
anh ta la dang cb téch ra khoi bét ky hoat dong ndo, bét ky biéu
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hién néf) tich cuc. Dan dan cac thanh vién cta gia dinh va ban be
quen dan véi viée 1a da ¢6 mot con ngudi khoe manh, séng vui
vé khj nao do6, con by gid ngudi d6 hoan toan ém yéu va déi véi
ho diéu nay chinh la diéu hién nhién c6 that. Sau sy quen thugc
nay ho cang trér nén it ddng cam hon véi anh. Con anh ta lai cam
thay minh bi bé roi. Ban bé ctia anh ta ngay cang it dén tham hoi.
Anh ta cdm thiy minh séng c6 don va cang ngay cang bi quan.
Su hom gidn ban bé, ngudi than duge thay thé bing sw.chiu dung
nhén nhin, su tuyét vong va thdr 0. Két qua lam ndy sinh long dé
ky. Gidr thi anh ta thém mudn dén phat ghen véi sire khoe va hanh
phtic cta nguoi khéc.

Tir tit ca nhimg suy nghi va tinh cam doc hai nay di san sinh
ra sy oan han ddi véi gia dinh ctia minh va ban be, nhimg nguoi
ma anh ta tuéng ring ho d3 tir bo anh ta va bé mic anh ta d6i mat
v6i sO phan cia minh. Sy rdi loan vé tinh thin, ndi budn riu'chan
nan ngay cang lam cho hé than kinh bj suy yéu va cang lam i t&
hon trang thai bénh t4t ma khéi ddu chi 14 viée khong cb gianh 14y
ci gi d6 khong dang ké.

Diéu gi chinh 1 ngudn géc? Khéi ngudn 14 do con ngudi nay
da mf:li mé dédm chim trong sy hién hién mang tinh vat chét ctia
d(;!i song va chi quan tdm dén gia trj ctia n6. Anh ta khong biét gi
vé cac quy lut clia vil tru va da chéc gi anh ta d4 quan tdm dén gia
tri. Anh ta khong biét rang moi thi trong thé giéi nay, trong d6 ¢6
suy nghi déu 1 niing lugng. Chinh vi vy ma anh ta da tin tudng
hoan toan vao su chin doan va quan diém cia bac si. Do vay tu
mot con ngudi cho dén by git vAn khoe manh anh ta da thét su
trés thanh ngudi dm ning. Do céch suy nght khéng ding anh ta da
bi bao phi boi toan b nhimg suy nghi doc hai, chiing ngay cang
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cAm ré sau hon vao nhitng cén bénh cua anh ta.

C6 nguoi da chép thuan cach tu huy hoai minh bing suy
nghi. Cach thirc ndy clia suy nghi ngdy cang lam cho hé than kinh
ciia ngudi d6 bi cing théing va n6 phé huy cac déy than kinh manh
mai trong céc co quan d bi suy nhuge trdm trong. Céc suy nghi
déc hai da tic dong bing cach huy hoai hé tudn hoan va tim.

Trong trudng hop d6 s& ching c6 nhimg phuong tién ty nhién
khac nhau nao, ciing khong co loai duge phdm nao c6 thé c6 kha
néing lam nhe hodic chita dugc lanh bénh, bdi vi bing nhimg suy
nghi ctia minh mét co ché tu phé hoai cuc manh dé lao thing vao
chd bi bénh ma khong mét loai thube nao c6 thé khac phuc duge
né. Trang thai bénh tit clia bénh nhan chi ngay mot tram trong
hon lén.

Sau cach xir sy khong ding din cia béc si cling nhu cia
ngudi bénh, nhimg sy gianh giat khong 16n lam lic ban dau da
chuyén hoa sang trong bénh. Suy nghi doc hai, su hoang s¢ va lo
ling cho sy song ctia minh ¢6 y nghia quyét dinh trong viéc bién
chuyén két qua gianh duge lic dau thanh bénh ning. Két qua cta
nhitng thai do khong ding biéu 16 trong suy nghi, 161 néi va hanh
vi, hé thin kinh hoan toan & trong trang thai ngay cang bi co giat
hon 1én va cling véi né cic day thin kinh thanh manh nhat da bi
pha huy lam bubt thiu dén tan cac co quan.

Con ngudi suy nghi nhu thé ndo thi ho s& 1a nhur thé dy. Nhimg
suy nghi da tao nén cudc song ctia ngudi d6 s& anh huong 1én toan
bo co thé, 1én timg co quan va timg té bao cia co thé minh.

Lam chuyén ddi nhitng suy nghi doc hai sang suy nghf tich
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cuc - ¢o n‘gh'fa 12 1am thay d6i sirc khoe ctia minh. Nhung chiing ta
- khong thé chy doi diéu nay xay ra ngay tirc thi trong chéc l4t. Néu
con ngudi cho dén thdi diém nay chua hé bao gidr quan tAm dén
nhiing suy nghi cia minh, dén cich séng ctia minh, ma téi hém
nay n}c'ri bat dau nghi theo cach khac, thi anh ta khong nén mong
! ch(‘y' ring co thé anh ta, cac co quan, c4c té bao, cée phén tir, cac
tuyén, cac hodc mén ciia anh ta ngay 1ap tirc duge chuyén hoa va
ngay tirc thi dugc chita khoi bénh. Nhiing bién dbi s& xdy ra dén
dan. Neu nhu con ngui cho dén bay gid méi quan tAm chi dén
the gioi béx} ngoai ma khong hé biét gi vé ban chat nang lugng co
. thit cta the gidi, thi ngudi do ciing khong thé ngay lap tic hinh

thanh nén cach suy nghi méi.

' Chiic cho sir bién ddi cua ban xay ra din dan, nhung ma
chac chén - va diéu d6 nhit dinh s& xay ra. Viéc diu tién, ban hiy
kiém tra xem tu tudng - luc dic biét s& anh hudng dén toan bd

: f:ué_‘)c sé.mg ctia ban, s6 phan ctia ban va tat nhién 1én sirc khoe ctia

ban. Vé h_rf: ndy, nén y hoc ¢b truyén phuong Pong nim rat vimg
'va trong so ndy c6 yoga. Trong yoga tir rit xa xwa da thuc hanh
- phuong phép tu chita lanh bénh nhé suy nghi. Ct tir ctia phuong
jphap ndy la & sy ra 1énh cho timg co quan d bj dm phai khoi 6m.
‘Céc nha yoga cho ring c6 thé ra 1énh cho bt ky co quan nao, bét
b phan nao ciia co thé, trir trai tim. Vi tréi tim, thi cin x sy
'khong phai v6i 1énh ma véi 1o thinh cdu vé sy khoe manh, bai vi
- dy la mdt co quan rat dju dang, tinh té, té nhj va d& bi tdn thuong.
Ciing con mdt phuong phép nita phuc héi sirc khoe nhé suy
nghi - hing ngay vao budi sing va chiéu ban hay nhic lai vai lin
‘chi duy nhét mot cau “t6i luon khoe manh”. Diéu kign bit bude:
‘khéng cho phép may may nghi ngd va suy nghi mang mau séc bi
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quan va khong c6 niém tin vao viéc chira khoi bénh.

Cén bét budc tri 6c cia minh tdp cho quen voi nhitng suy
nghi tich cye. R4t phd bién 1a diéu nay thudng dugc coi nhu cong
viéc ning nhoc chinh boi ¢6 ngudi ma tir thud 4u tho dd quen
v6i nhitng ¥ nght xAu vé ban than minh. Ngudi nhu thé c6 thé ho
coi minh ¢ cudc ddi ching ra gi, ching lam nén trd trong gi, ho
thudng cam thay rang ho luén bi dao ddng trong moi vige, ring
ho khéng khi nao co thé 1am duoc viéc gi tot dep va dung dan.
Ngudri nhu thé subt cude doi minh chi nhén biét thé giéi xung
quanh, nhan biét chinh ban than minh theo cach ti€u cuc, chi nhin
thiy tat ca trong mau den t6i. Bang nhimg suy nghi tiéu cuc con
ngudi d6 da tu lam cho cude doi minh tré nén cay ding, hang né,
khd dau va hoan toan bénh tat.

Suy nghi doc hai chi dua lai ndi dau va su khén khd. Suy
nghi sang tao - chi n6 méi dua dén su phuc hdi strc khoe, sur chita
lanh moi bénh tét.

M3i ngudi ¢6 thé nhin nhin ban than minh va thé gi¢i quanh
minh mot cach khach quan va phai tu thi nhdn véi minh: nhitng
suy nghi nao trong doi song ctia minh nhiéu hon - ddc hai hay
xay dung. Tham chi, néu nhu trong tudi tho ctia minh, ngudi ta da
1am cho ta quen véi nhimg suy nghi x4u vé ban thin minh, chiing
ta, sau khi d4 truong thanh, ¢6 thé thay ddi trang théi t€ hai doi

v6i chiing ta. Chiing ta c6 thé hoc cach suy nghi t6t dep vé minh.
Khich 1& ban than minh, vitng vang va chiic mimg thanh tich cua
minh. Pay 12 su dam bao dé héi phyc sirc khoe.

Pé tranh nhing suy nghi doc hai cin phai thay ddi chung
mdt céch c6 ¥ thite. Can dimg truée guong, nhin thing vao mit
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minh va n6i “t6i yéu ban nhu da yéu va tiép nhan ban nhur da tiép
nhan”. Rét nhidu ngudi rit kho khan thé hién ra nhing 1&i chan
thanh nhu véy. D6 1a nhitng con ngudi bi bénh tat, nhitng nguoi
d6 can phai dugc chita bénh. Viéc chira bénh trong chinh ban than
ho trong su thay dO} thai d6 véi ban than, trong su thay d6i nhimg
suy nghi d‘é}c hai v€ ban than sang nhiing suy nghi séng tao, xay
dung. Nhiéu ngudi bi x6 day t6i sur that vo cing am dam dén ndi
ho kh("mg' yéu ngay ca chinh ban than minh. Khong yéu bt ky
mot ai, bat cir c4i gi trén thé giéi nay, ma ho tn tai nhir nhimg
(14) n'ui‘y, khong tam hé)n, khong suy nghi, ho cam nhéan chi su ¢6
doc, rau ri j/e‘x ndi budn v6 han. Mot sé trong ho mo dén didu cai
cach lai the gii hogic thanh chu nhén thé gi¢i chi cbt dé téch ra
khéi ndi budn v6 tan ctia minh va chiig minh cho chinh minh va
‘ngudi khac ring ho khong phai 1a ngudi xéu ma 1a ngudi tdt. Va
ch1 ai tin ma khong cdn moi Iy do nao, rang ngudi d6 1a tot nhu
von ¢6 - chi ngudi d6 khong can dén viéc chimg minh bét ky didu
gi cho ai, cho minh, chinh bai ddi véi ho didu d6 1a duong nhién.

Ban hay hoc cach tin vao ban thin, yéu ban than va cb vii
| dong vién minh trong bat ky biéu hién nao cia ban, va nhu thé
‘ban dang budc vao con dudng chita lanh bénh cho minh.

Bud tiép theo 14 1am sach ddu 6¢ minh khoi nhitng suy nghi
tai hai, va hdy vimg tin. Ban hdy nhé ring moi didu tdi t& ma
- ngudi khac dé néi cho ban, ho s& néi vé ban véi chinh chéu con
: "cna ban. Chéng 1& mbi quan hé x4u xa cia nhitmg ngudi khéc lai
khéng tré thanh mdi quan hé cia ban véi chinh ban thdn minh?
Chén 1y ¢ day 14 ban can phai cling ¢b that vimg chic méi quan hé
ot dep ctia minh v6i chinh minh sao cho né tré nén manh mé hon
han méi quan hé xéu xa ctia nhing ké khac d6i véi ban. Nhimg
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con nguoi co moi quan hé xAu véi ban, that ra 1a ho da quan hé
x&u v&i chinh ban than ho, mic dut chinh ban thén ho ¢6 thé khong
thay nhu thé va diéu nay c6 thé khong dap vao mit. Hay nhé ring
nhung ai n6i x4u vé ban trén thuc té ho khong néi vé ban ma ho
n6i vé chinh ban than ho. Céc ban c6 thé hoan tra lai ho quan hé
xAu cua ho, 1am cho n6 xa lanh khéi ban - va con lai véi ban 12
mbi quan hé tbt. Va day s& la budce lon trong qué trinh phuc héi

strc khoe.

Ban suy nghi dén viéc @& ban tiéu ding sire lyc sao ¢ thé
hudng téi su phuc hdi sirc khoe va lam tré lai ban than minh. Ban
khong nén tiéu phi stc luc cho nhimg muc tiéu trong rong va
khong can thiét cho ban. Ban khong nén chi ding strc luc ctia ban
vao nhitng viéc v tich sy. Thay vao d6 hdy lam viée dé dat duoc
nhitng muc dich chén thyc - su phat trién tim hon, stc khoe clia
than thé, sitc manh cla tdm hén - va ban hiy 1am nén nhitng budce
16n trén con dudng chita khoi bénh cho minh.

Ban hay hoc cach tu gui dén co thé minh nh{‘mg mong mubn
t6t lanh, tinh cam yéu thuong, suc khoe va niém hanh phic. Ban
hiy 1am t4t ca nhing diéu ndy ngay bay gid, vi n6 di dugc viét
ra trong bai tap sau ddy, ban hay cing cb nang lugng cta than thé
ban va m& ra dong luc cta sur tré hod va strc khoe ctia ban.

Bai tip “suy nghi khée manh”

Ban hiy nim trén mit bang phéang phiu sao cho co thé that
thoai méi. Theo d6i sao cho dau dya khéng phai vao dinh chop
dAu, ciing khong phai trén gay (chAm) ma 12 trén doan cd chuyén
vao phén chim. P& lam dwoc diéu nay cim cAn cui xudng phia
nguc mot chat. Céin dé chan trin, mic 4o quén cAn nhe thoang
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hodc ¢6 thé chi mic db 16t ngan. Néu troi lanh c6 thé dap thém

mén chin. Hai tay dat tu do doc theo than - cac ngén tay, ngén
chén budng long thu gian.

| Ban hay hit vao va tho ra chdm va sau vai lan, Thé didu hoa
nhip nhang, qua mili. Bdy gior hay khé lay dong cdc ngén cua b?aI;
chan phai. Dau tién ban hay co lai va dudi thing tAt ca cac ngén

: cung nhau, hréiy ,cé géng udn cong vé phia truée va phia sau. Sau
do ban hay c6 gang dong déy timg ngén riéng biét va hay quan sat
xem ban nhén duge didu nay & mixc d9 nao. Ban hiy quén tudng
chiic mimg mdi ngén. Ban c6 thé nhin rd ring cic néon da mét di
th6i quen vé su chdm séc va su chii y ctia ban. Nhung chiing chic
chén s& phuc hdi va cam nhén mot cach tu do sy quan tdm thét sy

r:___ma ban da huéng vao ching. Ban hay tha 16ng cac ngén.

Bay gi¢ ban hay 1am twong tu véi cac ngon cua ban chén trai.

B Sau d6 ban quay tro lai chi y vao ban chan phai. Trong khi
-E.I_(hong roi g6t chan khoi mit phing, hiy kéo ban chan vé phia
inh, hdly cam nhén céc co ciia cing chén bi kéo cang ra nhur thé
-_‘o. Ban lam lai viéc nay vai lan trong khi ban chuyén su hoan
ng én.h su ung hd theo y nghi cia minh dén toan bj cac c;r dang
viéc, céc ddy ching, céc ddy thin kinh. Bay gio ban hdy co
ca cfxc ngén cling nhau (néu c6 thé ban hiy co chiing nhu nim
neu nhu ban da biét “nim dAm” ban hay véan dung véi chan).
Hay dudi thing céc ngén va hity tha 16ng ban chan.

Hay lam nhu trén véi ban chan trai.

1 Bay gi0 ban hay burt g6t chan phai 18n khoi mit phang, gifr
Khop gm that thang gio chén lén phia trén. Hay quan sat xem ban
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co thé gio‘ chan dén vi trf that thing dimg & d6 ban khong thé gp
ddu gbi sang phai hodic sang trai. Ban hay xoay ban chan dang
gio lén séau 14n theo chiéu kim dong hé va sau lan ngugc chiéu
kim dong hé. Tir tir ha chdn xudng, budng long. Sau d6 lai glor
1én va lap lai xoay ban chén, lai tir tir ha chan xudng, trong subt
thoi glan d6 hay theo ddi sao cho déau gbi cta cé hai chan khong
bi gép lai. Gio ddy ban hdy quan tudng mong nhitng diéu tbt
lanh, sirc manh va su sung suéng cho chan phai cta ban vé tong
thé va tirng phén riéng biét cia n6. Ban hiy t6 tinh yéu Vi riéng
chan cua minh, hdy néi vai no rang ban s& hoa thudn véi n6. Co
thé nhirng 161 khuyén nay lam ban cam thdy nuc cuoi va ky quic.
Nhung ban nén nhé rang céc nha yoga da tin tudng ring: & mdi
mdt phan cua co thé déu c6 “t6i” dang hoat dong ctia minh. Khi
tuyén duong, khich 1€ va cb vil “t6i” cua timg phan cia co thé 1a
chung ta dang chuyén dén né nang lwong manh mé cta suy nghi
duoc chira lanh bénh.

Hay lam lai c4c viée trén day voi chan trai.

Béy gi® ban hdy huéng chi y vao vung bung, & day mudn
néi dén bung déc biét man cam phan (g lai mdi quan hé cia ban
véi nd va véi co quan cua no - d6 1a phan ing hau nhu ¢6 y thire.
N6 rat nhay cam v6i nhiing suy nghi ma ban mang dén.

Diu tién ban hiy nang chan phai néu co thé duge cang gan
hon véi vi tri dimg théng, trong khi dé lai chan tréi tht théng va
bét dong. Nhung by gidr ban hdy nghi khong phéi vé chin ma vé
bung. Hay ghi nhé 14y nhitng co ndo ctia bung bi cang ra, ban hay
tap trung chii ¥ ctia minh vao ving d6. Ban hay néng chan trai va
nhép né cing véi chan phai va quan sat céc co cia bung. Ha hai
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chan xudng, hiy tha long toan than. Bay gi¢s lai theo trinh tw: diu
tiér} nang chan phai - ha xudng, budng 16ng, sau d6 chan trai - ha
xudng, tha long, trong khi tiép tuc quan sat céc co ving bung. Hay
mo hai bz‘}n tay vao viing eo bung va thu gian. Hay ldp lai cac viéc
trén vai lan.

Tiép tuc thu gidn tr& lai va hiy lam ha thip y nghi ¢6 thién
chi cua timg co quan nim trong vung bung: gan, tii mat, da day,
n}yén tuy, rudt, than, bang quang va by may sinh duc. Thong diép
t6t lanh khi cin hdy kém theo 1énh phai phuc hdi strc khoe, phai
kh‘c’)i bénh. Dé biét chinh x4c sy sdp dit cua cac co quan trong co
thé nén xem lai Atlas vé giai phiu ngudi.

Gid thi ban hdy hit vao thét sau sao cho khong khi di xudng
‘phan dudi cta phoi va dugc cing phdng 1én & phén trén ciia bung.

i Sau khi hit vao, ban hay giir khéng khi dong thoi ép cac co clia
‘phan trén bung sao cho khong khi huéng vao 16ng nguc va lam

- 3 . 5
noi1 rong xwong sudn. Sau khi ban thé ra, ban cdm nhén xem céc

' co phén trén bung bi can lai béi trang thai bi ép ma ban dang kiém

‘ché chiing nhur thé nao. Ban hay 1am vai lan hit vao va thé ra nhu

thé - didu hoa, khong gidt manh. Lai mt lan nira hay lam gidm
‘b6t mong mubn t6t lanh va khoe manh ctia viing bung.

Béy gio cdn huéng suy nghf vao tim va phdi. Nhimg suy
nghi ndy cin ddy 4p nhing diéu tét lanh va sy ddng cam. Ban

“hay tir tir hit vao that sdu, nhung tai ddy ban hay dic biét cb géng
khong m& rong 16ng nguc - ban can phan bd cho déu khong khi
'_dﬁ ¢6 dugc trén toan bg 14 phdi. Sau viée nay ban hiy nhe nhang,

khong cén sirc luc, khong can dbn nén, hit vao phéi thém chit
khong khi nita. Sau d6 ban hay thd ra tu nhién va thanh than. Tiép
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tuc, sau khi ép ving co hoanh ¢ phin duéi 16ng nguc, ban hay
ép phdi diy ra thém chit khong khi nita, giai phong 14 phc’";i nhiéu
hon nita. Hay lap lai hit vao va thé ra nhu vy thém ba lan.

Tiép tuc ép khuyu tay vao suon va ddy nguc ra phia truée,
trong khi d6 dua ra phia sau xuong ba vai va cang céc co ciia mit
phéng diing sau cd. Hay quay trd lai vi tri ban dau va thu gian.
Lap lai vai 1an viéc nay. Hiy mong mudn nhimg diéu t6t lanh,
sirc manh vé hanh phiic dén véi phdi va tim ban. Hay ciu xin mot
céch lich su vé su phuc héi sire khoe, néu théy cAn thiét.

Tiép tuc hay ha thép nhimg suy nghi mong muén tét lanh dén
toan co thé néi chung va dén tit ca cac co quan quan trong nim
sau ¢ bén trong ban.

Ban hay gép ban tay phai vao khuyu tay va gio 1én vudng goc
v6i cang tay phai. Hay nhin vao ban tay phai, trong khi khong roi
khuyu tay khoi mit phang ban dang nam trén d6. Lam thing long
ban tay, dudi thing cic ngon tay. Sau d6 hiy gap timg ngén theo
thi ty, bat ddu tir ngén t, cudi ciing dén ngén céi. Hay l1am tan
ra tit ca cac ngén tay. C6 ging kéo ngén céi cang xa long ban tay
cang tét. Sau d6 ban hdy cham dau ngon tay cai vao chan ngoén
tay Ut, tha 16ng cic ngén tay va dudi thing long ban tay. Hay lam
giam mong mudn tbt 1anh va sitrc khoe cho tirng ngon tay va ban
tay noi chung. Hay ha tay xudng mit phing ban dang ndm va
budng long tay.

Hay lam nhu trén véi tay trai.

Lai gap tay phai vao khuyu tay va dat cing tay thing ding
trén khuyu tay. Pua ban tay ra diing trudce, gip tay vao cudm tay
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sao cho ¢6 thé xa hon trong khi phai gitr cdc ngén tay cho thing

 tép. Sau d6 lua tay ra phia sau xa nhét ¢6 thé. Hay 1am mot vai
' lan dong tac xoay ban tay vé huéng nay hodic huéng khac, trong
ca thoi gian nay hiy nhén xét xem cac co lam viéc nhu thé nao,
~chung bi cing ra va bj co lai nhu thé nao. Rdi thur gidn céc ban

tay. Hay cam phuc ban tay ctia minh, hiy nghi ring ban c6 thé lam
dugc rat nhiéu diéu nho n6. Ha thép suy nghi biét on ban tay cia
minh. Cudi ciing ha tay xudng va thu giin tay.

Ban hdy 1am nhu trén vaéi tay trai.

Lai gio tay phai 1én dudi mot géc thang da trén khuyu tay

" dé cho cang tay duoc giit theo chiéu thang dimg. Ban hay nim
 tay c6 thé manh nhu thé nao va theo ddi sao cho ngén cai & phia

ngoai chir khong & phia trong qua d¢4m. Gép ban tay da dugc ndm

- chit trong qua dam ra phia trudce va phia sau. Hay cam nhén xem
-~ cac co bi kéo cang ra nhu thé nao. Cuébi cung, md ndm dim, ha
‘tay xuong va thu gian.

Cling lam nhur trén véi ban tay tréi.
Bay gid bing cai nhin ¢ suy nghi ban hiy di theo tit ca

:'péc bd phan ctia co thé ma ban vira méi 1am viée véi chung va
kiém tra dé dam béo tit ca céc b phan déu duoc thu gifn: ban
chan, chan, dui, bung, lung, nguc, vai, cd, cic ngén tay, ban tay
'va cing tay.

Gi¢ thi ban hdy cén thit chit ham ring nhu c6 thé va khép

chat mi mét lai. Sau d6 1am diu di sy céing thiing va ti tir thu giéin.
zHﬁy than phuc c4c co quan tuyét voi nhu: mét, tai, miii; mdm, va

y nghi vé viéc 1a cdc co quan nay cho ban biét bao nhiéu kha

‘néng, nhd vao cac phuong tién tuyét voi nhu vdy ma ban cam
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nhén duoc thé gii va tu thé hién ban than minh. Ban hiy thé
hién 1ong biét on vé&i chiing. Hay suy nghi chéc 1at ring ban c6
thé néi rat nhidu véi thé giéi nhu thé nao chi duy nhat bang mot
nu cudi - va ban hily mim cudi. Hiy cam nhén xem khi d6 cac co
xung quanh mit, xung quanh miéng dang lam viéc nhu thé nao.
Hiy cdm nhén xem tim ban dang ngép tran hanh phiic va yén binh
ra sao.

Gidr day tat ca moi su bét an, hodng s, moi bénh tt s& di
khoi ban, va ban d3 cam nhén riing chi con lai duy nhat niém vui
sudéng thuan khiét. Ban hiy nhén thirc ring diéu nay méi chinh la
didu cét tir that su cia ban. Con tét ca nhimmg thi khéc chi 1 pha
du ma thoi. Ban hily ciu mong cho hanh phic, tinh yéu va st
khoe dén véi co thé minh.

Ban hiy nhim mét lai, hiy cam nhin ring nét mit cia ban
hodn toan duoc binh than, than thé ban hoan toan dugc thur gidn,
t&r chi hoan ton Am 4p va ning, hoi thd clia ban nhe nhang va an
lac. Hay ling nghe tiéng d4p cta tréi tim minh, Hay ciu mong
nhing diéu tét 1anh, sitc manh va sung suéng dén véi bd ndo clia
ban, dén véi hé than kinh ctia ban, dén vé6i ddu va khudn mit ban,
dén v6i cac co quan thi gidc, vi gidc, khiru gidc va xic gidc. Hay
cdu mong nhitng diéu t6t lanh, sirc khoe, sirc manh va hanh phuc
cho tirg co quan cua thén thé ctia minh. Hay tudng tuong rang
timg co quan va toan co thé néi chung ctia ban dang toa ra sy khoe
manh mot cidch hoan hao.

Ban hily mé mét ra. Ban khoe manh. Va mdi ngay ban cang
tr& nén khoe hon, manh mé& hon nhiéu.
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TY CHUA LANH BENH BANG SUC MANH CUA Y NGHI

Tét ca déu 12 ning luong, tht ca déu la rung dong. Thén thé
cuia con nguoi la sy ¢o ddc ctia ndng lugng, ciing song theo quy
ludt ctia ndng luong. Nhimng rung dong, nhing co bép va cac dang
khéc ciia chuyén dong vét chét sdng va ning luong vén sin c6
trong than thé ngudi. Béi vi tat ca 1a chuyén dong - 1a séng. Sur
sbng 1a tét ca nhitng gi vén sin c6 dic diém ciia nang luong duoc
chuyén dong va rung dong.

Trong co theé song khong cai gi va khéng khi nao la bat dong.
_Tim ddp, céc co bi co rat, mau dugc van chuyén theo mach, rudt
lam nhiém vu van chuyén. Ban hdy vuon tay ra phia trude - va
ban nh4n ra rang, ban khé c6 thé giit tay bat dong nhu thé nao
dau, dui sao n6 van cir s& thuc hién nhitg chuyén dong c6 tinh dao
dong nhe! Sy séng la khéng thé bét dong.

Khi ndo trong co thé séng ma nhing dao dong, nhitng rung
«dong, nhimg co bop va cac dang khac ctia chuyén dong tit din di,
thi co thé s& mét dan su sng, n6 gia di, s& 6m, s& chét, s& bi tan
4. C6 nghia 13, dé sdng lau va giir duoc tudi tré mai mai, trude
tién can phai la giit trong co thé céc dang ¢ thé cia sy van dong.
- Tép thé duc - mot bién phap tuyét voi dé gift cac co & trang thai
van dong. Con véi cdc mé con lai va céc co quan nim siu bén
trong co thé thi sao? S& khong tn tai cac bai tép thé duc dbi véi
da day va mén thé thao d6i véi céc soi ddy than kinh. Nhung lai
16n tai mot néng luong manh mé clia y nghi. Nang lugng ctia suy
nghi vi dai dén ndi n6 c6 thé bugc v it chat séng phai chuyén dong
theo y chi ctia minh.
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Bing ning luong ctia y nghi ching ta c6 thé bit bude chuyén
dong va lam xung dong cac mo bét dong nhét, nhitng vang ir tré
nhét cia co thé. Bing ning lugng cua y nghi chung ta ¢6 thé tu
chira lanh cho minh nhimg bénh a 4n sau bén trong khi xoa boép
dbi voi cac md cia co thé ma céc tdc dong khac khong thé dat toi
duoc. Bing ning luong clia suy nght chiing ta ¢6 thé xay dyng co
thé ciia minh nhu mot co thé ching ta mong mubn.

Ning luong cla suy nghi tao ra nhimg xung déng than kinh
ma theo thir tir ciia minh chiing s& dua céc co quan, cac md bén
trong vao qua trinh chuyén dong. Su chuyen dong ban ting cho
ching ta su song, tudi tré va stc khoe, su chuyén dong xua di
ning luong t dong tri tré va lam ting manh luc séng tuoi méi.

Ban hdly hoc céch tao ra bén trong co thé minh sy chuyén
dong nh¢ vao tac dong ctia y nghi, ban s& m¢ toang cénh cira
bude vao vuong quic ciia sirc khoe va sy tré trung vinh hing.

- Dang chuyén dong c6 kha nang chita lanh bénh hon ca ma chung
ta can tao ra - d6 la xung dong. Diéu nay hoan toan khong phirc
tap, nhu n6 c6 thé duge chi ra va mb&i ngudi déu c6 thé dat toi
duoc khong c6 ngoai 1&, khong phu thude vao tudi tac va trang
thai strc khoe. Qua thit sy tap trung chd ¥ gian don vao bt ci
viing ndo cia than thé lam ting truong sy hoat hod than kinh
trong d6 va déy manh tudn hoan mau, chinh diéu d6 tu n6 da co
kha nang chita lanh bénh. Chinh diéu d6 1a dau hiéu tang cudng
strc séng! Néu ddy manh tac dong dugc tao nén boi y nght, thi ban
s& ¢6 thé d& dang tao ra nhimg xung dong c6 kha niing chita lanh
bénh. C6 mot sb cac bai tap dé cing cb cac két qua. Bai tap sau
day dugce gioi thiéu cho su rén luyén nay.
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Bai tap “xung djng”

‘ Ban hay ngdi trong tu thé tu do thuén tién. Hay chu y nhin
me ngon tay ché, cua ban tay phai. Hay nhin nhu 13 quan sét that
: ki xem n6 nhu thé nao, hay téip trung chd y dén timg chi tiét va ca.n

ke, hinh dang moéng tay, mau da, b& mit da. Hiy danh dau bﬁng y
nghi tit ca su chi y ¥ ctia minh & cudi ngén tay va ban hay tiép tuc
nghién ciru né. Ngay bay gitr ban da c6 thé cam nhén duoc su 4m
Ién trong ngoén tay va nhig thay dbi khac cta cam gizic. :

Gid thi ban hdy dt ngén tay trén bé mit bit ky nao - gbi, tay
vin ctia ghé banh - hoic bé mat, trén d6 ban s& ngdi va hay nham
‘mit lai. Tiép tuc tap trung su chd y & diu ngén tay. Bay gio ban
'hay tap trung sy chii y xem d4u ngén tay hip thu bé mit ma né bi
tiép xtic thé nao. N6 cam nhén thiy gi - lanh hay 4m, ram rap hay
tron tron? Moi cam nhén nay chi tip trung vao dau ngon tay. Ban
“ hdy thd tu do khéng can géng strc. Hay tudng tuong réng trong
déu ngén tay bung 1én ngon lira nho xiu. Va ngon ltra nady mang
. nhung xung dong dd duoc cam nhan theo ban tay 1én thing 6c.

- Ban hdy l1am gidm quyén chi huy bat dau xung ddng cua ngoén tay
bing y nghi. Hy tudng tuong xem ngén tay bit dau thuc hién
lnhung chuyén déng duoc xung dong thé nao: ting lén va giam
- xubng c6 tinh nhip diéu trong thé tich. Theo mirc d6 ciia sur tap

- trung theo céch ndy s& xuit hién sy cam nhin 4m ap va xung dong
trong ngoén tay. :

Khi nao trang thai ndy tré nén 6 rang ban hdy rit dan su
‘_ehu ¥ khoi déu ngon tay va chuyen chu y sang déi tuong nao dé
“khac cua thé gi6i bén ngoai - trin nha hogc véch tudng ddi dién,
mot cdy ¢ xa hodc 1a mot ddm may. Sau d6 ban c6 thé quay tré lai
- €Ong viéc binh thudng ctia minh. l
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Hay luyén tdp cam nhén xung dong ngay qua ngay va nhiing
cam nhédn nay nho su giup dd cua y nghi s€ duoc khoi goi 1én
trong than thé ctia minh mot cach nhe nhang va gian don. Ban s&
déan din hoc céach thay déi nhip mach theo y chi ctia minh - lam
cho né lic nhanh luc cham.

Chung ta c6 thé budc xung déng bing sitc manh suy nghi
ctia minh khéng chi 1a ngon tay ma 1a bt ky co quan, bat ky bo
phén nao ciia than thé theo sy phat hién ctia minh. Sy xung dong
nhu vay ctia cac co quan bén trong tao ra tit ca cac diéu kién dé
lam sach va lam d6i méi chang, bai vi né ting manh dong méu,
ciing ¢6 nghia, céc qua trinh di vao cta céc chit c6 ich va su di
ra clia cac chit doc tré nén manh mé hon. Cac dich & giita cic té
bao duoc hoat hod manh 18n va diy ra ngoai cdc san phém i dong
cua cac hoat dong sbng ciia c4c té bao. Cac mach bao quanh cac
CO quan bing mang ludi ctia minh dugc hoat hoa, cac mé cia né
duoc d6i méi sau khi duogc nudi dudng va duge lam sach. Céc qua
trinh phuc hdi trong céc té bao dugc cai thién hon. Sy cing thing
bén trong voi co quan dugc théo bo, cling cd nghia 1a, nhimg luc
sbng d tiéu hao cho viée giit s cing thing nay duoc giai phong.
Ngoai ra, xung dong ciia cac co quan bén trong gdy ra chuyén
dong ciia lue séng khi 1am tran ddy cac md bing ning lugng khoe
kho#n, khi giai phong khoi cac ving & dong va céc ning luong
x4u va khi tra lai su tré trung va khée manh cho céc co quan nay.

Khi nao ban tép trung chu y vao mot co quan nao do6 va ra
Iénh cho né bt ddu xung dong, ban khong chi dem dén cho no
xung dong than kinh twong tmg ma con di vao tiép xuic véi the
é-te cia co quan. Nang luong tu duy dugc giao tiép véi ning
luong thé é-te ciia co quan. Két qua 1a rung dong cia nang luong
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suy nghi tao nén rung dong tuwong tmg trong thé é-te cia co quan,
va rung dong cua thé é-te nay duoc chuyén cho thé vat ly cua co
quan. Co quan bit ddu rung dong va xung dong. Nhimg rung dong
nay tay sach nhitag ning lugng & dong va la, 1am khoe manh cac
€0 quan ¢ cac mic ning lugng va vét 1y.

Cé thé 1a céc ban khong phai ngay tirc thi cam nhan duoc
xung dong. Nhung diéu nay khéng c6 nghia rang né khong tén
tai. Khi budc cac co quan phai xung dong bang lie cia suy nghi
©éc ban chéc chin s& tao ra xung déng. Nhung dé cam nhan 13
rang cac xung dong, can phai nang cao su nhay cam, con dé c6 su
nhay cam t6t can phai rén luyén. Vi thoi gian ban nhat dinh sé
bat ddu cam nhan 16 rét nhiing xung déng c6 kha ning chita khoi
bénh duoc tao ra bing sirc manh suy nghi ctia ban.

Dé ddy manh hidu qua tdt ciia cong viéc nhu thé ban cin
dénh thirc ba loai luc c6 kha ning thic ddy tién trinh phuc hdi
strc khoe va su tré lai ctia ban thdn minh. Ban can thirc tinh niém
" fin clia ban than minh vao sitc manh c6 kha ning chita lanh bénh
ctia sy luyén tap. Niém tin - luc rdt manh din dét ban dén thanh
¢dng mot céch day tin tudng. Niém tin ciia ban - ddy la biéu hién
s chuén bj sn sang lao ddng ciia ban vi sirc khe ctia chinh ban.
‘Néu ban tin - ban s& dat duoc két qua; néu niém tin ctia ban yéu
6t - ban s& bi han ché bai nhitng I4p lun trdng réng ring néu diéu
6 t6t cho sirc khoe nhu vy thi s& ching phai 1am gi ca. Ban hdy
tin tudng - va ban sé tré trung va khoe manh.
Luc thir hai ma ban can phai thic tinh ban thin minh 14 hy
vong. Hy vong - ddy 1a sy tinh to4n kién dinh dé thanh cong. Néu
ban dur dinh thanh cong mét céch chéc chén ban s& thuyét phuc tri
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6c cuia ban 1a két qua s& dat duge. Con néu nhu ban khong tin sé
dat dugc két qua - ban s& khong dat duge né. Néu ban thyce hién
céc bai tip voi nhitng nu cudi mia mai va thiéu niém tin - khong
khi nao dat duoc két qua. Hy vong vao thanh qua cho phép tri 6¢
ban din ban dén théing loi mot cach day tin tudng.

Luc thir ba cin dé thirc tinh ban - tinh yéu. Pay la diéu ma
mét tinh yéu chan thanh cin phai ¢6 v6i chinh ban thin minh va
véi co thé minh - khong phai ia mét tinh yéu di kém theo chi su
thwong hai ban than, ma 13 mdt tinh yéu doi hoi khong duoc phép
dau hang su yéu dudi ctia ban, mot tinh yéu vimg tin vao sic ban
va chién thing ctia ban trude bénh tit va tudi gia.

Sau khi thirc tinh ba luc nay ctia ban than minh, ban ¢6 thé
hoan toan virng tin vao thanh qua cta ban.

Lam Kkhée cot song

Cot sbng - mdt bd phan cia co thé ngudi quan trong dén ndi
ma rét nhidu bénh tat phu thudc vao trang thai ciia né. Géc ré cia
nhidu loai bénh cAn tim ra chinh tir & cot sbng. Néu nhu c6 diéu
gi d6 khong dn véi stc khoe thi ddu tién ban nén huéng su chu
y ctia minh én ving lung cia minh va ty hoi: tu thé cta toi thé
nao nhi? Cot séng cta toi nhin ra sao nhi? Liéu né c6 bi cong
veo hay khong? Cé bi ép do sirc nang qua tai khong? Liu n6 co
bj chimg loan thin kinh do lau nim hay 1a do théi quen & tur thé
khong dung? Céc thiy thube cb dai vAn da thuong néi: néu nhicu
bénh - d6 1a do cot séng bénh.

Pé duoc chita khoi bénh d6 cin thiét phai céu tric dl'mg dén
cot song ctia minh. Mt c4u tric ding dén cua cot séng cin phal
6 déu tién 1a cau triic ning luqng ctia n. Theo sau sy thiét ké
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dung déin cia chu tric ning luong, chéc chin ké tiép la sy thiét ké
ding dén cdu tric vt ly.

Cdt séng cua ban lidu c6 khong bi cimg do néu nhu ban quén
hoi xem liéu n6 ¢6 linh dong, c6 uyén chuyén hay khong? Liéu
'n6 c6 khong bi sa liy trong nhing ao tii ciia ning lwong & dong

ﬁay khong?
Xung ddng chira lanh bénh s& gitp ban lam cot séng tr¢ nén
linh ddng hon, tuoi méi hon, n6 khic phuc su cing thing cic co,
no giai phong cac dau mat ddy than kinh bi bit, ting cudng sw nap
mau va khic phuc cac hién tuong & dong.

Can phai ngdi trén ghé voi lung that thing thé nao dé hung
khéong dugc tua vao chd dua lung ciia ghé. Ban chén dat sat chat
xubng nén nha. Mét nham lai.

Moi chu ¥ tip trung vao xuong cut. Can chuyén téi d6 y
nghi t6t lanh véi mong mudn khoe manh. Tiép d6 cin tudng
tugng chd do6 s& nong dm nhu thé ndo. Sau d6 cin chuyén dén
d6 ménh 1énh bit dau lam xung dong, c6 nghia la mé rong ra va
co hep lai mét cach nhip nhang theo huéng thing dimg, bén trai
va bén phai. Tiép theo di chuyén sy chii y dén phén xuong cut
va dua sy xung dong vao chinh huéng d6 & trong phan nay. Tiép
theo chuyén su chii ¥ 1én viing thit lung va ra 1énh, lam xung
‘d6ng trong c4c phia ciia n6. Sau d6 di chuyén mdt cdch ém dém
ytcn ving ¢t séng ctia nguc va tai ddy cam nhan c6 xung dong.
'PAu tién xung dong dugc bit diu & ving dudi cia ving nguc,
sau d6 chuyén 1én phan trén cia ving nguc va tiép dén xung
ng dugc bt du tai ving ¢d. Danh ndm phut cho tit ca quing
fuomg tir xuong cut dén chan cd.
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Tiép theo su chu ¥ lai dugc chuyén vao xuong cut. By gid
cén phai ra 1énh cho né mé rong ra va co hep lai theo huéng ra
phia trude va phia sau, ¢6 nghia 1a vé phia bung va lung. Xuong
cut xung dong ra phia trudc - sau, sau dé xuong cung xung dong
ra phia trudc — sau, tiép theo cot séng & ving eo lung xung dong
ra phia trudc - sau. Sau do6 trong vﬁng ngue - dau tién & phan
dudi, tiép dén 14 phan trén ctia n6, rdi dén ving ¢b. Danh 5 phit
cho tAt ca quing dudng tir xwong cut dén chan xwong so. Bing
cach d6 mat tit ca 10 phit cho toan bd lidu phép. Can thuc hién
trung binh hai 14n trong mét tudn.

Lam khée tay va chan

Chéc céc ban khong quén chén tay ciia minh? C6 thé 1a cac
ban s& ndi rang t6i thuong xuyén quan tim dén chiing? Ring ban
thudng xuyén chim séc ching? Néu nhur vy thi s& ching bao gio
¢6 sur tri tré trong cic ving ngén tay, dau gdi, khuyu tay va céc
khop khac sé khong khi nao bi dau va bi kéu lao xao réat kho chiu.
Néu c4c ngén tay ciia ban phén nhiéu bi lanh, néu chiing van déng
tdi va ban khong thé ha 1énh cho ngén tay giita ctia ban lay dong
tai noi chan ngén mot cach tach biét ra khoi cac ngon khac, néu
nhu ban ciing khong thé 1am dugc nhu thé theo timg ngén riéng
r&, ngdn trd, ngdn &p \it, ngén it va ngén cai, néu nhur cac ngén
ctia ban tay déu chuyén dong kho khan nhu thé - ¢6 nghia la ban
d4 quén chan tay cia minh, ban khong truyén cho né diéu tbt lanh,
sur 4m 4p cia minh, ban khong ban ting cho chiing uéc vong khoe
manh va binh yén. Khi dé chfmg cé gi ngac nhién la tay chén cua
ban yéu dau.

Nhimg nha yoga anh minh luén biét ring “t6i” ctia minh c6
& mdi co quan, & mdi phan coa than thé, con c6 nghia la & mdi
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tay, chén va thdm chi ¢ timg mdi ngén tay, ngén chan. “T6i”
do khong la cai gi khac nhu 1a linh hén. Linh hdn khéng thé
sbng khi ngudi ta khéng cho né an. Nhl.mg thtrc @n cia linh hon
- d0 la néng luong. Lam tran ngap céc té bao cia ching ta bing

. ning luong, diéu d6 ¢ nghia l1a lam tran ngdp ching bang linh
~ hon mang tinh than thanh thuin khiét trong sach. Lam tran ngép

chiing bing t4m hdn cta than linh - c6 nghla 1a 1am cho chiing tro
nén hing khoi hon, tri tué hon. Nhiing té bao duoc tran day himg
khoi nho ndng luong ctia sur hiéu biét sé tao nén mot co thé cling
fran ngdp sy phén chén boi ndng lugng. Mét co thé nhu thé sé
wvang 161 chung ta hon, sé tri 4n va phung s chiing ta bang su tin
cdy va chan thanh trong rit nhiéu nim.

' Liéu rang nhimng ngoén tay ctia ban ¢6 gibng véi nhimg ngén
tay bi lanh cing vi bat dong va bi bo quén cua nhitng tu nhan
'ftrong cac nha t0, nhung su bt dong nay lai do chinh céc ban tao
fa. Ban hdy phéng thich chiing ra khéi nha ti, hdy cho chung tu
do, hdy cho ching strc khoe, hdy cho ching ning lugng xung

- dong c6 thé chira lanh bénh.

- Xung dong chita lanh bénh trong c4c chi giai phong ching
ra khoi cdc qué trinh viém. Xung d¢ng chira lanh bénh ddy manh
dong chay ctia mau va bach huyét, va chinh nhé véy né lam cho
chén tay khoe manh. Xung dong chira lanh bénh ldy di sy yéu 6t,
ho phép chan tay ban thyc hién t6t cic hoat dong thé thao. Xung
dong chita lanh bénh trong c4c chi anh hudng c6 tinh céi thién dén
toan bd co thé.

Ban hay ngdi hodic nim & vi tri thuén tién. C6 thé di kem véi
tp 1a cac ban nhac dé chju. Hay nhim mét. Hay huéng su chu
Y vdo viing tir c4c ngén tay dén ciii cho cia ban tay phai. Sw 4m
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néng dem lai cho ving nay, sau d6 la xung dong phia bén phai -
phia bén trai. Hay ra I1¢énh bing ¥ nghi vao chinh viing d(),cﬁa tay
tr4i theo thi du & tay phai. Hay lién két tay trai véi chuyén dong
clia tay phai bing y nghi. Su chi y & ddy dugce huéng téi dong
thoi trong ving tir cdc ngén dén cui cho cua ca tay trai va tay phai.
Kéo dai xung dong trong ving nay trong vong 2 phut.

Tiép theo bang y nghi ban chuyén su chi y vao ving cti cho
ctia tay phai. Cho cui chd ban tay phai xung dong sang phia tréi
- phia phai, sau d6 bing ¥ nghi lién két cni cho tay trai véi nd va
dem lai trong viing d6 cac xung dong cung mdt lic. Thoi gian tac
dong la 2 phut.

Tiép theo chuyén sy chi y vao ving tir khuyu tay dén khop
vai cua tay phai. Dem lai cho ving d6 4m 4p va xung dong. Lién
két tay trai vao chinh ving nay, va cing luc cdm nhén xung dong
trong ca hai tay trong sudt 2 phut.

Lai chuyén su chd ¥ vao ving tir cac ngoén tay dén cui cho
ciia tay phai. Gids thi bit bugc ving ndy xung dong theo hudng
phia truéc - phia sau. Sau khi dat t6i cam nhén xung dong thi ra
1énh cho chinh viing ndy cua tay tréi theo nhu & tay phai. Hay cam
nhan xung dong phia trudc - phia sau dong thdi & ca hai ban tay.
Thoi gian tdc dong khoang 2 phut.

Chuyén su chi y dén khuyu tay phai, cho 1énh xung dong ¢
phia truéc - phia sau, hop nhét véi xung dong cia khuyu tay trai,
kéo dai xung dong trong 2 phut.

Chuyén sy cht ¥ vao ving tir khuyu tay dén khép vai tay
phai, budc xung dong theo hudng trudce - sau; sau d6 dua tay th
hai vao lam viéc. Thoi gian la 2 phat.
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Sau 2-3 phit nghi ngoi quay lai voi cdc chan. Hudng su chu
¥ vao viung chan phai tir cic ngén va ban chan dén du gbi. Ra
Iénh viing nay xung ddng tréi sang phai. Sau d6 ra lénh ciing viing
ndy cta chan trai hop nhit. Céc xung dong ciia ca hai chin kéo
dai trong 2 phut.

Tiép theo chuyén chi y vao ving dau gbi chan phai. Cam
nhén xung dong tr trdi sang phai. Béng y nghi hop nhat véi chan
trai, dong thoi cam nhan xung dong tir tréi sang phai trong dau gbi
icua ca hai chén trong vong 2 phiit.

Sau d6 chuyén sy chii ¥ vao ving tir ddu gdi dén khép chau
dui cua chan phai, cim nhan xung dong tir trai sang phai, tiép
dén bang y nghi hop nhit chan tréi, cam nhéan xung dong tai cling
viing d6 clia ca hai chan déng thoi trong vong 2 phiit.

Sau d6 quay su chi y tr& lai vao viing tir ban chin dén du

gbi chan phai va 1am cho ving nay xung dong truéc sau, hop nhit
«chan trdi, cdm nhan xung ddng trong 2 phut.

Chuyén chu y vao ving dau gbi chan phai, budc n6 xung dong
trudc sau, hop nhét chan trai ban ¥ nghi bt budc lam giéng chan
phai, cam nhan xung dong & ca hai chin cing lic trong 2 phut.
Chuyén chi y vao ving tir diu géi dén khép dui chdu bén
phai, bugc xung dong trude sau, hop nhit chan tréi dugc truyén
*am nhén tir chan phai. Bugc xung dong ca hai chan trong 2 pht.

Thyc hanh bai tdp ndy mdi ngdy trong sudt mot tuan, 1ap lai
u ky mét tudn sau mot thang, tiép theo thém mot thang, tiép
theo 1a chu ky mdi mot tudn mot 1an trong 3 thang 1a du.

NHONG PHUONG THUC PHUC HOI SUC KHOE THEO TU NHIEN 155




Chéng chi dinh cho cac bénh ung thu va khi hinh thanh cac
cuc nghén (u budu).

Phuc hdi sire khoe ruft gia

RAt nhidu bénh git giai doan diu ctia minh & trong rudt gia.
N6 thuong tré thanh ch céc chit can ba bj don ( lai, trd thanh
hé réc cta co thé. Nhung céc hé réc thdm chi cling thudng xuyén
duge don sach s&. Con ngudi thudmg van quét don hé rac va cac
noi vé sinh & chd ma ho séng, nhung ho lai quén mét sy cin
thiét phai lam sach sé co thé cua chinh ban thin minh sau khi da
chuyén hoé thanh h rac luu dong. Nhicu loai bénh nhiém tring
bét diu 4y da lan khép co thé chinh la bat nguon tir khiic rudt bi
te nghén bdi cac czn ba ban thiu. Vi rang cic co thé vi sinh vat
gay bénh duoc sinh ra chi bing réc ban va thdi rira.

Khi rudt gia & trong trang thai &r dong va bét dong nod s& trd
thanh viing 13y tu dong. O ddy nang luong khong dugc luu thong,
nhimg dong chay cta lyc séng da lau khong dén thim héi no,
né quén di ¥ nghi cta sy trao ddi ding dén gitra vat chét va moi
trudng xung quanh. N6 gdy ra nhimg co thé bi bénh va n6 giri cac
thong diép bénh hoan nay theo toan thé céc co quan, cic mo cua
co thé. M6t co thé nhu thé khong thé nao khoe manh duge.

Chi khi nao rudt gia ngimg tr& thanh ao ti «r dong va duoc
don dep sach s&, con ngudi s& cam nhan dugc 1a minh tré trung va
khoe manh. Da mit tuoi thn, min mang hdng hao ca tudi tré, cia
thosi thanh nién khi d6 méi quay trd lai con ngudi d6. Am thanh
va nu cudi toa ra tir miéng nguoi d6 s& khong con dong hanh voi

nhitng mdi héi théi dén kinh hoang. Ngudi d6 trd nén sach s, dep
d2, khoe manh va tuoi tré.
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Lz‘a{n khée rujt gia dugc bét dau véi viée xoc xody vao bun
Xori X0y can duge bat dau tir rén bing bén ngén dai cua tay ph;
& flo séu ‘l(’m hon duge lam xung dgng bang nhimg chuyén déng
ij di vong quanh ron theo chiéu kim déng hé nho céc chuyén'
d?ng XQc x0dy sau nay luc diu theo vong tron nhd, sau dé theo
v:mg tron 16m, roi 16n hon - 1am ba vong tép Irung, xung quanh
ron. Séu d6 lam twong tyr vay nguoc chiéu kim ddng hé. Tiép dén
thuc Eléﬂ Xo0a bung bﬁng chuyén ddng nhe nhang cua céac ngon

ta‘y, t'lep theo xoa‘bz'mg ca long ban tay quanh rén. Néu bung cim
va bat dong thi bit diu xoc Xody véi chuyén dong nhe khong s 1
rdi tir 11 1am cho n6 sdu hon t61 chimg ndo 66 thd,

Sau d6 can chuyén sang lam viéc véi sitc manh cua y nghi.

. Ngf‘)i & tu thfé thich hop, thu gian va tap trung chu ¥ Ién phia
belg phai bl,u}g. Bang y nghi gdy ra xung dong bén trai va phai cua
phan nay. Can dat dugc cam giéc 1a bén trong sdu phén phai cua
bung (bél.l phai rén) duge mé rong ra va co lai theo huéng nim
ng-ang tréi - phai. Sau d6 chuyén cha ¥ sang viing tréi cia bung va

- tai d6 tudng tugng xung dong trai - phai. .

- A A 7
R Tlel?‘theo budc xung dong phia phai bung theo huéng truée
Va sau, tiép d6 cling lam nhu vay véi phn trai bung.

| Can lam nhu trén 10 phat/ ngay trong vong mét thang. Viée
nay s& lam khoe manh rudt gia. Sau ligu trinh nay, bt tap trén cin
.-l_am 2 lan/ tudn/ 10 phat 1 da dé dam bao st khc";e va i(hﬁng cho
Phép tao méi cac qué trinh i dong trong rudt gia.

Phuc hdi sirc khée rudt non

A - .n - A o .
I-\Ieu nhur rudt gia phan bo & hai bén viing bung thi rudt non
O trung tdm bung. Rudt non it bin hon rugt gia. Nhung chinh
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né lai tra 1oi vé su tiéu hoa co ban cia thirc an va sur hap thu céc
chét dinh dudng trong co thé. Can gitp né trong viéc nay. Lam
khéc di s& khong cé strc khoe tron ven.

Can xoa so bd bung bing hai ban tay ciing gidng nhu tn{érc
khi 1am phuc hdi sirc khoe rudt gia. Sau d6 hay ngéi, hodic nim
thur gidn va tap trung & vung dudi ron va ngay trén ron. Gui téi
ving nay y nghi vé su biét on ciing mong muén sy khoe manh va
su 1am viéc binh thudng. Cé thé tudng twong rudt non trong dang
Cil@l'l. Hay tudng tuong cudn nay bi co lai va ndi léng ra dau tién
trai - phai, sau d6 trudc - sau, tiép dén trén - dudi nhu thé nao.

Hay lam trong sudt ca tudn mdi ngay tir 5-7 phit. Sau d6
nghi hai thang va tiép d6 lap lai trong hai ngay tir 7-8 phit. Sau
d6 lai 1am mét 14n trong ba thang, hai ngay lién tuc trong tir 8-10
phut. Néu trong qué trinh d6 hang ngay xoa bung bang tay thi rudt
non sé lam viéc rat tot.

Phuc hdi sirc khoe gan

Liéu ching ta c6 nghi 1a ching ta quan tam dén budng gan
ctia minh? Phin 16n moi ngudi néi chung khong nghi ngoi gi vé
viée d6. Ho thudng cho ring gan ciing gidng nhu céc co quan
khac, mot khi n6 da duge Thugng dé va tu nhién dit nam trong
co thé chiing ta thi n6 cin phai 1am viéc ching can cé su can thiép
ctia ching ta. Thuong 1a nhur thé trong nhimg ndm thang tudi tho.
Chung ta c6 thé khong biét gan ching ta nim & déu, than ching
ta & d4u, con & dau la da day - va tit ca cdc co quan nay, tat ca
van déu lam viée troi chay. Nhung véi thoi gian céc co quan da bi
mét vi lam viéc lién tuc. Ma cdi chinh - ching bi mo6i mét vi thi€u
su quan tdm. Khi con ngudi xir sy v6i co thé minh nhu véi mot
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¢4 may khong hén, may né ma dwoc khoi dong mét lan, ca doi
lam vigc cho chung ta thiéu sy cham soc, thiéu sy thong cam tir
phia chiing ta - thi “may né” nay s rat nhanh chéng bi loai khong
con dung dugce nita. Vi rang con nguoi voi cach nhin cia sinh ly
hoc - day 1a mot co thé séng c6 tam hdn, doi hoi yéu thuong va su
quan tdm. Khi ching ta quan tdm dén co thé cua minh, ching ta
ddng thoi quan tim chuyén tai niang lugng dén cho né. Khi ching
ta chuyén niing luong cho co thé 1a chung ta ban tang cho timg té
bao cta né tdm hdn va linh hdn cua minh; ching ta 1am cho céac
té bao duge toa sang tir bén trong bang nhifng tri thirc durge ban
ting, n6 dong nghia véi sirc khoe.

Tét ca céc co quan déu can sy quan tim. Gan doi ho su quan
tam rat dic biét theo pham chét rleng cua minh. Gan - 14 co quan
tho kéch, it nhay cam va vung vé nhét ctia co thé. Vi thé moi su
thuyét phuc va moi khan cau dju dang nhit don glan la né khong
nghe dugc va khong hiéu duge. Gan - co quan can duoc ra lénh.
Ménh Iénh cang 13 rang, cang khuc chiét, cang kién quyét va cang
manh mé hiéu suét tir gan cang lém. Gan doi hoi ning luong dic
biét - manh mé va to 1én. Chuyén dua nang lugng nay di khong

chi bang su quan tdm gian don ma 1a sy quan tdm kém theo mot
ménh 1énh rét 1o rang.

Lam viéc mot cach c6 suy nghi véi gan rat cin thiét dé gilr
gin stc khoe cho toan bd co thé. Chinh vi stre khée & mitc do
16n phu thudc vao su hoat dong binh thudng cua gan, vi réng noé
cho loc qua minh va lam sach toan b dung luong ciia mau ludn
chuyén trong co thé. Gan lam sach toan b méu trong co thé, con

- mau ma ban thi co thé khong thé séng. D6 1a nguyén nhan tai sao

gan lai la co quan quan trong dén thé.
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Trude khi tién hanh phuc hdi’strc khoe gan béng st manh
cta y nght, can xoa nong gan bing c4ch dat 1ong ban tay vao ving
gan Pé 1am viéc nay cin xoa nong 1ong ban tay téi khi xuét hién
4m néng long ban tay. Sau d6 dat long ban tay trai 1én vung gan
dudi xuong suon phia phai, con long ban tay phai - 1én phia lung
déi dién v6i gan. Hay hinh dung v6i y nghi ring giira hai long ban
tay mot dong ning luong 4m &p dang chay thiAm sdu vao gan va
sudi 4m no.

Sau d6 budng hai ban tay ra, thw gién & tu thé thuén tién - ngdi
hodic nim va tép trung tAt ca su chu y cia minh vao vung gan. Ra
mét 1énh manh mé cho gan phai khoe va phai 1am viéc tbt. Tiép
theo truyén lénh bit dAu xung dong cho gan cling manh m& nhu
thé - n6i rong va co lai tir moi phia. Dau tién hdy tudng tuong
nhitng chuyén dong duoc xung dong theo huéng phai va tréi, sau
d6 theo hudng trudc va sau - dén bung va lung, tiép d6 theo hudng
{rén va dudi. Tt ca qué trinh nay 1am trong vong 7-8 phut.

Néu xuét hién dau & ving gan va cim giac ndn nao nhe,
khong can lo ldng: cam nhan khé chju s& nhanh chéng qua di.

Thuc hién hang ngay trong ba tudn. Qua ba tuan s& t&p mot
l4n trong mot tuin 1& véi diéu kién 1am néng gan bing long ban
tay thudmg xuyén mdi ngay.

Phuc hoi sirc khoe da day

Khi ban tiép nhén thirc &n phai ching ban c6 ban bac véi da
day ciia minh? Phai ching ban c6 héi y kién da day xem n6 co
thich mén an d6 hay khong? Phai ching tai thoi diém ny ban lai
khéng nhé vé su hién dién ciia da day va vé nhitng ¢t sbc nao ban
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gdy ra cho n6 do vi¢c ban da sir dung cac mon dn khong cé chimg
muc va say ruou ludt khuot.

Lé néo sau su viéc trén, da day cua ban doi khi bit dau chi
kéu ciru thé thoi, dang dé ban ngac nhién 1im sao? O co thé cua
chung ta chi co {nét kha ndng néi véi ching ta, chi mdt thir ngon
ngir, chi mot tiéng néi. Tiéng nodi ndy - dau. Co thé khong ¢é
phuong tién khic dé giai thich céc vin dé cia minh, dé budc
chiing ta phai, cudi cing, phai quan tm dén né. C6 rat nhidy
cam nhén l"ché chiu trong da day - ddy 14 sy doi héi cia da day,
rot cude, bat dau phai chi y dén no, bit dau phai xin y kién né va
khong dugc phép coi thudng nhitng nhu ciu cia né.

Liéu ring ban df")i xur véi da day cua minh c6 khong qué thiéu
tinh ngudi khéng? Can ngay 14p titc chén chinh tinh trang nay. Néu
nhu ban kk}ﬁng mudn hing chiu nhitng bénh tinh nghiém trong,
ban phai bat dau ngay bay gi¢ coi trong da day cta minh, khong
dugc xem thudng nhimg su dau dém va nhitng doi hoi cua né.

A D¢ phuc héi strc khoe da day cin bét ddu hang ngay bing
vx?c XQc¢ X0dy vao bung nhd bén ngén tay cia ban tay phai - Néu
viée xqc x04y néfly gay ra nhimg cam gidc kho chju qué va dau thi
can phai thay the bang sy xoa vudt né nhe nhang nhes 1ong ban tay
theo chiéu kim ddng hd.

Tiép sau lam néng da day bang long ban tay dé gitp thao g&
cac qué trinh nhiém bénh. Dé lam viéc d6 long ban tay tréi duoc
dat 1én da day nim duéi Xuong sudn tur phia trai, con long be:m
tay phai - dat Ién vung lung déi dién voi da day. Hay tuong tuong
gitra hai long ban tay mgt dong niing lugng am thdm qua da day
lam tran ngap dén tdn mdi té bao ciia n6 bing 4nh séng.
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Sau diy can danh nira gio cho viée phuc hdi da day nhd su
gitp d& cua stc manh y nghi. Co thé tap déng thoi nghe nhac.
Hay nam ngira, thu gidn, tip trung moi cht ¥ ctia minh lén ving
bung. Hay huéng nhimg y nghi va nhu cau tét lanh vé st khoe
vao ving d6. Pau tién hdy khéu goi cho da day y nghi vé su
can thiét bt diu xung dong theo hudng trén - dudi, qua 10 phut
chuyén sang xung dong theo huéng trude - sau, con qua 10 phut
chuyén sang xung dong vé hudng cua hai phia - phai va trai. Viéc
nay ciing tién hanh trong 10 phut. Ban cén cam nhan duoc su gidn
nd va co vao ¢o tinh nhip diéu cua da day trong cac hudng theo
trinh tu nhu d4 néu. Can danh mét tudn mdi ngay nira gidr tap cho
thao tic nhu vay dé phuc hdi strc khoe da day. Trai qua mdt tuén,
danh mot 14n trong tudn trong thoi gian 20 phut cho cdng viée do.

Phuc hdi sirc khoe cho thin

Liéu ban c6 chéc hiéu duge tht ca y nghia ctia than dbi véi
co thé ban? Ban c¢é cam nhan duoc hé thng bai tiét manh mé
nay lam viéc nhu thé nao khéng? Ban ¢6 biét duge diéu nay co
¥ nghia séng con dbi v6i ban nhur thé nao khong? Cho hé thong
loc sach va bai tiét nay khong sinh ra sy ngimg tré khong? O, qué}
that tw nhién da 1am viéc mot cach kiét xudt khi dinh ra co thé
con ngudi. Phai chiang tu nhién da c6 thé gia thiét rang c}linh con
ngudi, bang y nghi va hanh vi ciia minh s& lam thay doi y dinh
thién tai cua tu nhién!

Chi nhitg ¥ nghi va tinh cam tét lanh méi can duoc chung
ta chuyén vao méi trudng xung quanh va vao trong co thé minh:
Chuing ta chi can quan tim va cha y dén moi co quan cta co thé
chung ta va than 1a mét trong s6 do.
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Than doi hoi su quan tdm va chiam séc dé ching ¢6 thé phuc
vu ching ta bing sy tin cdy va cong bing trong sudt ca cude doi.
Thén doi héi sy boe 1§ thudmg xuyén thién chi va mong mudn nod
khoe manh. Khi chiing c6 thé nhan dugc ning luong cin thiét ciia
than linh thi ching s€ thuc hién dugce nhitng nhiém vu co ban ctia
minh - ty sach céc phan tir doc hai, khong cin thit duoc hoa
tan & trong mau. Néu méau bi nhim bén hoan toan thi than c6 thé
khong hoan thanh dugc nhiém vuy. Vi vy, khi ding thudc tay va
lam dung nhimg db #n, thirc ubng khong hop sitc khoe, hay luon
luén héi ¥ kién cac qua than ctia minh, hdy hoéi ching xem liéu
chung c6 mang néi trong tai nay, liéu chiing c6 thé tiy sach khoi
ban khéi lugng bé di khong cén thiét? Chiic ban hay 1a nguvi
quan tdm dén nhitng qua thin ciia minh, hdy ludn nhé didu nay,
chiing ngay dém lao dong chinh vi loi ich cua ban, hay dimg lam
dung sy can mén va long chung thuy t4n tim ciia chiing.

Trudc khi chuyén sang viée nang cao stc khoe cho than bing
strc manh cua y nghi, ban can phai dit tay vao vung thin. Ban hay
cha sat manh long ban tay vao nhau, c¢6 ging dat t6i sy xuét hién
cam nhan néng 4m. Sau d6 dit long ban tay vio vung thén, vao
ving duéi lung theo phia hai bén cdt song, hoi thip hon mot chut
S0 véi vi tri nim ciia cac xwong suon & dudi cing. Cén gitr long
ban tay tai d6 chimg 5 phut, trong khi twéng tuong c6 mot dong
nang luong 4m néng tir bén trong co thé chay tia ra khoi long ban
tay tai noi dong chay nay xuyén qua than lam bio hoa mdi té bao
ctia thin bing ndng luong do. C6 ghng lam xuét hién cam nhén
&m 4p trong céc qué thn cta ban.

Tiép d6 bing céc ngén tay cua hai ban tay ban, hay lam vai
lan chuyén dong vé nhe nhang theo viing thén - céc chuyén dong
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vd can nhe nhang chimg nao dé cho cac cam nhén tir chung chi c6
d& chiu khong virot qua gioi han lam mét di trang thai thoai mai.

Sau dy c6 thé chuyén sang lam khdoe manh mot cach that
su bing sitc manh ctia y nghi. Cén nim hoic ngdi & tu thé thuén
tién, thu gidn va tap trung chi y 1én ving thén. Tudng tuong
cac xung dong trong hai qua than cung lic, déu tién trong huéng
trén - dudi, sau d6 trong huéng tréi - phai, cudi cling trong huéng
trude - sau. Trong m&i huéng nhu vay cn danh cho né thoi gian
12 3-4 phut.

Tién hanh tp hang ngay trong sudt hai tudn, khi d4 qua hai
tudn rdi - tap hai 1an trong mot thang.

XOA BOP CUNG CO TONG THE BANG SUC MANH CUA
Y NGHI

Xoa bép tong thé Ién toan b co thé bang sitc manh y nghi
tao nén hiéu qua bdi dudng sirc khoe vo cling to 16n. Nho xoa bop
nhu vdy ma tht ca cac té bao cua tit ca cic co quan lai trd vé trang
thai thoai mai hon nhiéu. Diéu nay tao ra nén khée manh chung &
trong co thé. Du rang co thé chi mdt lan dugc dén véi trang thii
nay, co thé s& ky vong lap lai va quay lai tinh trang d6. Béng céch
d6 chiing ta chimg minh cho co thé tim guong vé sirc khoe, con
co thé chinh né sau do6 sé lai lam guong khi d@ cam nhén dugc
ring trang thai d6 1a thich hop hon ca dbi véi né. Lyc chira lanh
bénh tir trong co thé dugc thirc tinh nhu vy d6 - d6 la lyc ma tir
nay vé sau chinh né s& chira lanh bénh cho co thé ban, tham chi
khong cin su can thiép ctia ban.

164 NISHI KATSUZO - TS. TRUGNG TH] THAO dich

Dé dat dugc két qua cua bai tp ndy diéu quan trong la chn
dua minh vao tdm trang tinh than tdt, va budc vao trang thai sang
tao kém theo cung niém vui suéng, nhitng cam thu tich cuc vé
chinh ban than minh va méi truémg xung quanh.

Ban hay ngbi cho thing thin dit hai tay lén ddu gbi, nhdm
mit lai. Ban chin bam chic xubng nén nha, thu gin toan hé thong
co bép. Huéng moi cht y ciia minh xuéng ban chan phai, tuong
tuong duoc sy cam nhan 4m ap tai noi d6. Sau d6 tir tir nang diém
tap trung chd ¥ cling v6i cam nhén hoi 4m t6i khép gbi rdi khép
chau sau d6 dén xuong cut. Bang cim nhén dong chay am ap tir
xwong cut theo cdt séng, tir cot sbng dén vai phai, sau d6 theo tay
phai dén khuyu tay rdi dén cudi cac ngén tay. Sau d6 lai din dit
su chi y cling v6i sy cam nhan hoi 4m theo ban tay phéi huéng
1én trén dén khuyu tay sau d6 dén khép vai phai, huéng su chd ¥
cung cdm nhéan hoi 4m dén xuong don bén phai va xuong ba vai
bén phai. Dan cam nhan dén xuong don trai va xuong ba vai tra,
tiép d6 dén vai tréi va theo tay trai xubng duéi, dén khuyu tay rdi
cudi c4c ngén tay. Tiép tuc cac ban hdy quay tr¢ lai huéng cha
y ciing cam nhén hoi 4m lai mot 1n nita theo tay tréi huéng 1én
trén, dén khép vai trai, tir d6 chuyén vao cot song va huéng chu
¥ ciing cdm nhén hoi 4m xubng dudi, t6i xwong cut. Xa hon ban
hiy chuyén t6i khép xuong chau dui tréi va truyén hoi 4m theo
chan tréi xudng dudi, dén dau gbi chan, sau d6 téi ban chan va
cudi cling dén cac dAu ngén chén cua chéan trai. Ban lai tiép tuc
dua nhitng cdm nhan hoi 4m ctia minh theo chan trai huéng 1én
phia trén t6i khép xuong chau dii tréi, chuyén vao khép xuong
chdu dui phai tir d6 ddn xudng dudi theo chan phai t6i ban chan
va ddu céc ngén chan. Tiép theo ban héy ra 1énh theo ¥ nghi lam
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tran nang lugng 4m 4p 4y ra khoi cac ngén chan bén phai, tan
chay vao khong gian xung quanh hoic la di vao dat.

Tiép tuc ban lai tép trung vao ban chin phai va lai ra 1énh
cho no bat diu xung dong - co bép va né rong ddng thoi ra cac
phia theo nhip diéu, khi thi manh, ltc thi yéu. Tiép theo sau ban
hay chuyén cam nhén nay lén viing cang chan phai, hily cam nhan
xem céng chan xung dong ra sao. Tiép theo sau - khop ciia cing
chan phai. Tai ddy cdm nhan xung dong can dugc giit lai lau hon.
Sau d6 1am xung dong dui phai, réi xuong cut, xwong ciing, dén
phan that lung cua cit séng, tiép dénla phan duéi cia vung nguc,
viing trén ciia viing nguc, ving cd, sau dé 1a khép vai phai. Tai
day xung dong kéo dai hon, sau d6 la vai tay phai, sau dén khuyu
tay phai, & ddy xung dong ciing kéo dai hon giéng nhu trong céc
khép khac, tiép dén cudm tay, xuong ban tay, cac ngén tay. Tiép
tuc theo trat tu nguoc lai dua su chd y cing nhitng xung déong
1€n phia trén theo tay phai, quay ngugc trd lai cam nhén tGi viing
khép vai phai chuyén vao xwong don tay phai, xuong ba vai tay
phai, sau d6 dén xwong don trai, vao khép xuong ba vai trai - tai
ddy ban hdy gilr xung ddng 14u hon & vai tréi, & khdp khuyu tay
trai - ciing giir 14u lau hon, vao céng tay trai, cudm tay, ban tay va
céc ngdn tay. Tiép theo trong tudn tu nguoc lai ban hiy din dit su
chu y clng véi xung dong Ién phia trén theo tay trai chuyén vao
cot sdng, ban hay bit bude xung dong ving dbt sdng cb, sau do
dén phan trén ving nguc rdi dén phan dudi ving nguc, tiép dén
viing thit lung, xuong cung, tiép dén la vao xwong cut. Tir day
chuyén s chu y t6i khop chéu dui - budc ching xung dong nhiéu
hon mét chit réi dén dui chén trai, khép gbi - sau khi ciing d
duoc kéo dai xung dong tai déy, roi xudng cing chén, ban chan,
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cudi cung dén céc ngon chan trai. Lam lai theo trinh ty nguoc, ban
lai dan dat su chd y 1én phia trén theo chan trai cho t6i khép chau
dui va dua xuéng dudi theo chan phai va din t6i ndc thang bén
phai cudi ciing tai d6 xung dong dan dan tit.

Cén phai tép trung that t6t su cha y cua minh va khong xao
lang d cho sy chu y khéng chuyén y nghi va cim nhan ra ngoai.
Can phai dat t6i sy cam nhan rét rd rang cc xung dong trong timg
mdi bd phén ciia than thé. Sau sy xoa bép dé phuc héi sirc khoe
bing sirc manh ctia ¥ nghi nhu d3 néu, strc khoe t6t hon ngay I4p
tirc va trong toan bd co thé tran ngdp sic manh va yén tinh mot
céch d€ chju. Trong co thé sy thing bang cua céc lye pha hoai va
x8y dung dugc phuc hdi. Trang théi quan binh va sw hai hoa trong
dong chay ning lwong dugc boc 16 ra. Sirc khoe bat dau chiém vi
thé clia minh trén toan co thé.
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KET LUAN
CHO’A LANH BENH BANG TINH THAN

Tao ho4 khi séng tao ra thé gi6i va con ngudi trong thé giéi
d4 ban tang cho mdi ngudi trong chiing ta tia sang tuyét diu - mot
phan nhé ciia thin linh. Mdi mét con ngudi déu mang trong minh
mot phén nhé ciia ban chét thén linh, tham chi nhiéu ngudi khong
nghi ngd gi diéu nay. Ban chét thin thanh sng trong mdi nguoi
chiing ta, va chinh n6 12 diéu c6t tir c6 thit ctia ching ta.

Ning lwong vil try, ning luong ctia thé giéi cia ching ta -
@6 chinh 1a than linh. Toan thé gi¢i ching ta, ma con ngudi da
dugc ghi diu & ddy déu dugc thin linh xuyén qua. Va khéng 6
luc c6 thé chita dugc bénh ndo khac ngoai luc nay cua thén linh.
Do chinh 1a luc chita lanh bénh ¢6 & bén trong ching ta, luc co
kha niing chira lanh bénh dang con dugc gidu kin cho dén mot
lic nao do.

Né s& duoc hdi sinh lai khi nao ching ta nhé lai ban chét
tdm linh cia minh. N6 nhép thanh siic manh khi nao ching ta
nhé ring ning lugng vil tru ¢6 mit & moi noi moi chén, chi lam
hdi sinh tiéng goi ciia ching ta dé dén gitp d& ching ta. Linh
cam thin thanh bén trong chiing ta phuc héi va bét dau hd trg cho
chiing ta khi ma chiing ta nhé ra ring linh cam ndy chinh 12 sy ton
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tai c6 tht clia ching ta, cai ma chung ta cén phai giit gin va phat
trién né & trong con ngudi minh.

Ning lugng - ddy 1a tinh than. Tinh than song dong - ddy la
chuyén dong, rung déng, sur toa sang cua ning luong. M3i ching
ta ¢6 thé lam bio hoa co thé minh bing niing hrong cuia tinh than.
MS3i chiing ta c6 thé 1am cho timg té bao co thé minh phin chin
1€n, c6 nghia la cho tirmg té bao nang luong, anh sang, sirc manh,
ban than su séng. Chi té bao nao da duoc phan khich, dwoc bio
hoa b&i ning hrong séng méi tré nén khoe manh, tré trung. Chi
nhimg té bao nhu thé méi that sy céu thanh nén nhimg moé khoe
manh ctia co thé. Chi nhitng mé nhur thé méi ban ting cho chung
ta strc khoe va sy tré trung vinh hing.

Lam tran ngéip cic md, cic co quan bang tinh thin, bing
ning lugng ctia vil tru - ¢6 nghia 13 giéng nhur chinh vii tru trong
su hing cuodng, trong sitc manh va sy khée manh cua nd, nghia
1 gibng nhu chinh Péng sang tao. Khéng c6 con dudng khac d4n
dén strc khoe va tubi tre.

Sau khi kham pha tdm linh trong ban than minh, sau khi
cling ¢ né va sau khi bét dau lién két anh sang t4m linh ctia niing
lwong véi than thé, céc ban da tim dwoc moi diéu ma con ngudi
trén Trai dat nay chi c6 thé mo w6ce: hanh phuc, sy giai thoat khoi
bénh tat, sur thiéu ving ndi so héi. Hoc sém, hodc mudn mdi con
ngudi trén Tréi dat déu nhan ra diéu can thiét nay. T6i tin ring tat
ca moi ngudi sém hay mudn déu chan ngan dau kh va doa day.
Va sau khi trai nghiém rét nhiéu bién phap khéc nhau, va sau khi
d4 bi tuyét vong vé ching, sém mudn gi ho déu s& mién cudng
quan tdm dén ban chét that su ciia minh, va dén luc chita lanh
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bénh duy nhét bén trong ban than minh - linh hdn cua minh, luc
sdng, ning lugng tim linh. Khi nao diéu d6 xay ra hanh tinh s&
bién d6i. Trén hanh tinh s& nguy tri su hai hoa, binh yén, hoa binh
va khoe manh. Tbi tin rang thé hé sau tdi s& tr& nén anh minh
dén ndi ho c6 kha ning dén gin t6i twong lai tuyét dep nay cia
loai nguon.
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Néu chiing ta tin vao ban than minh va bat dau hoc cdch
khdm phd nguon due trie ciia co thé minh thi chang bao ldu

nita cugc song ciia con ngudi trén trai-dat nay cé thé kéo dai
t6i 100 va tham chi 120-130 tuéi. Piéu nay la hoan toan

-

thuc té chinh boi con nguoi da dwge lgp trinh bang con
dwong sinh hoc cho thoi han songratlén.

Khang dinh nhw vy la Nishi K. nguoi sqng lap noi tiéng
réng khap vé phwong thirc. lam khoé manh ma nho do hang
triéu triéu con nguedi trén khap cae luc dia da t6 thé lam cho
minh tré: lai trang kién, tré trung va niém-tin vao khd ndng
khéng gioi han ciia chinh minh.
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