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NHUNG TAC PHAM KINH DPIEN

Nhitng phwong thirc phuc hoi sirc khée theo tw nhién
DAY LA nhitng trang sdach va cdc phwong phép gidang day da dwoc thir thach bang thoi gian.

DAY LA nhitng nghién cuu cua nhitng dai dién kiét xuat cua nén y hoc tw nhién cua tat ca cdc dan
toc tu thoi dai co xwa cho toi nay.

PAY LA nhirng diéu da dwoc khoi phuc lai va nhitng sy giai thich (nhan xét, binh ludan) cua cac
chuyén gia thoi nay, nhitng loi khuyén bao hét suc cdap thiét cua nhitng nha chuyén mon vi dai.

Trong loat sdach nay cé nhitng quyén sau:
Paul Bragg — “Piéu ki diéu ciia sy dn déi”

Paul Bragg — “Khoa hoc méi vé sirc khée”

Paul Bragg — “Cét séng — cot 16i ciia sirc khée”

No-ré-man Yé-ke-ro “Chita bénh bang dich cia cdc loai rau va hoa qud song”
“Phwong thitc ciing cé sikc khée mang tinh phirong Déng”

Lén ddu tién

Chi trong sé-ri nay:

Cdc ban dich day dit cdc cuon sdch va cdc bai giang ciia Nishi Katsuzo
“Nhitng nguyén tdc vang ciia sirc khoe”

“Sw cai thién cac mach va mau”

“Dinh duong nang luong: Sinh hoc vi mo”

“H6 hdp néng lirong”

“Phuwong thuc lam tré lai theo tu nhién”

“Got rika tdm hon: cdc bai tap y hoc duong sinh”

Nishi K.

Phuwong thirc lam tré lai theo ty nhién - SPB — YK “Puwong Nhevosoki” - 2002
(Seri: Nhitng tac pham kinh dién phuc hoi sirc khde theo tw nhién)

Néu chung ta tin vao ban than minh va bdt dau hoc cdch khdm phd nguon dy trit ciia co thé minh
thi chang bao lau nita cudc song cia con ngu’m trén trdi dat ndy cé thé kéo dai t&i 100 va tham chi
120-130 tuéi. Piéu nay la hodn toan thuc té chinh béi con ngwoi da dwoc Idp trinh bang con
dwong sinh hoc cho thoi han song rdt I6n.



Khang dinh nhw vy la Nishi K. nguoi sang ldp néi tiéng rong khdp vé phwong thirc lam khoe
manh ma nho do hang triéu triéu con nguoi trén khap cac luc dia da co thé lam cho minh tro lgi
trang kién, tré trung va niém tin vao kha nang khong gioi han cua chinh minh.
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LOI NOI bAU
Téi muon chia sé véi cdc ban nhitng khdm phd vi dai ciia cude doi téi. Sw kham phd nay la nhie

sau: Vang, téi dd khéng chét ma téi c6 thé song rat lau trong khée manh vé bénh tdt va hau nhu
khong gia di. Hay dé cho sw bat tir khong bao gio dat dwoc nhung sy tré mai mai thi sé dat duoc.

Con nguoi la mot thuc thé dwoc cdu tao rat phure tap. Chung ta con biét rdt it vé ban thén minh.
Khoa hoc con biét rat it vé con nguoi. Con y hoc hién dai thi hau nhw khéng hiéu biét gi vé con
nguoi. Sw phdt trién hién nay cia nganh y khéng goi ra dwoc tinh than lac quan. Sé con phdi trdi
qua vai chuc ndm nita, khi ma nhitng bdc si chui vao ché cuédi cing ciia con dwong ham khéng 16i
thodt, béi vi ho khdng biét rang sé viét cho nguoi bénh don thuéc gi dé gitip ho va gidi thiéu cho
nguoi bénh logi thuéc men nao. Cdc duoc phcfm dan mat di hiéu lyc ciia minh con bdc st thi cam
thday minh hoan toan bat lyc.

Néu nhir y hoc da c6 dir chi chit xiu sw hiéu biét vé nhitng kha nang thdt sw ciia con nguoi. Lé ndo
cdc bdc si dd khép an téi dén cdi chét tir nhitng ngay dau tudi tho cia t6i? Lé ndo ho cé thé khéng
dé lai cho t6i mot co hdi ndo dé séng khi ho da tir chéi t6i bcing niém tin chdc chan rc%ng toi sé
khéng séng dwoe dén nam 20 tudi.

Gio ddy ¢ phia sau téi 1a nhitng kham phd truong ky thii vi nhdt tran day tinh khdc thieong. Nhung
diéu co ban nhdt la sw chién thang ban thdn, chién thang bénh tdt va chién thing sw gia nua ciia
doi nguoi. Téi ¢ gdng chia sé mdt cach hao phéng toan bé cudc song bang nhitng kham phd ciia
minh véi moi nguoi. Téi khéng mét méi kéu goi: hdy tin vao ban than, vdao co thé minh, hdy khéng
cam chiu bénh tat, hay biét rcing cdc ban ¢é thé gianh chién thd’ng tham chi la trude cdi chét néu
nhuw cac ban that sy muén diéu nay. Téi dd lam dwoc diéu nay, ciing cé nghia la cdc ban ciing lam
dwge diéu nay. Toi khong chi thoat chét, khéi bénh tdt ma con thiét lap ra ché dé cua sirc khée ¢é
thé givip cho nhiéu nguoi thodt khéi bénh tdt va bdt dau song mét cich cao quy tron ven, sé tré
trung, khée manh, hanh phiic khéng phu thudc vao tuéi tré.

Néu nhw chiing ta kiém tra ban than minh va chiing ta bat dau kham phd nhitng khd ndng con dwoc
gidu kin ciia co thé minh thi ngay trong thoi gian gan ddy nhdt sw kéo dai cudc song trén trdi dat
nay cé thé tang dén 100 tham chi dén 120-130 tudi. Piéu nay la hoan toan cé thdt chinh béi con
nguoi theo phép sinh hoc da dwoc ldp trinh trong khudn thoi gian séng tham chi la rat dai, ¢ dady
sw kéo dai cudc séng hau nhw sé khéng phdi la sw kéo dai ciia tuéi gia. Pdy la sy kéo dai ciia tudi
tré - tudi thanh xudn.

Kinh nghiém riéng cua toi noi lén rang diéu nay la hoan toan co thé.



CUNG BAN POC

C(’) thé 1a cac ban ciing mudn biét tai sao toi lai ngdy ngiy bo cong strc & cai tudi 72 nay dé dich, r6i
trai nghiém va thiét tha mong moi duoc xuit ban cang sém cang tot nhitng cudén sach nho gian di, lai
rat 0, lién quan dén strc khoe con nguoi, gitta thoi budi ma cac thanh twu khoa hoc ky thuat toan cau
dang no ro? Mot trong nhiing thanh qua cua n6 ma nganh y té dang thira huong 1a céc thiét bi y t& hién
dai, cac duoc pham moi rat da dang..., tic dong rat nhanh va manh dén co thé con nguoi... Chinh 1a
gitra luc do... vi sao vay?

Vang, t61 khong phai 1a mdt bac si Tay y hodc Pong y gi ca, cling khong phai mdt dich gia chuyén
nghiép. T6i chi 1a mot can bo nghién ciru khoa hoc, da nghi huu tir ndm 1996. Do strc khoe khong tot,
t6i phai thuong xuyén dén cac ca nhan va to chirc y té trong va ngodi co quan nha nudc xin su trg
giap. Nhung bénh tat cta to1 chuyén bién kha cham, c4 biét ¢6 bénh con tram trong hon. Cudc séng kha
cang thang, lo lang nhiéu hon vui vé. Nhung r6i duyén lanh da dua t6i dén v6i Trung tim Nghién ciru
ung dung Dudng sinh Tam thé (DSTT), dugc thanh 13p nam 1995 tai Ha No6i, do ba Hai Huong
(nguoi Binh Pinh) 1am Trudng mon. RAt bat ngd, chua diy nira thing sau, cac bénh ctia t6i hdu nhu lui
hét. Toi cang ngiy trd nén khée manh. Tir d6 dén nay, da qua 16 ndm, t6i tham gia vao nhom nghién
ctru ing dung phuong phap nay. Nhu’ng cau chuyen da khong du:ng lai & day: toi dd c6 co hoi di khap
dat nudc, dic biét 1a co thé giup nhidu ngudi, bang luyén tap rat don gian ma giam dugc dau, bénh,
tr¢ lai manh khoe. Tu su gitp do va dugce sé€ chia nay, to61 song vui vé, thanh than gilta nhiéu ban bé va
nguo1 than cli méi, gia, tre, gﬁn xa O khép moi noi. Trong s6 d6 co chi Hoang Anh, chi séng va lam
viéc tai Nga. Mot 1an vé phép, do dm, chi tim dén toi dé tap mon DSTT. it ngay sau chi giam bénh va
tr& lai Nga 1am viéc. Trong 1an nghi phép sau, chi dd mua ting toi mot cudn sach nho bang tiéng Nga
“Nhitng phuong thirc phuc hdi sirc khoe theo tir nhién” ctia Nishi Katsuzo (ngudi Nhat) xudt ban nim
2002 tai Nga. T6i doc thiy qua hay vi 1ap tirc phat hién & cudn sach nho nay nhitng diéu 61 dang khao
khat tim kiém. D6 1a nhirng diéu ma phu:ong phap DSTT con chua giai thich. Nhitng trang sach cua
thay Nishi Katsuzo d3 gitp toi cung ¢6 niém tin vao phuong phap DSTT cua ba Hai Huong (Nguyen
Thi Huong). Tr d6 trong toi xuat hién nhitng nhan thirc hoan toan méi mé: ¢6 thé xir 1y rat nhiéu loai
bénh tat va ting cudng strc khoe cho con ngudi khong phai chi bang duy nhit con dudng dung thude
hodc phau thuat ma con béng luyén tdp mon dudng sinh nang luong tam thé, va rdi chi Hoang Anh lai
tim mua giri qua ban bé vé nude ting t6i thém nhidu cubén sach nira cua Nishi Katsuzo. Thé 1a viéc trai
nghlem ting budc cac chi dan phong pht ctia dng trén nén tang mon DSTT cla Vlet Nam da cho to1
khang dinh: tinh huyén diéu va sau sic, tinh hiéu qua va nhan vin trong cal rat ngin gon va rat don
gian cua phuong phap DSTT ctia ba Hai Huong, ciing nhu tinh khoa hoc sic sao trong su khiic chiét,
su tinh té nhung lai kha cu thé, ti mi ctia hé théng cac phuong phap phuc hoi strc khoe theo Nishi
Katsuzo. Phu’ong phép cua ba Hai Huong néu cao TAM LANH trong phuong chim rén luyén stc khoe
la TAM LANH, THAN LANH, NGON LANH - 14y van dong hit thd tr do bang bung, lay doi ban tay
am nong cua minh 13 cong cu - lam nén tang co ban dé danh thirc ning luong con an gidu bén trong co
thé, dé day ra khoi nd nhitng ning luong xau, tao nén sy can bang, su hai hoa vé nang lugng trong mdi
con ngudi; gitta con ngudi va vil tru - yéu td cbt 18i cua stre khoe ching ta.

Phuong phap ctia Nishi Katsuzo — giai thich ¢ tim khoa hoc kha sau vé ning lugng tu nhién — yéu to
quy€t dinh strc khée con ngudi. N6 dugc duy tri, duoc lam tran day, hay bi mat di, lam hao mon kiét



qué co thé. Ong chi rd ba cach — ba phuong tién — ciing 14 ba nguén manh nht — 3 thir thuéc huyén
diéu nhit: d6 1a: 1 — ban tay — cong cu doc nhit vo nhi cta tao hda di ban tang con nguol. 2 — cam
giac. 3 — suy nghi. Ong day cho chung ta hiéu va hoc cach van 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 nhitng diéu méi mé: rang tu tudng va
phuong phap ctia ba Hai Huong va thdy Nishi Katsuzo han phai 1a su gip g5, su hoi tu va sy bo sung
dé 1am day cho nhau bang nhing tinh hoa cua van hda phuong Pong trén khia canh sirc khée ma hai
dan toc Viét Nam va Nhat Ban da co tir ngan xua? Vi nhitng kham pha nay t61 xin cdm on chi Hoang
Anh rat nhiéu voi mén qua gian di ma thiét thuc va rat quy gia cta chi.

Vi nhirng 1y do trén, ¥ twdng can xuat ban nhirng cudn sach bo ich ndy dé nhiéu nguoi ciing biét va van
dung ngay cang thdi thic trong t6i. Nhung sudt 6 ndm qua, ké tir 2006, ban dich cudn sach dau tién nay
ra tiéng Viét, du da hoan tat, danh phai khép lai! Toi da khong thé... (1) Mic du vay, toi van dau dau
mong cho trong kién tri trai nghiém!

Va 16i duyén lanh lai dén. Pau nam 2012, t6i quyét dinh cho mdt s6 ban bé nguo1 than cung doc ban
thao da dich dé xin y kién va that bat ngo:

- Mot s6 ban bé ngudi than 13 bac si tdy y va dong y di doc va cho rang phuong phap phuc hdi stc
khoe bang luyén tap 1a mdt hudng nghién ctiru méi rat dung, nén da rat nhiét tinh ting ho va khuyén nén
som xuat ban dé€ nhiéu nguod1 dugc doc va van dung. T61 xin cam on nhiéu!

- Pic biét TS Vii Khic Lién — Nguyén Thir trurong BO Van héa va Thong tin, nay 1a Giam doc Trung
tAm giao luu Van hoa Viét — Nhat va 6ng Inami Kazumi — Giam doc Trung tim giao lwu Van hoa Nhat-
Viét tai Viét Nam da gitip d& t6i rat vo tu va nhiét tinh. Nho d6 t6i da nhanh chéng c6 duoc ban quyén
tic gia ctia gia dinh ong Nishi Katsuzo. T6i xin chan thanh cam on rat nhiéu dén hai 6ng vi tat ca
nhirng gi cac 6ng da giap toi trong thoi gian qua.

Toi da rat may mén khi nhan dugc ciu tra 16i qua dién thoai, roi sau do bé'mg van ban thong qua Hoi
Nhat - Vi€t cua ong Nishi Manjir6 — chau cua thay Nishi Katsuzo, da cho phép t61 xuat ban tai Viét
Nam 4 dau sach cua thay.

Toi da rat vui ml‘mg, xtic dong va vo cung biét on 6ng Nishi Manjir6 va tir trai tim minh t61 chan thanh
kinh nho 6ng thap gitim t6i mdt nén nhang 1én mo thay Nishi Katsuzo dé tri an va ta on ngu:oq thay klet
XUAt — ngum sang 1ap ra trudong phai phuc hoi strc khoe theo ty nhién, khong dung thudc, noi tiéng
khap thé gigi. Toi xin kinh chiic gia dinh ong stc khoe, hanh phuc, thanh dat va ngay cang tap hop
dl:I(_)’C thém nhiéu ngudi di theo phuwong phap ning cao strc khoe ctia thdy Nishi Katsuzo do dng dang
ké tuc.

Trong cong viéc chuén bi cho xuit ban tai liéu dich khoa hoc dau tién nay cua toi, lién quan té1 ba
ngon ngir: Nhat, Nga va Viét, to1 da nhan dugc nhiéu su giap do rat nhiét tinh va c¢d hiéu qua:

- Céc chau tinh nguyén vién Dudng sinh Tam thé Nguyén Thi Thu Hang va Nguyén Phu’()’ng Anh, vura
1a cong tac vién day nhiét tinh, vira 1a nhitng hoc trd dau tién trai nghiém mot cach day hirng tht theo
Nishi Katsuzo trén co so ctia phuong phap DSTT Viét Nam. Cam on cc chéu rat nhiéu.



- Cac chau Da Huong va Ha Nguyén (phién dich cua Trung tam giao luu Van hoa Nhﬁt Viét) va ong
Pham Van Nha (giang vién khoa Ngoal ngir va van hoa phuong Pong, phin khoa tiéng Nhat, Truong
Dai hoc Ngoai nglr Ha Noi1) - 1a cau noi giup to1 gid1 thigu voi ong Inami Kazumi céc dac diém van
hoa dudng sinh chim soc strc khoe cta Viét Nam va Nhat dé ong ay hiéu rd vi sao toi mubn xin ban
quyén tac gia xuit ban tai Viét Nam mot s6 dau sach cua ong Nishi Katsuzo. Thiéu su cong tac gitp 4o
nhiét tinh ctia ho chic 12 61 da khong thé hoan thanh cong viéc tuy nho nhung toi da rat tim huyét trong
su6t nhirng ndm qua. Xin tran trong cam on!

Cudn sach nho dau tién nay cling di duoc TS Dodn Nho — Vién trudng Vién Nghién ciru ting dung
Dudng sinh Tam thé Viét Nam doc mot cach rat hing thi. Toi rat biét on 6ng ba Dodn Nho va Nguyét
Anh d3 khong chi danh thoi gian eo hep dé doc rat k¥, gop nhiéu y kién bo ich ma con trai nghiém mot
cach rat 1y tha nhiéu bai tap theo Nishi Katsuzo.

Va trong suy nghi ctia minh, sy tng hd va tao moi diéu kién can thiét clia cic co quan hitu quan ctia
Nha nude nhe B Y €, Cuc Xuat ban, Trung tim Van hoa Ngbn ngir Pong Tay... ¢o ¥ nghia to 16n va
mang tinh quyét dinh; su quan tim giup d& va cong tac thudng xuyén cta nhirng ngudi than trong gia
dinh, cac anh, em, chong, cac con va cic chau 1a vo clng quan trong. Toi s& 1am dugc gi day néu thiéu
sur tng ho, ¢ vil va chia sé 1on lao nay?

T6i xin cam ta rat nhiéu, nhiéu lam dén tat ca cac to chirc ca nhén, va tit ca nhimng ai da trai nghiém
cung to1 theo Nishi Katsuzo, da gop phan tich cuc cho sy ra doi cubn sach dich nho nay ma toi khong
thé ké ra hét duoc va xin kinh chuc tt ca strc khoe 14u bén, hanh phuc va thanh dat trong cudc song.

Xin chic tat ca cac ban sy sang suét trong lya chon nhitng phuong thirc pht hop dé bao vé va nang
cao strc khée cho minh trong cudc song hién dai ngay nay.

T6i cling xin thanh tim muén dugc giao luu cing ban doc nhitng diéu lién quan dén ndi dung cudn
sach ma t61 da dich va dang tirng budce hoc tap va trai nghiém nd.

TS. Truong Thi Thao



LOI DAN

Thét may man va hanh phtic cho gia dinh t6i khi chiing t6i da dén v6i phuong thire phuc héi strc khoe
theo tu nhién tir nam 1996! Nhé lai trude do, nim 1989 vo t6i phai mo cip clru cat u trén than tir cung
ma theo xét nghi€ém cta Bénh vién TW Quan do1 108 va Bénh vién K thi d6 1a u 4c. Mot bac si tham
gia é-kip mo cho tdi biét vo toi chi co thé song khoang 6-7 nam nita thdi. Va qua that dén thoi diém d6
—nam 1996 — strc khde cua vo to1 da kit qué, nhitng con dau dir doi ap té1 ma noi dau chuyén 1én
thuong vi, rat ¢ thé da t6i giai doan di can! That phuc dic, mdt ngudi ban di dan ching toi dén mot
diém tap luyén dé chita bénh theo kiéu dan di tai lang Trung Kinh ha nay 1a ngd 48, phd Tran Duy
Hung, P. Trung Hoa, Q. Cau Giay, Ha Noi; & day ching t6i di gip Ma Hai Binh Dinh, con goi 1a Ma
Hai Huong — chinh 13 Ba Giam déc Truéng mon Ton Nit Hoang Huong ciia Trung tam Nghién ctru
Dudng sinh Tam thé (DSTT) luc d6, nay 1a Vién Nghién ctru Ung dung DSTT (goi tat 1a Vién DSTT).
Theo su chi din ctiia M4, vo t6i tdp luyén chua dén mot tuan da khong con mot triéu chirmg nao cua
bénh tat! Su chuyén bién qué nhanh véi cach tap luyén qué don gian khién ban thin vo t6i nira tin nira
ngo. Nhung roi tung budc tim hiéu va thé nghiém, va qua cac cudc hdi thdo, ban chét khoa hoc cua
cach tap luyén ndy ngdy cang duoc khang dinh.

Sau 15 nim nghién ctru va thé nghiém, dau nim 2010, TS Ping Kim Nhung — Truéng ban Khoa hoc
ctia Vién DSTT (vbn ciing 12 ngudi bénh nho tip luyén DSTT ma khoi bénh) dd cho ra mat cudn
“Nang luong tinh thwong” gidi thiéu vé trudng ning luong - cdi ngudn cta cac phuong phap chita
bénh theo liéu phap tu nhién cta thé gi61 va Viét Nam (trong d6 ¢c6 DSTT voi tu cach 1a minh ching
dién hinh) qua nhitng nguyén 1y ctia mbi quan hé gitta thién nhién véi con ngudi...

Nhu mot co duyén, mot sy phdi hop tuyét dep, ngay tir nam 2006, TS Truong Thi Thio — thanh vién
trong Ban Khoa hoc ctia Vién — di dich xong (tir tiéng Nga) cudn “Nhirng phuong thirc phuc hoi strc
khée theo tu nhién” cuta tadc gia ngudi1 Nhat Nishi Katsuzo, mot trong nhitng dai di¢n kiét XUt cia nén
y hoc tu nhién ctia tit ca cac dan toc tir thoi dai cd xua cho t6i ngay nay, cudn sach dem lai cai nhin cuy
thé va tinh thwong tir ban thé ctia chiing ta trong moi quan hé giita ta v4i thién nhién thong qua truong
nang lugng.

Qua tic pham ndy, tac gia giri t6i moi ngudi mot thong diép: néu ching ta tin vao ban than minh va bat
dau hoc cach khdm pha ngudn du trit cia co thé minh thi chang bao 14u nita cudc song clia con ngudi
trén Trai Pat nay c6 thé kéo dai toi 100, tham chi 120-130 tudi. Piéu nay 1a hoan toan thuc t& chinh
boi con ngudi da dugc 1ap trinh bang con duong sinh hoc cho kha ning song khoe, song 1au!

Theo su din dit cua tic gia - mot su dan dat khéo 1éo, 1udn két hop tinh nguyén 1y voi tinh cu thé, tinh
1y thuy€t v tinh thue hanh dan dén hiéu qua trong tam tay — chiing ta khong may kho khan dé nhan ra
tiém nang quy bau cua minh, da dang va s€ dem lai strc song tré cho chinh minh.

Ai ciing c6 d6i ban tay, nhung c6 1& chiing ta hiéu va tran trong hon d6i véi d6i ban tay ctia minh khi
duoc tac gia giai thich: “... Viéc dau tién ching ta phai lam gi néu ching ta bi nga, bi thwong hodc gian
don 1a ching ta cam thiy dau & noi nio d6 cta co thé. Tat nhién viéc dau tién 1a ching ta dit ban tay
1én chd dau — cir chi ndy c6 duoc bdi chinh tir ban than khong can sy kiém tra ctia ¥ thirc cua ching ta.
Vi sao vdy? Vi rang ban thé sau xa ctia chiing ta ¢6 su nhan biét tir bén trong phai 1am nhu thé 13 dang
dan. Nhung rat it ngudi trong chiing ta suy tinh rang tai sao chinh co thé doi hoi dit 1ong ban tay vao



noi dau. it ai biét sir dung hiéu biét nay trong doi séng hang ngay”.

Chuang ta thuong néi: “mot su nhin l1a chin sy lanh”, v&1 ¥ nghia gido huan trong moi quan hé xa hoi,
va nay tic gia ctia cuén sach bo sung: “sy tirc gian hiy hoai khong chi nhirng con ngudi xung quanh ma
con hity hoai chinh ban than nguoi dang tirc gian. Tuc gian — ning luong thu dich, nd bao vay ta dén
ndi 1am ta khong thiy duoc nhitng diéu tot dep quanh minh ma ta chi thiy nhirng diéu toi té. Piéu d6
lam tran déy dén cuc diém trong ta nhitng nang luong doc hai dan dén bénh tat”.

Ngay tir nhitng ngiy dau ctia tudi tho, tac gia dd dugc “chian doan” 1a s& khong séng duoc dén nim 20
tu6i. Rat may 1a da biét nghe, biét tin vao co thé minh, nghia 1a d4 biét suy nghi ding ma suy nghi ding
chinh 12 dong ning luwong tich cuc — nén tac gia da chién thing bénh tat dé roi sau d6, qua nghién ciru,
d3 phat hién kha ning chién thang sy gia nua!

Qua that khong thé ké hét nhitng diéu tha vi thu luom dugc tir cudn sach nay. Voi tit ca tim long chan
thanh, t61 tham cam on tac gia cua cuon sach. Tuy nhién, that thi€u sot néu t61 khong nhac dén tam strc
cua nguoi dich cudn sach nay — TS Truong Thi Thao.

Ngay tir naim 1997, TS Truong Thi Thao di dé tam nghién ctru va viét cudn “Dudng sinh Tam thé -
Phuong phap tap luyén co ban”, khong chi dap vng kip thoi ma toi nay van giit nguyén gia tri; dé roi
tiép dén viéc dich va gidi thiéu rong rii trude cong ching cudn sach nay nhu 1a mot su giai thich day
sttc thuyét phuc véi nhitng nhin quan thé gidi, voi nhitng ctr liéu khoa hoc khong thé chéi cii, qua d6
khang dinh va ton vinh nhitng phuong phap tap luyén thudc Phuong thirc phuc hoi strc khoe theo tur
nhién, trong d6 c6 DSTT.

Sau khi bao v¢ luan an thanh cong mot cach xuAt sic tai Lién-Xo cii va tai Viét Nam nguo1 nit Tién si
thudc nganh sinh hoc nay da danh toan bd tudi tré ctia minh cho su nghiép trong va bao vé rimng cta To
qudc, va c6 18 khong thé nhd hét nhirng thoi diém séng va lam viéc trong nhitng khu rimg ram gitta
ménh mong dai ngan, trong d6 khong it nhirng khu rirng nguyén sinh rai rac sudt tir Bac vao Nam.

Pén tudi duoc nghi ngoi lai 14 lac phai don hét tim sirc voi tur cach thanh vién Ban Khoa hoc cta Vién
DSTT dé tim hiéu va nghién ctru mot linh vuc méi mé day tinh nhan van nhung vat va gian nan c6 18
khong thua kém gi khi tim hiéu va nghién ctru vé rimg! NHU VAY, KHI CUON SACH NAY TOI TAY,
TOI CHAN THANH HY VONG PUGC CAC BAN BOC GIA COI PO LA MOT CONG TRINH
KHOA HOC CUA THE GIOI RAT PANG TRAN TRONG VOI CHU PE “NHUNG PHUONG
THUC PHUC HOI SUC KHOE THEO TU NHIEN” CUA TAC GIA KATSUZO NISHI VA DICH
GIA TS TRUONG THI THAO.

Ha Noi, 14/10/2012
TS. Dodn Nho



PONG LUC CUA TUOI TRE VA CUA SUC
KHOE

NHUNG SUC MANH CON PANG NGU TRONG CO THE

Rét nhanh, rat nhanh ludt qua tudi tré - rat nhanh gidng nhu nhitng canh hoa rung khéi nhanh hoa, rat
nhanh glong nhu nhitng lan song gon lan tan trang xoa do X0 vao bo roi lai bién khoi bo bién... Va cai
khoanh khic tuyét voi ay du c6 mudn giir lai nhung no van ctr di khoi, van tan blen trong xa tham day
huyén bi cua thoi gian di troi qua. Trong thoi tho du rat xa xwa cua i, toi da san sang hién dang tat ca
bau vat cho thé giéi vi hanh phiic 16n lao dé nhan biét du chi 13 mot chdc 1at diéu ma nguoi ta goi 1a
“tudi tré”, “tudi trudng thanh”, “tudi gia”. Nhung cac bac si di khong cho t0i co hoi nay. Toi, theo
cach nhin ctia ho khéng thé séng dén tudi thanh nién. Su chan doan khiing khjép cua ho da budc to1
phai nghi ngd... Va néu nhu t6i da tin vao cc bac si khi d6 c6 18 da tir 1au 1am roi t6i khong con ton
tai trén doi ndy. Nhung ma t6i da khong tin ho - t6i da tin vao co thé clia minh va vao thién nhién vi
dai chira khoi mo1 bénh tat.

T6i da bit ddu cudc d4u tranh voi ban than. Va gid day khi tong két cudc doi minh, 61 ¢ thé noi rang:
to1 da chién thang trong cudc dau tranh nay.

T6i d3 tirng mo udc nhan biét duge du chi mot khoanh khic ngin ngii ctia tudi thanh xuan nhung cudc
doi dd ban ting cho t6i nhiéu 1an 16n hon thé. Toi di budce ra khoi bénh tat véi tur cach cua ngudi
chién théng, to1 da cam nhan duoc ré‘mg cai khoanh khic cta tudi tré hoan toan c6 thé mé ra hau nhu
dén vo han va réng tudi thanh xuin cta toi sé& dugc kéo dai dén bao nhiéu hoan toan chi phu thudc vao
chinh to1i.

Moi con ngudi1 néu muon co6 thé kéo dai cai khoanh khac cia tudi thanh xuan ay dén hang chuc nam!

Nhitng lyc dang tiém 4n cta co thé cac ban chi chd doi khi nao cac ban ra 1énh danh thic chung va
chung bat dau lam viéc dé boi bo stre luc, dé tré hod. Bong luc cua tudi tré vinh hang chi & bén trong
chung ta va cho doi khi nao chung ta khd1 dong, va bd may cua su tré hoa bat dau chay voi lyc to1 da.

Vay dong luc 1a cai gi va ndé nam & dau?

Ban ding tim n & gitra nhitng co quan cua co thé minh. Pong luc nay khéng nhin thiy duoc, tuy nhién
noé ton tai that su.

Gia nhu cic ban biét duoc ring co thé cac ban ngdy hom nay - that hoan toan khong phai 1a co thé da
dugc ban tang cho ban khi ban chao doi va thdm chi cling khong phai cai co thé ma ban di c6 dugc
muoi ndm vé trude? Co thé ciia ban hom nay cu thanh tir nhitng nguyén tir hoan toan khac vdi nd cach
day muoi nim. Pay 1a mot co thé hoan toan moéi.

Con ngudi séng trong qua trinh vinh hang cua su trao doi chit voi moi trudng xung quanh. Ching ta
tiép nhan thirc an, ching ta hit tho, chung ta tir giai phong khoi cac vat thai, co nghia 1a mdi khoanh
khic ctia doi minh, ching ta dang 1am d6i méi ban than, chung ta tao dung co thé minh theo cach moi.
Chéng 1€ cac ban nghi rfing trong co thé cta cac ban g0 day ton tai du chi mot phﬁn nho vat chat, vat



liéu gitt nguyén tir hang chuc nim vé trudc hay sao? Khong, khong ton tai cai phan vat chat luu lai Ay,
chung dugc thay doi1 bang nhirng phan tir khac hoan toan méi.

Vay tai sao khi d6 chung ta lai gia di? Néu tat ca cac phan tir cia co thé chung ta luén luén duge doi
mdi - c6 nghia 1 co thé can phai duoc d6i mdi hoan toan, ciing c6 nghia 1a co thé khong thé gia?
Nhung nd van ctr gia, vi sao vay? Cé cam tudng ré“mg & dau do ton tai su lap trinh san “du 4n” hodc 1a
“mau cat” theo d6 cac phan tir xy dung nén co thé cac ban. Trong thoi ky au tho “mau cat” nay 1a mot
va cac nguyén tir dugc doi moi khong ngiing “may” theo mau cat nay 1a co thé au tho non tré, nhung
v6i su 16n 1én “mau cat” vi sao tu thay doi va qua thé that, nhitng miu nguyén tr duoc d6i méi hinh
thanh khong phai trong co thé dugc doi mdi ma trong sy na na nio dé cua chiéc 4o cii hong. Cac ban
hily ngAm nghi mot 14t xem 1& nao c6 thé nhu vay. Vai, chi, clic 4o - tit ca déu mdi nhung tir chung tai
sao sau do ta lai nhan 4o cii?

V&i 40 thi khong thé nhu vay, nhung véi co thé con nguoi thi xay ra rong khap va lién tiép. Cac
nguyén tr duoc d6i moi va tao ra co thé cii! Nghich 1y, liéu diéu ndy c6 thé nhu thé sao? Vang, diéu
nay la co thé chinh bdi vi v&i ndm thang, bén trong con ngudi that sy da hinh thanh “mau cat” sai 1éch,
khéng dung phan nao do, ép budc ngay ca nhirng nguyén tir da dugc ddi méi tro nén kiét qué va chét.

Cai gi dang sau “mAu cat” nay va né dugc tim thiy & ddu? Nao chung ta hiy phan tich, dau tién 1a lap
déy cac phﬁn tir 161 rac duoc lién két vao cai goi 1a co thé séng. Can c¢6 mot luc séng nao do dé lién
két gidng nhu chat “keo dinh” lién két tat ca céac ‘nguyén liéu trong thuc thé con nguoi dang séng. Va
chit “keo dinh” ndy, cudi cung lai chinh 14 lyc séng 13 nang luong chu’ khong phal cai gi khac, chung
dugc rét vao toan vil try, duoc trao lai cho ta nhu diéu cbt tir cta tit ca moi su song. Nang lugng nay
da lién két cac nguyén tr thanh mot khdi, chinh 14 luc lién két dugce hinh thanh tr cac miu nhé tach roi
ctia nguyén liéu con ngudi séng. Thiéu ning luong ndy khong c6 con nguoi, khong cé thuc thé séng ma
chi c6 co thé chét, thiéu sirc sdng, vo tri vo gidc. Nang luong ndy chinh 13 sy séng.

Va khong con nghi ngd gi nita, sy séng nay sé thé nao, s& phu thudc chinh boi trang thai ciia ning
lugng nay. Cudc séng hanh phiic va ¢ gia tri hodc 1a cudc séng nghéo nan, thap hén chinh 13 phu thude
vao trang thai nang lugng nay, phu thudc vao cai ma chinh con ngudi da tré thanh - tré trung hoac gia
nua, bénh tat hay khoe manh. Pay chinh 14 noi ¢ ciia “mau cat” ndy - trong chinh cai ning luong niy,
trong luc séng, dugc coi 1a chat “keo dinh” lién két vao mot khdi toan bd cac phﬁn tir ctia co thé ban.
Ning lugng nay chinh né mang trong minh su hiéu biét vé diéu ma co thé s& dugc “két dinh” nhu thé
nio nhd sy gitp d& ctia nd. Nang lugng nay 12 mot luc rat manh va ton tai hau nhu khéng tich roi khoi
¥ chi con ngudi. Con ngudi bang luc ndy c6 thé va can phai hoc cach diéu khién, ¢ thé va can phai
bat Iuc nay phuc ting minh. Khi bat né phuc ting minh con nguoi c6 thé sira chita cin ban lai “mau
cat” da bi rach khong dung véi ban than va doi séng, theo cach d6 cac phan tir duoc doi moi sé khoi
phuc lai co thé dm yéu gia nua.

Chinh tai noi, trong phﬁn nang lugng nay cua co thé chung ta, dong luc cua suc tré, dong luc cua su
ddi m&i vinh héng, chi chd do1i, khi ching ta, cudi cung nh& vé no, lam séng lai n6, lam né mé ra, dan
dat n6 va tao diéu kién cho n6 chuyén dong. Ngay tir dau cua cudc song, dong luc ndy von di da duoc
khdi dong nhung theo mirc d6 16n 1én va phat trién ctia con nguoi, ¢d may yéu dan cho dén khi bi mat
hoan toan va lac d6 con ngudi thanh ra gidng nhur cai dong hd da bi dung lai. Nhung chinh boi ching
ta c6 thé dan dat dong luc nay trd lai va cling bang cach d6 ching ta lai cho minh séng tré lai va tré



lai. Chinh 1a nang lugng cho ching ta su song, ning lugng dan dit dong luc Ay khong khi nao bi gia‘l di.
Nhitng té bao cla co thé c6 thé bi g1a di chtr khong phai nang luong ma nho d6 céc té bao trd nén song
dong. Tém lai tat ca ching ta déu cAu thanh tir ning lugng vinh vién khong khi nao bi gia nua. Va néu
nhu chiing ta danh thire trong ta lyc d6 thi ching ta cung s€ khong gia va tré mai mai.

CO THE CON NGUOI VA NANG LUONG CUA CUOC SONG

T6i quan sat mit troi moc trén mat bién. Trai tim tdi tran ngdp niém han hoan khong but nao ta xiét
chinh boi ¥ nghi rang t6i nhin thdy mit trdi moc dau tién trén hanh tinh ching ta. Gio diy ¢ phuong
Pong mdi ngay cua hanh tinh Trai Dat dang bat dau. Va t6i 1a ngudi dau tién gip duoc ngay thé nay.
Tam hon toi tran day niém vui sudng va trang thai tinh than rat dic biét. Toi c6 cam giac 1a t6i da bay
1én va gio day dang vat 1én trén mit bién, trén hanh tinh dé chio don mdt ngdy méi bang cudc bay
luon rat thich tht ctia minh.

Nhung néu suy nghi chin chan thi mit trdi moc, 1 hién twong binh thudng ndy an chira diéu gi d6 dic
bi¢t chang? Chinh hién twgng tu nhién thong thuong nhat da xay ra hoan toan hgp vo1 quy luat vat 1y.

Trai Dét quay xung quanh truc ctia minh va vi vy mit troi cho ching ta cam giac luc thi sau lung, ltc
thi bén canh, Iac lai phia trude ching ta. Tuong tu su quay cua Trai Bat va mat trd1 cham chap nhé
1én tir phia sau chan troi. Do 1a tat ca quy luat gian don cia ty nhién.

Nhung tir ddu ma chinh khi d6 sy thich tht, su phan khdi, su hoan hi nady di dang trao trong tim t6i?
Chinh cai ning lugng di ra tir phia sau chan troi da chiéu sang khi hdi ngd cung niang luong hoi sinh
ctia Trai Pat, va ning luong cua con ngudi tham gia vao sy huyén bi vi dai mdi ngay nay, nhung du ¢o
nhu thé, khong phai phép huyén bi ctia su hdi sinh, su huyén bi cta budi sang dugc tao ra thudng ngiy
d3 dem dén cho t6i nhitng tinh cam nay. Hién tuong vat 1y tu ban thin no khong mang dén nhirng tinh
cam, khong dem dén sy dang trao trong trai tim. Nhitng tinh cam va su dang 1én cta tdm hon - day 1a
dau hiéu cua mdi twong tac khong phai voi cac hién twong thién nhién ma 1a véi ning lugng sang tao
clia sy sdng xay ra dong thoi véi hién tuong nay.

Mit trdi moc thiéu nang lugng sang tao cua sy sdng, tét ca chi 1a hién tuong vat 1}’7 thu’ong ngay. Co
thé cua ching ta ma thiéu nang luong sang tao cla su song thi chi 14 mot ¢6 may thiéu tim hon. Dé lam
mot cd may khong co tim hon, co thé s& mat di luc s0ng va sé gia di rat nhanh. Nhung chi ¢ su d6i

mo1 nang luong sang tao cua sy song bén trong co thé minh cho phép lai mdt 1an nita, mot 1an nita, lai
mot 1an nita tra lai tudi thanh xuan 1an strc khoe.

- Nang lugng di doi véi nhitng cam xic, sy phuc hdi cam xuc 1a chia khoa phuc hoi nang luong, cling
coO nghia 1a phuc hoéi co thé.

- Nang lugng gan lién vo1 y nghi, su doi moi y nghi - chia khod mé ra sy tré 1ai va stre khoe.

- Nang lugng gin lién voi su rung dong. Su mé ra cac rung dong ve strc khoe trong co thé - chia khoa
mo ra sy cai thién surc khoe va su tré lai tat ca cac co quan cling nhu toan h¢ thong cua co the.

Nhitng rung déng duoc tai sinh, cac gidc quan dugc phuc hdi, nhitng ¥ nghi duoc doi méi - d6 1a
nhirng gi dé khoi dong cho strc khoe cling nhu sy tré lai.

Vay thi dang sau ning luong ma thiéu nd khong ¢ su song 1 céi gi day? Pay chinh 13 ning luong clia



vil try. Pay 12 nang luong di dugc hoi sinh, da bi danh thirc, ciing 14 ning lugng xuat hién trong su
chuyén dong vao thoi diém Thuong dé di khai thién 1ap dia ra thé gidi ctia ching ta. Pay 1a ning
lugng duoc xuyén qua toan thé gidi quanh ta. Pay 1a lyc manh nhit cua ty nhién c6 thé chira lanh
bénh. Va qué 1a chi nguoi ndo tach minh ra khoi lyc nay, ngudi ndo dit ra nhitng rao chan gitta minh
va lyc song dong cuia tu nhién, con cach séng khong ding dan, ho hip khéng dung dan, nhitng ¥ nghi
cling nhu tinh cam c6 hai thi ning luong cua vii tru khong thé chuyén van dugc vao trong co thé con
ngudi d6 do gip phai rat nhidu chuéng ngai vat. Hau nhu ning luong dd bi mat hoan toan tai nhitng
vung bi t€ liét do or dong nang luong da dugc tao ra.

Nen y hoc phuong Pong co dai da duoc tao dung nén tir sy hiéu biét vé ning 1u’0ng Néu nhu 6 tién
rat xa xua cua ching ta di hiéu rang tat ca tren Trai Pat déu 1a ning luong va rang thiéu sy chuyén
dong dung dan cua ning luong s& khong cd su song va strc khoe, thi tai sao gio day dai da sb chung ta
d3 quén di nhirng kién thirc nay ctia to tién minh? Phai ching 14 ching ta xem minh con thong minh hon
nhirng nguo1 thong minh nhét cla to tién chung ta? Tai sao nén y hoc hi¢n dai lai cho ré‘mg con nguoi -
d6 chi 1a mot tap hop cé tinh co hoc thuan tuy cta cac co quan? Tai sao cac bac si cua chung ta lai
quén rang con ngudi 1a mot thuc thé ning lugng c¢6 tAm hon va rang con ngudi c¢é thé diéu khién ning
luong ctia minh va vi thé ca strc khoe cta minh nita.

P4y, tai sao cac bac si da tir chdi t6i trong tudi tho Au ctia t6i. Ho dd khong hiéu ban chat thit cta con
ngudi. Ho di nghi rang, néu & con nguoi vi nhirng nguyén nhan nao d6 cac co quan ciia co thé bi ton
thuong nghiém trong, hodc 1a cic co quan va cac hé thong khong lam diing chirc ning, néu tinh trang
d6 khong thé khic phuc dugc nho thude, nhd phiu thuat thi diéu d6 khong thé dan dén cai gi khac
ngoai cai chét. Ho khong biét rang theo 1y tri ctia minh con ngudi cé thé sira duoc dong chay co hai
clia ning luong ngay ca su & dong cua ning luong trong co thé, rang con ngudi co thé thay doi chat
lugng cua ning lwong va chinh bang cach d6 ma con nguoi thoat dugc khoi bénh tat.

D6i v6i cac vi tién bdi co dai cua chung ta, da khong gidu giém ma chi ra rang moi sy thay doi doi
v6i co thé con ngudi, dau tién xuat hién khong phéi & trén co thé, ma trong phan cau thanh ning lwong
ctia ban thé nguoi - Co nghia 13 trudc khi co thé m, xuat hién su pha huy trong chinh “méu cat”, theo
d6 co thé duoc xay dung nén, lai mot 1an nita dugc xay dung nén, lai mot 1an nita trong moi khoanh
khic, chinh cac phén nhod bé dugc ciu thanh cta co thé thuong xuyén dugc d6i mGi! Con “mau cat”
dit nén mong trong cau truc ning lugng cua thuc thé con ngudi.

Phan ning lugng ndy cua con nguoi tir 1au dugc biét dudi tén goi “thé é-te”. Thé é-te di xuyén vao
mbi t& bao cua co thé va di ra sau ranh gidi co thé trong dang vo c6 hinh trimg. Nhiéu ngudi nghi rang
day chi 12 vo boc bén ngoai, nhung diéu d6 khong phai vy, chinh boi vi ning luong thuc té xuyén thiu
sudt qua co thé; hon thé nita mdi co quan cua co thé con nguoi lai co thé é-te dic biét clia minh!

Trudce khi mot co quan bi bénh, thé é-te ctia n6 bi phéa huy. Mot sb co quan bi bénh tham chi hau nhu
khéng c6 thé é-te - Ching da bj mat di ning luong dam bao cho su séng. Pé cho mdt co quan duoc
khée manh, séng dong nd can khong chi dé ning luong xuyén qua tat ca ma ning luong ndy con can
trong su chuyén dong! Su song - c6 nghia 1a chuyén dong. Tinh bién dang co ban ctia chuyén dong
nang luong 14 su rung dong. Su séng dong - cd nghia 1a su rung dong! Budc rung dong thé é-te clia
minh, budc rung dong cac thé é-te ciia ting co quan - c¢6 nghia lam sy song ctia nd va strc khoe quay
tro lai!



Su tap luyén ma co s& cua no 1a sy rung dong - la mot trong nhirng bai co ban trong h¢ théng lam
khoe. Khi bat budc co thé minh, cac té bio clia nd va cac co quan cta nd rung dong, chiing ta lam bat
day su chuyén dong cua ning luong trong d6 va lam sy séng quay trd lai, lam song lai nhitng luc c6
lo1 cho strc khoe da bi ngu thiép lau ngay - Chang ta kh&1 dong cho luc phuc hdi stc khde va luc lam
tre lai.

BENH TAT VA SUC KHOE

Con ngudi khoe manh 1a mot phan khong thé tach roi ctia thé gidi xung quanh va ton tai theo cac quy
luat ctia nd. Thé gidi xung quanh - vii tru ctia ching ta 1a mot tong hoa cta hang ha sa s6 cac dong chay
niang luong. Trong vii try, trong thién nhién khong hé c6 su & dong ning lugng! Su & dong ning lugng
hoan toan 1 san pham clia con ngudi, cua nhirng hicu biét tai hai vé sy song, cta thai do khong ding
dan ctia con nguoi. Ching ta nhin thiy mot ngdi nha da bi pha hoai khéng mét ai c6 thé thu nhit dé xay
dung lai duoc boi chinh 13 ngdi nha d6 cing tit ca moi chd xung quanh di 14m vao tinh trang hoang
tan. RS rang 1a & noi nay ching ta nhin thiy sy ngung tré ctia ning luong nd gy ra cho cudc soéng chi
nhirng qua trinh pha hoai. Phai chang viéc lam nay do ban tay cua ty nhién? Khong, viéc lam nay do
ban tay ctia con ngudi va chi con ngudi, do hanh vi khong dang dan trong quan hé véi thién nhién.

Chang ta nhin théy bai d6 rac 16n hodc nha may duoc xay dung & mot goc dep cua thi€n nhién ma
truéc d6 khong bi thui rui. Nhitng sai trai ciia ai dang dau doc dong song, dat dai va khong khi trong
ca mot vang? O d6 ning lugng nguy hai c6 stre pha huy ciing dang giy ra nhitng viéc 1am den tdi cua
minh. Mt 14n nita viéc 1am nay do ban tay con ngudi chir khong phai do thién nhién.

Vi ciing chinh 14 nhitng bai d6 rac nhu thé, nhitng viing bi pha huy, bi &t dong nhu thé ma con ngudi
ludn tao ra trong chinh co thé cta riéng minh. Trong thién nhién lanh manh khong c6 su o dong, cling
khong c6 su chuyén dong nguy hai ctia nang luong - Nang lugng khoe manh hudng tdi xay dung, hudng
t&i phyc hoi stre khoe ctia chiing ta. Nhung con ngudi tu minh tao ra nhitng rao chin trén duong di ctia
nang lugng.

Ving «r dong ctia ning lugng trong thé gidi quanh ta cling nhu trong co thé con ngudi - ddy 1a ving ma
& d6 cac quy luat cua tr nhién bi pha huy. Dinh luat quan trong nhat cia TU NHIEN — chuyén dong
ctia ndng luong, can thiét ddi vai su song. O dau quy ludt nay bi pha huy & d6 cudc song sé bi lui tan.
Ving & dong cua ning luong chdng lai quy luat TU NHIEN! Cac ban hiy tu ngdm ma xem diéu gi s&
xay ra voi ching ta khi ma trong cach tng xtr ctia minh chiing ta bat dau chéng lai cac quy ludt ctia tu
nhién. Thién nhién manh hon rat nhiéu con nguoi riéng 1& va vi vay né sé chién thang! Con ngudi sé
khong thé song dugc néu chong lai tw nhién, pha huy cac quy ludt cua tu nhién.

Bénh tit - diéu nay khong 12 cai gi khac sy pha huy cac quy luat ciia TU NHIEN. Va dung dau ctia quy
luat co ban cua ty nhién 1a quy luat chuyén dong ctia nang luong.

Két luan nay vé nguyén nhan thuc cua bénh tat da 1am thay ddi tan géc tht ca quan ni¢m cua chung ta
vé sy chita bénh. Nén y hoc hién dai ctia ching ta ngy nay khong biét vé nguyén nhan dich thuc ciia
bénh tat, va vi vay khong thé ¢6 cau tra 101 dich thuc 12 1am thé ndo dé chita dung bénh. Y hoc hién dai
dang day con nguoi vao vong hdn loan ciia sy tuyét vong vi khong ndi gi vé nguyén nhan va vé cac
bién phap chita khoi bénh. Sy hiéu biét vé nguyén nhan thuc cua bénh tat cho con ngudi khong chi 1a
niém hy vong duoc chita lanh bénh — sy hiéu biét nay chi ra con duong thang thin va rd rang dé chira



khoi bénh: néu bi bénh, d6 hoan toan khong phai 14 sy bat hanh khong thé tranh khoi, nguyén nhan ctia
no khong duge 0 ma chi 1a hau qua su pha hoai cac quy luat cua ty nhién, va tat ca tré nén rd rang
nhu ban ngay: dé chita khoi bénh can ngurng ngay viéc pha vo cac quy ludt cua tu nhién, can bat dau
thudn theo tuy nhi€n va chi c6 vay.

SU CHUYEN PONG CUA NANG LUONG TRONG CO THE VA SU PHA HUY NO

Thé é-te duoc thim xuyén qua toan bd co thé con ngudi va di ra khoi ranh gidi duoc tao thanh c6 vo
boc hinh trimg - mdt phan cua toan thé vil tru chira ning lugng. Thé é-te cta con nguoi - dy ciing 1a
vii tryu nho - vii tru trong sy thu nhé. Vi try 16n séng dong vi réng nang lugng trong do dugc chuyén
dong - sur chuyén dong hai hoa, nhip nhang tuan theo cac quy luat ctia ty nhién. Vii tru nho - con ngudi
c6 thé s& séng dong, khoe manh chi khi nao ning luong & trong d6 ciing dugc chuyén dong thuan theo
cac quy luat cua ty nhién.

Su van chuyén ning luong trong co thé con ngudi duoc thiét ké ciing gidng theo tir nhién nhu thé nao?

C6 hai kénh ning lugng manh va co ban nhat di qua co thé con ngudi (da duoc tién dinh bdi ty nhién).
Chiing di theo chiéu thang ding, doc theo cot séng, bén trai va bén phai. Cac dong nay ndi lién chiing
ta v6i nang luong ciia mat dat va nang luong cua vil try. Hai kénh ndy 14p nén nang luong tong hoa ciia
vii try. Hai dong nay tao cho chiing ta ngudn ning luong cta vil tru tir d6 ma co thé é-te clia chung ta
duogc hinh thanh. Pé, tai sao con nguoi, hiéu mét cach truc dién 1a mét phén cua vil tru - phén nang
lugng ciia nd. Trong khi cac luc cua tu nhién ning d& co thé é-te cta ching ta trong hinh dang khoi
thuy ctia nd, chung ta da séng dong va khoe manh. Khi cac luc tir nhién thoi giir co thé é-te voi tu cach
1a mdt bd phan ctia toan thé thi thé é-te bi tan ra, nang lugng cua nd bi tan di va cai chét bat dau.

Chung ta c6 thé gitt duoc thé é-te ctia minh cang 1au bao nhiéu trong hinh dang 1y tuéng hodc gin véi
dang do6, thi chiing ta cang c6 cudc song dai hon, strc khoe cua ching ta s€ cang nhiéu va tuoi thanh
xuan cua chung ta cang dugc kéo dai hon.

Nhung mdt co thé é-te 1y tuong - d6 khong chi 13 hinh dang, d6 1a su chuyén dong cta ning lugng
dugc xac dinh ¢ trong do.

Hai dong chay ning lugng co ban tao ra cbt 161 ddi vdi co thé é-te. Pé cho co thé é-te di dugc tao
thanh do hoat dong binh thuong thi nang luong ciia cac dong chay can phai di dén tan ting co quan,
tirng t& bao cua co thé con ngudi. Picu nay duoc tién hanh 1a nho cic dong chay niang luong nho hon
di sau vao co thé - dugc goi 1a cac kinh tuyén.

C6 mot khoi luong khong 16 cac kinh tuyén trong co thé, ching thuc su di t6i tin mdi t€ bao. Ning
luong chay theo cac kinh tuyén chira day nhua séng trong tirng té bao. Doi voi strc khde ctia con ngudi
diéu rat quan trong 1a 1am sao c6 dugc dong chay ning luong du luc va manh chay qua theo cac kinh
tuyén - Doi vai strc khoe ciing rat quan trong sao cho trén con dudng van chuyén ning luong theo kinh
tuyén khong xuat hién nhitng & dong tac nghén, nhitng can trd' dé ning luong duoc phin bo mdt cach
tron tru va diéu hoa.

C6 thé hinh dung hai dong chay co ban ctia ning lugng trong dang 1ong ctia con song 16n duoc coi nhu
dong trung tam, tr d6 mot s6 lugng khong 16 cac dong song nho va cac dong sudi dugc phan nhanh ma
theo d6 nudc d6 vao long trung tam cling nhu dugc bomra tir nd. Chinh cac kinh tuyén khong chi mang



nang luong tir cac dong trung tAm ra ngoai, ma trong co thé é-te con co ca dic diém cta quan hé nguoc
lai: co thé é-te thudng xuyén duoc trao doi ning luong véi cac dong chay trung tim. Co thé sdng va
lam viéc tuy€t voi trong khi nang lugng dugce phan di theo dong chéy trung tam va cac nhanh khong co
Sy can tro' nao. Nhu’ng chung ta thir tuong tuong xem ¢ mot chd nao d6 cua dong sOng con ngum da
xay 1én tAm chan, ¢ chd khic con ngu’cn ném xudng hang ndi rac rudi, tai chd thu ba - bat chip tu
nhién ho da dao sau long song, con cho thir tu, nguoc lai lap day cat va tao ra bai nong... Nudc bat
dau gap nhitng chudng ngai & noi ndy noi khac trén con duong di ctia minh. Noi nao d6 bat dau 1i lut
va nudc 1am ngdp cac lang mac, thanh phd. Chd khac nudc md cho minh dong chay mdi, ving dat con
lai bi thiéu nude bat dau kho han. Noi nay thiéu nudc, chd kia thira nudc, con noi no & chd cach day
khong 1au 1ong song chay xiét nudc sach va trong, nay bong nhién trd thinh dam lay ti dong... Khong
gi gidng hon nhu thé, con ngudi cling dang 1am nhu vy véi ning luong cta co thé minh. Con ngudi
khi khong tu diéu khién duoc ban than, dang tao ra nhiing “tAm chin”, cac “bai can”, nhirng “con dap”,
thi ning luong khong thé ndo chay nhip nhang dugc nita. Mot sd co quan nio d6 bj thiéu hut ning
luong - & do xuat hién bénh. Mot sb co quan nao do, nguoc lai, qua thira nang lugng va ciing tir do
bénh tat bat dau. Pau d6 ning luong leo 16t mot chut, dau d6 né lai tach ra khoi dong chinh, dau d6 lai
sOi stng suc 1am tran bd. TAt ca nhitng diéu ndy tao ra su pha v& dong ning lwong tw nhién binh
thuong, cling c6 nghia 1a bénh tat.

Nhung con chuyén gi nita dang tao ra trong co thé sau nhiing “con dap” va nhitng “bai bodi” ma chinh
ta da khong diéu khién dugc nod va bang nhiing thir d6 ta dang ty minh gay ra nhitng bénh tat cua riéng
minh?

Nhitng con chin dong than kinh va nhitng cam xtic ¢6 hai 14 nguyén nhan dau tién sinh ra cc chudng
ngai trén duong di clia dong chay ning luong. Cam xuc - d6 13 niang lugng manh. Tinh yéu d6i véi tat
ca nhitng gi chan chinh cling nhu niém vui trong sang tiép thém cho ching ta sitc manh khong nhin thay
duoc trong khi bd sung thém ning luong cho co thé é-te. Con nhitng cam xtic nguy hai thi tan pha co
thé é-te - chiing dé lai nhitng vét 16m trén co thé é-te, chiing 1am mat di sinh luc ctia con ngudi. Tai
ving nao do ctia co thé vat 1y tng voi nhitng vét 16m ctia co thé é-te dm dau bat dau hoic do su thiéu
hut, hodc do khf)ng co nang luong cling nhu r dong n6. Nhitng cdm xic nguy hai thugc loai nay la: tirc
gian, khlep 50, budn rau, dau thuong, lo lang, chan nan, nhu:ng kich dong than klnh qua muc (tham chi
n6 duoc an gidu sau mit na cua sy vui ming - trén thuc té day khong phai 1a niém vui dich thuce).

Nhitng y nghi c6 hai va nhitng muc dich song khong thanh thuc 13 nguyén nhan thit hai sinh ra nhiing
tr¢ ngai trén con duong van chuyén cua nang lugng.

C6 thé 1a cac ban di biét rd cau chuyén ngu ngdn vé Di-0-gen va A-lék-san-do-ro Ma-ké-don-ski?

Mot lan A-1ék-san-do-ro Ma- ké-don-ski dang di hanh quan trong mot chién dich 16n cﬁa minh thi gap
Di-6-gen mot nha triét hoc ndi tleng Nhung vi thong linh tén tudi nay khong hay blet rang tru.’O’c mat
ong ta 1a mot nha triét hoc 16m. Ong ta nhin thdy mot nguoi thip bé gian di dang nim tim ning mot
cach binh than trén bai bién. Va thé 1a di xay ra mot sy di thudng - moéi mét tir nhitng vinh quang ctia
minh, tir nhitng tran chién ddu va nhitng cudc hanh quan ciia minh A-18k-san-do-ro di sinh 10ng ghen ty
v6i nguoi kia. Ong ta noi véi Di-0-gen:

- Khi nao do t61 cling c6 thé nghi ngo1 nhu thé, cling ndm trén cat va don gian chi dé tan hudng cudc
song.



- Thé diéu gi can tr& anh 1am viéc d6 ngay bay gi — Di-6-gen hoi vay.

- Bay gio t6i khong thé nghi ngoi - A-lék-san-do-ro Ma-ké-don-ski ni vdy - Viéc dau tién 1a toi phai
di xam chiém toan thé gi4i!

Di-06-gen mim cudi va rang;

- Pé dugc nghi ngoi va tan hudng cude séng nhu thé dau cé can gi phai xdm chiém toan thé gidi. Ma
néu nhu anh khong thé tin hudng cudc sdng ngay bay gid thi anh s& khong bao gid duoc tin hudng no.
Chinh 13 vi anh khong khi ndo c6 thé xam chiém duoc toan thé gidi vi rang anh s& chét & doc duong.
Ma ciing c¢6 nghia 1a anh khong kip tan hudng cudc sdng. Con néu anh khong thé tin hudng cude song -
cO nghia la anh dé mit co hoi séng cua minh, cudc séng cua anh da di1 qua, anh dau co6 thuc hién duogc
nhirng chién cong vi dai nao ciing nhu ching thé xdm chiém duoc bat ky qudc gia nio.

Di-6-gen dd n6i dang: A-1ék-san-do-ro Ma-ké-don-ski diing 1a da chét & doc duong — va ong ta da
khong hiéu dugc rang dé co kha nang tan hudng cudc song, con ngudi dau co can thiét phai di xam
chiém toan thé gisi.

pé séng gian di, tan hudng cudc séng, nhan duoc tit ca nhirng gi can thiét cho ching ta va tr¢ nén hanh
phtic, ching ta khong doi hoi bat ky diéu kién nao ca. Moi su can thiét dé la‘lm vi¢c d6 voi chang ta la
ngay bay g10, trong khi dat ra cho minh nhitng muyc tiéu gia tao 1a dau tién can phai dat du’0’c cai gi do
cho the g161, cho cudc song, cho nhitng con ngudi, va trong khi hodn lai 1an sau “cudc song” véi ¥
nghi song 1a niém vui cla sy tn hudng, ching ta da lam mat di co hdi dugc hanh phuic cia minh. Céc
ban hiy nim chic rang dé tin hudng cudc séng khong can bat ky diéu kién nao ca, khong can dat t6i
cai gi, khong can phai chién thing ai ca. Dé lam duoc diéu nay cai don gian chi can 1a thu gian lam
giam bat cang thang va cudc song da dugc tin hudng. Nhitng ¥ nghi gia doi ndi vao tai ta rang, dé tan
hudng cude séng trude hét ching ta can phai dat duoc diéu gi d6, phai hoan thanh nhitng diéu kién nao
do, chi lam cho chung ta nham 1an, chi dan chung ta ro1 xa khoi nhitng lyc cua ty nhién lam phuc hoi
strc khoe, ro1 khoi strc khoe, ro1 khoi su hai hoa.

Su phi t6n ning lugng cao qua mirc do cach séng khong ding, do dinh dudng khong dl'mg, do sy ganh
vac cong viéc qua tai — la nguyén nhan thir ba pha huy dong chay nang lugng trong co thé con nguol.
Con nguot dang lam kiét qué chinh ban than minh trong khi ho co thé hoan toan khic phuc duoc diéu
ndy. Con ngudi 1am hao mon chinh ban thin minh bang nhitng théi quen ngu ngdc ma tham chi khong hé
biét rang chinh ho c6 thé sira doi lai tinh hinh bat loi ctia moi viéc. Bai vi & mdi con ngudi déu cé kha
ning tu chita 1anh bénh cho chinh minh bang ning lugng ctia chinh ban than minh.

SU CHIEM LINH NANG LUONG

Luc song, hodc 13 ning luong dugc 1ot vao khap moi chd quanh ta. Lyc song ndy ciing chinh 14 cai ma
tir 46 dét nén tat ca thé gidi cua chung ta. Nhirng ning luong duoc tip trung cd dic hon tao ra cac co
thé vat 1y. Nhitng ning luong it c6 dic hon, thanh manh mong manh hon — tao ra nhiing ¥ nghi, cam
xtic, nhitng mong mubn va nhitng y dinh.

Toan thé gidi quanh ta déu dugc chira day nhitng dong chay niang luong. Khi ndo con ngudi giéng nhu
thé gi¢1 ma trong d6 nang luong da lam day toan bo co thé dén tan tung t€ bao, khi d6 con nguoi khoe
manh, hanh phtic va c6 thé gilr nguyén tudi tré 1au dén khi nao ho muon. Khi con nguo1 vi nhitng hanh



vi khong dung dan ctia minh va vi khong thuin theo quy ludt ton tai cta thé gidi, con ngudi s& 1am mat
di dong chay nang lugng diing dan cua minh — s€ 1am vao tinh trang Om y€u, bénh tat khd dau va chét
yeu.

T61 da tim dugc van ménh nao d6. Nhung t61 san long tién ctr voi cac ban van ménh khac phan nao tot
hon chang.

Chung ta khong nhin thdy luc song rot vao thién nhién, ching ta khong nhin thiy va thuong khong cam
thay dong chay ning luong trong chinh co thé ctia minh. Vi vay nhiéu ngudi thudng nghi ngd su ton tai
ctia lyc séng ndy. Nhung trén thuc té ching ta khong nhin thdy ning luong nay chi vi né hoan toan
moéng va anh sang dé dang lot qua. Chung ta c6 thé nhin thiy bang mat chi nhitng vat day hat bong,
ching khéng cho 4nh sang lot qua va vi vdy mat ta nhin thiy chung. Kinh & mirc 6 16n cho anh sang
qua va vi vy mit ta phin biét kém hon. Ning luong con cho anh sang lot qua & mirc d6 16n hon nhiéu
- n6 trong sudt. Nhung diéu nay khong c6 nghia rang no khong ton tai va khong thé dugc cam nhén
bang ngil quan. Pon gian 1 cac co quan cam giac cua dai da sd con ngudi con chua duge phat trién,
chua dugc tap luyén déy du dé co thé nam bt duoc nhirng cam nhan thanh manh dén nhu vay doi voi
ho.

Thiéu dong chay cua luc song s& khong c6 su séng Khi dong chay ning luong bi nging trong co thé,
co thé s& tr¢ nén lanh clrng, chi 1a mot xac chet Vi vay khong dugc phép may may co y nghi nao nghi
ngo sy ton tai ctia ndng luong va cta luc séng. Thiéu luc song khong co sy song - Pidu ndy di dugc
khang dinh.

Nhung dé tin chac vao di€u do, can phai cam nhan ngay tat ca luc nay, cam nhan trong sy trai nghiém
cua minh.

Béi 1€ dé 1am day luc song cho ban than minh, dé su chuyén dong cua luc song ddé dugc on dinh dau
tién phai cam nhan dugc no, phai tin chac vao sy ton tai ctia no.

VAan dé khong phai 12 ¢ chd niang lugng trong thién nhién cling nhu trong co thé con nguoi ton tai hay
khong. Van dé la ¢ cho tai sao con nguoi lai khong thé nhan thay n6?

Cau tra 101 nhu sau: mdi nguoi déu co thé nhan thdy ning luong ndy mot cach dich thuc. Diéu nghi
nham 12 khong thé cam nhan dugc nd. Néu nhu cac ban khong cam nhin dugc né thi diéu dé chi c6
nghia 13 c6 nhitng nguyén nhan 1am cho ban khong thé cam nhan dugc nd, chir hoan toan khong cé
nghia rang khong c6 ning luong do.

C6 hai nguyén nhian din dén cac ban khong thé cam nhan dugc ning luong:

- Nguyén nhan thir nhit - d6 13 su tiép nhan mot khdi luong qué 16n thude men, né 1am cho co thé ban
khong con kha nang cam nhin dugc nhiing tin hiéu nang luwgng rat thanh manh.

- Nguyén nhan thir hai - su cing thang qua mirc truéc mot khdi lugng 16n nhitng van dé cta doi song
da tudbn chay trong toan co thé ban, 1am cho cac tin hiéu ctia nang luong khong thé tham vao co thé ban
duoc.

Pé diéu chinh dong chay ning lugng trong co thé minh dau tién can phai hoc cich cam nhin ning
luong nay. Bé lam dugc di€u ndy can phai thu don ca 2 nguyén nhan dang tao ra sy can trg do.



Néu nhu cic ban van con chua hiéu rang mot khéi luong 16n thude khong nhitng khong thé giai thoat
dugc cac ban khoi bénh tat, ma con giy ra nhitng bénh méi - thi cac ban s€ budc phai hiéu ra diéu nay.
Vi céc ban cang sém hiéu ra diéu ndy bao nhiéu cang tot cho cac ban bay nhiéu. Ciing chang nén tir bo
udng ngay 1ap tirc cac loai thudc ma bay lau nay cac ban da quen sir dung. Nhung cic ban hdy giam
ching dan dan va cudi cung nén chi dé lai nhitng thir thuéc ndo 1a can thiét cho sy sdng cta ban hién
tai. Sau do tuy theo mirc do cua qua trinh chira lanh bénh, ban c6 thé tir bé nd hoan toan.

Néu cac ban con chua hoc duoc cach budng bé nhitng cing thing qui mirc cac ban can phai hoc 1am
diéu ndy. Vi cac ban cang nhanh hoc diéu d6 bao nhiéu thi cang tot cho cac ban by nhiéu. Pé vit bo
su cang thang ban can phai, du chi 1a tam thoi, gat nhitng lo toan thudng ngay va nhitng van dé 1am ban
lo lang sang mot bén va bat dau hoc cach diéu chinh cac co bap cua ban. Pay 1a bai tap co thé giup
ban viéc nay:

Bai tip “tu thé yén ling”

Bai tap can duoc thyc hién trong diéu kién co lap hoan toan & muc t6i da khoi cac nguén am thanh,
anh sang va céc tac nhan kich thich khac. Thoi gian tap tot nhat trong ngiy 1 sang sém. Ban hiy nam
trén san nha co trai chin bong hodc chin len gip doi, tay nam doc theo than, long ban tay huéng 1én
phia trén, cac ngdn tay cong mdt nira, cac ngoén chin xoé ra, dau quay sang bén mot chut (vi nam thang
khong c6 su cing co cb gian don 1a khong thé). Miéng hé mé nhe, ludi 4p vao ham trén cla ring,
gidng nhu khi phat Am chir T. Mat nhim lai. Vi tri cong mot nira cta cic ngoén tay cho phép nhanh
chong 1am 1dng cac co tay, vi tri ban chan véi cac ngén chan md ra 1am nhe sy mém cac co chan. Pau
nghiéng mot chiit gitp 1am 16ng cac co ¢b va vai.

Miéng hé mé nhe va trang thai ngoai tiép cua ludi tao ra vi tri thuan loi hon cho su budng long cac co
mit. Mat nhim gitp cho viéc tap trung t6t hon. Sau khi c6 tur thé thu gidn, ban hiy binh tAm va cd gang
khong nghi gi ca. Hay tho binh thudng ban hiy 1am cho hoi thd cua ban diéu hoa, binh tinh, khong sau
va co nhip di¢u.

Hay tudng tuong 1a ban dang nam trong bon day nudc am. Than thé cam thiy nhe nhdm. By gio ban
hay tha nudc ra khoi bon. Trong co thé ban xuat hién cam gidc cua sy kéo manh. Thir cdm nhan trong
lyc nay trong toan than thé ban.

Ban hay tap trung vao du cac ngoén chan Sau do chuyen sy chil y mdt cach cham chap va theo trinh tur
vao bap chan, dui, mong, bung, nguc, cam, moi, dau, mii va tran. Sau d6 ban hiy tudng tuong xem tat
ca sy cha y cua ban ngap sau vao trong ndo. Sau do ban tlep tuc cudc “hanh trinh cua sy cha y” nay
theo trat tu nguoc lai - tir ndo dén tran, mii, moi, cam, nguc... cho dén cac dot cudi ctia cc ngon chan.
Sau d6 ban lai di chuyén sy cha y tir bo phan ndy cta co thé sang bo phén khac, dong thoi ludn nhic
nhé minh “céc chan, tay va toan co thé t6i dang thu g1an dang bi mém ra” (ldp lai tir 7 dén 9 lan),

“chan t01, tay t01, toan co thé t6i dang nang ra” (tir 7-9 1an), “chan toi, tay toi va toan co thé toi trd nén
hoan toan ning va 4m ap” (11 1an), “t6i hoan toan yén tinh”(1 14n).

Trong luc va hoi 4m khong thay hinh thanh trong viing tran va hai thai duong. Ving nay can phai mém
ra, va & day cam thay mat.

Bay gio can phai tip trung tu twdng vao cudi miii va gitt mit & vi tri nghiéng ndy, trong khi dong thoi
hit vao - 1am cho h6 hap cham mot chit - va thé ra. Khi thd ra mat co vi tri binh thudong. Pong tac nay



can 1dp lai 9-13 1an khi chua xuit hién cam giac 1a co thé cua ban duong nhu dang roi Xuong vuc
tham. Vao nhitng ngdy dau moi tap, trong khi nghiéng mat c6 thé xuat hién dau dau nhe mot lat ro1 s€
qua ngay. Trong truong hop ndy thoi gian luyén tip dong tic ndy co thé raut ngan di mot chut. Nhung
can thiét hudng toi ting dan dong tac ndy.

Bay gio cac ban dang trong trang thai khi ma khong phai chi cac co di dugc thu gidn, ma ca hé than
kinh ciing dugc thu gidn va tdm than ciing dugc yén tinh. Pé 1am duoc diéu ndy cic ban can tudng
twong ra bau troi xanh twoi ruc rd sinh dong. Thong thuong thi diéu nay khong dat duoc ngay tirc thi.
Vi vay cac ban co thé sir dung bai tap don gian hon. Hay tuong tugng dén ciy gb 16n véi tan 14 xanh
twoi. Ban hiy chii tim nhin luét qua theo than cdy tir dudi 1én trén cho dén tan 14 xanh ma phong ciia
n6 12 bau trdi. Chi can dua cai nhin chut xiu vé phia tan cay 1a ban sé& nhin thdy ngay bau troi. Bay gio
bai hoc kho hon cua ban 13 1am sao dé su tudng twong bau troi xanh troi dugce gitr lién tuc cang 1au
hon trudc doi mat ban. Pau tién s& gilt nhu thé tir 2-3 gidy.

Ban can phai kién nhn, ngdy qua ngdy, ting thoi gian tip 1én that ding theo ting gidy. Trong nhitng
khoanh khic nay ndo bi tﬁp trung mot cach cang théng, su ngirng hoat dong trén thuc t& cta tit ca céac
co quan cam giac va cuoi cung than kinh va co bap da dat duoc su thu gidn hoan toan. Sy mat di cam
gidc vé strc ning ctia co thé vat 1y 1a dic trung. Co thé hinh nhu 14 bi bdc hoi vao trong khong khi.

Bay gio can thiét thuc hién mot cach ding dan bai tip ra khoi trang thai thu gidn, vi rang ra khong
diang cac ban c6 thé lam mat hét tac dung tot.

Viéc dau tién can phai 1am - phuc hdi hoat dong bang su lién két giita co va ndo, md cac co quan cam
giac. Cac ban can phai cam nhan dugc tung ph?m ctia co thé minh, cam nhin bé mit trén d6 ban dang
nam, nhan biét duoc noi ban dang ¢, dua cam giac vé thoi gian trd lai v&i minh. Néi tom lai, phuc hoi
cho minh cac mdi quan hé v&i ban than minh va véi thé gidi quanh minh. Sau d6 ban can phai dinh tim
trd lai doi séng tich cuc, ma cac ban s€ budc vao sau sy nghi ngoi mot cach thanh than binh tdm hanh
phic va viron ngudi mot cach khoan khodi dé chiu.

Hay vuon ngu.’0’1 ra, chi ¥ 1am cing tit ca cac co bap va cac gan, cac day chang, kéo cang va van cot
song nhu vat kiét nude cia khan. Vuon dudi chan tay dung luc - n6i chung 1 bai tap rat bo ich, cha ¥
ludn ludn thue hién né khi ndo ban mudn. Tir liéu phdp nay cac ban s€ nhan dugc sy man nguyén. Ban
hiy c6 thtr vai 1an ngap khi 1am truong hé thong hd hap. Céc ban hiy ha tay xudng vi tri ban dau, con
sau d6 hiy gio 1én cao theo chiéu thang ding, dong thoi gio tay 1én sau khi ngap hoic thd sau.

Bay gio hiy budng tay mot cach tu nhién vé vi tri khdi dau. Sau d6 ¢ cac ban s& tu dong thd ra, mot
tho1 gian nge"m sau do cac ban s€ khong mudn thd. Khi sy ngurng ho hép tu nhién nay két thuc, cac ban
hiy thd ra, dong thoi sau khi co chin 1én dau gdi - ltc dau chan trai, sau dén chin phai. Ban hay lat
sang su’(m bén phai, day cui tay phai ra phia trudc ngang vai, 10ng ban tay trai dé ngira, noi trén do
ban gdi dau vao canh khuyu tay phai. Sau d6 hay qui chong ca hai tay hai chan, trong khi dau van
khong roi khoi nén nha. Thuc hién dong tac ndy ban hiy c6 ging khong 1am cing cac co bi ép ciia
bung.

O vi tri nay ban hay lam mot s6 14an hit vao va thod ra tu do, sau d6 ban hay ngé)i day vao 1an hit tho thir
5, tha 16ng va dudi thang ngudi. Hdy mo mat va duoi dai chén tay, sau d6 dirng ddy va lam cac cong
viéc cua minh.



Su nGi 1ong - 13 budc dau tién din dén sy cam nhan niang luong va lam day ning luong. Hay hoc cach
thu gidn, ching ta c6 thé hoc cach cam nhan nang lugng.

Ning luong ciia toan thé su song, luc séng 1a moi la d6i véi tri gidc ctia con ngudi. PO 1a nang lugng
thanh méanh, con co ché cua tri giac con nguoi chua dugc rén luyén lai kha thd so. Con ngudi dé dang
cam nhan duoc cac dang nang luong nhu su phong dién cua tia chdp hoac nhu song am thanh 16n. Su
chuyén dong cua chinh lyc séng ha xudng yéu hon rat nhiéu lan déi véi cac co quan cam nhan cac tin
hiéu thudc con nguoi, chinh boi vi day 1a ning luong rat thanh manh. Vi vy can phai dinh tim dé nam
bat duoc nhitng tin hiéu tham chi rat yéu &t va rat khong dang ké. Néu céc tin hiéu thu dugc ma ching
ta cam thdy nd yéu 6t, cling khong c6 nghia 1 ning luong nay yéu. Khong, ning luong c6 sitc manh
toan ning, don gian 1a chung ta ¢6 cam giac 13 nd yéu, ding ra thi d6 khong phai 1a nang lugng, ma 1a
nhirng tin hiéu cua ndé dugc giri toi - chi do 1 sy cam nhan khéng day du ciia cic co quan cam giac
ctia con ngudi. Nhung ching ta c¢6 thé bang luyén tap lam cho cac co quan cam giac cua chung ta trd
nén tinh t& hon.

Pé dat t6i diéu trén mot cach dé dang hon trong giai doan tiép theo chiing ta can dua ban than minh
vao trang thai binh tAm, can bang nho ho hap.

Bai tap “ho hap binh tAm”

Ban hiy ngdi mot cach thoai mai, nhim mat, budng 1ong cic co bap, hit vao sau sau d6 thd ra hoan
toan, sau d6 ban hdy 4n chit ngon tay cai cta tay phai vao mili bén phai va hit vao sau bang 16 miii bén
trai. Trong thoi gian hit vao, ban hiy tudng turgng rang khong khi trong khi di qua khoang miii, phong
nhanh 18n phia trén, vao ving tran. Bay gid ban hiy tha ngon cai cua tay phai ra khoi miii phai va bang
ngodn tay tro cia chinh ban tay ndy 4n vao 16 miii bén trai. Ban hiy tho ra that siu qua mii phai. Tiép
theo, ban hay hit vao qua 16 miii bén phai, ¥ niém trong dau rang khong khi dang dang manh 1én phia
trén vao vung tran, sau d6 hiy budng 16 miii trai, 4n chit bén miii phai va thd ra that sdu qua miii trai.
Ctr 1am nhu vy 7 1an (mot 1an hd hap duoc tinh 1a mot 1an hit vao va 1 1an tho ra). Pén lan thir 8 hay
hit vao va tho ra cung ltc bang ca hai 16 miii.

Nhitng suy nghi va tinh cam da troi qua di trong trang thai tinh tAm va can bang.
Bay gid cic ban hiy sin sang tip trung 13 diéu can thiét dé cam nhan ning luong,
Bai tap “dong chay cua luc song”

Ban hiy dua tay phai 1én dau sao cho long ban tay huéng vao phia tran nhung khong dé 1ong ban tay
cham vao tran, ma giir khodng cach tir 2-3cm. R4t c6 thé 13 1an dau tién ban khong cam nhan duoc diéu
gi. Hay budng tay xubng, dé ca hai tay (tay trai ¢ trén tay phai) trén bung. Lam ba 1an dong thoi hit vao
va tho ra sau. Hay cam nhan, bung ban dugc nho 1én nhu’ thé ndo khi hit vao va chinh tai thoi diém nay
hdy tuong tuong xem & bén trong bung ning luong am ap dang duoc tlch gop nhur thé nao. Ban hiy
twdng twong rang sy 4m noéng dang duoc rét vao bén trong va chinh sy 4m ndng ndy budc bung phinh
1én va nho ra.

Bay gid ban hiy lai dua tay phai 18n tran. Ban hdy cam nhan xem hoi 4m di ra tir long ban tay ban nhu
thé nao. Ban hdy twong twong rang chinh la tAm long ban tay cua ban dua dong ho1 am dén vo1 diém
nam gitra doi 16ng may. Néu ban cam thay hoi nong - c6 nghia 1a ban da cam thay sy chuyén dong cua



nang luong.

Piéu ma ban can lam bay gid 1a ban cam nhén that dé chiu. Sy cam nhin tuén chay ning luong that 1a
rat d& chiu. Vi rang sy cam nhan nay 13 co sd ciia su sdng, d6 ciing chinh 1a cudc song. Ban hiy lap lai
bai tap nay thuong xuyén - Chinh 12 nho né tu minh da c6 thé chita 1anh bénh. Con khi nio ban da
nhuén nhuyén bai tp ndy va su cam nhén cai am nong tir su tudn chay luc séng tré nén ro rét, ban hay
chuyén sang bai tip day manh dong chay luc song. Piéu nay can thiét dé hoc cach diéu khién ning
lugng séng ciia minh va chita bénh cho minh véi sy gitip ¢ ctia nang luong d6. Khi ddy manh dong
chay ning luong trong co thé, chinh 1a ching ta dang budc mdt bude rat 1on trén con dudng dan dén
su khoe manh. Ho hap - d6 chinh 1a mo-to ma nhd su giup d& cta nd ching ta c6 thé ting cudng dong
chay ning lugng trong co thé ching ta. Chinh 14 cung v&i dong khi di vao va di ra, ching ta budc luc
song tudn chay trong co thé chung ta.

Bai tip “day manh dong chay ning luong”

Ban hiy ngdi nhu thé nio dé lung cua ban that thing. Ban hiy dep bo ra khoi co thé ban moi cing
thang qua mirc. Tay budng xudng phia dudi tu do va tha 1ong. Ban hiy tip trung chil ¥ vao ving trung
tam long ban tay va hit vao thit sau, sau d6 tho ra that sau. Trong khi hit vao 1an tiép theo hiy dua tay
lén nguc mdt cach cham chim. Vao thoi diém khi sy hit vao dugc hoan thanh, tay cling can thuc hién
dong tac cua minh va dung lai & vung nguc. Bay gio ban hay gio tay ra, long ban tay hudng lén trén va
thd ra, trong qué trinh thé ra chim cham ha tay xudng duéi. Trong viéc ndy, hdy tudng tuong 13 khi thd
ra cac ban da day khi xudng phia duéi dén ving bung nhd ban tay nhu thé nio. Hiy 1am ba 1an hit vao
- thd ra. Néu ban cam nhin trong co thé minh 4m 18n hodc nhitng rung dong d& chiu, c6 nghia 1a céac
ban da lam manh dugc dong chay nang luong trong co thé ban.

Sau khi d4 phat hién ra dong chay ning lugng trong co thé minh va ddy manh dong chay nay, cic ban
cling da bat dau khdi1 dong sy tré lai vinh hang cua co thé ban! Céac ban ciing da danh thirc luc 1am tré
lai va kha ning chita bénh manh mé dang song dong bén trong co thé ban.

Tam hdn 1a mot thuc thé nang luong. Than thé 13 mot thue thé vat chat. VAt chit khai dau cling 1a nang
luong. Vat chét 1a sy ¢b dic cua nang lugng. Néu nhu co thé di nhé lai réng no 1a nang luong thi co
phai ching ta dd manh khoe va ching ta da song vinh hing. Nhung co thé c6 dic tinh quén di moi
truong ning lwong cua minh. Co thé quén rang no 1a con cua Trai Pat va Vi Try, con cua anh sang va
ctia anh sang Thuong dé. Co thé danh mit méi trudng ning luong clia minh va bién thanh co thé nho
bé. Co thé nao dd mat di ning luong thi nd dan dan cham dut sy séng. Co thé nao da mat di ning
luong nd sé& khong tién hoa va khong phat trién. Co thé khong tién hoa, khong phét trién s& bi phan huy
va cham dirt doi séng.

Pé cho co thé lai dugc tién hoa va phat trién nhu luc dau, dé nd khong di t6i pha huy, va bénh tat ma
di t6i su sang tao va su khoe manh, nd can 1ay lai cho ban than cac dic tinh cua ning luong. Ting té
bao clia co thé can doat lai cho minh cac dac tinh cua nang luong! Khi d6 co thé trd nén song dong,
two1 sang va phat trlen chir khong phai Ia bénh tat chét choc. Tam hon 14 vinh hang bo1 vi nang lugng
la vinh hang Luc song khong chét bat ctr & dau va bat cr khi ndo, chi co thé bi mit ning lwong méi bi
muc nat, thdi rira. Vi vay chi c6 mdt bién phdp doat lai strc khoe va su tré trung la doat lai cho co thé
nhitng tinh ning ciia nang lugng, tinh ning ctia tim hon vinh hang khong bao gio chét.



Con nguoi ta duge sinh ra dé két hop vao trong minh ca tim hon va thé xac, lién két phan vat chat ciia
co thé va phan ning luong cua tim hon. Chung ta dm khi ndo chung ta khong hoan thanh dugc nhiém
vu ma chung ta séng cho no - d6 13 nhiém vu lién két phﬁn vat chdt muc nat va tam hon khong bao gio
chét. Bénh tat 1a ddu hiéu ma Thuong dé chuyén t6i ching ta, ddu hiéu da duoc di t6i tir luc co kha
nang lam phuc hdi strc khoe & bén trong chung ta, 1a d4u hiéu cho biét rﬁng can phai doat lai tr con
duong 1am 18i ty huy hoai sang con duong ngay thang nhitng sang tao cho minh nhu ngudi dugce thaim
bdi ning luong song tGi tan ting té bao ciia co thé.



TAM TRANG KHOE MANH PUQC PHUC
HOI

Téi d3 luon ludn hoc hoi & thién nhién va t6i mudn ndi véi cac ban ré“mg day la mot ngu:(‘)i thay tot
nhat trong nhiing nguoi thay gido tot nhat O thién nhién t6i da hiéu rang nang lugng song khong khi

nio mat di. Thién nhién mach bao t6i rang ching ta c¢6 thé tr¢ thanh bat tir néu chiing ta mé cho minh
ning lugng song, ching ta s& trd thanh chinh no.

Toi thu’O’ng da quan sat bau troi trong sang, khong c6 may, rong ménh mong vO bo trén dau toi, va toi
hiéu rang tim hon toi ciing ¢ thé duoc trong sang nhu thé, v by bén nhur thé va céi md nhur thé.

Toi ciling thuong di quan sat nhitng cdy thong, chiing duoc giir chit trén nhitng ting d4 nhd bo ré,
nhirng cay thong chiing khéng s bat cir mdi truong sdng nao, chiung khong bi cong dudi cac tran dong
bao 4c liét, boi vi ré cua chung dam sau vao long dét - va toi da hiéu rang toi can kién dinh, khong
dao dong va binh tinh du cho tt ca xung quanh am 4m béo t6 va khi d6 t6i ciing s& manh mé nhu nhitng
cay thong nay.

T6i da quan sat mit bién va toi thiy rang bién chang mot gidy nao nging chuyén dong. N6 lap lanh,
nhap nhay, song dong, tran day nang lugng - va to1 hi€u rang, chinh t61, d€ song va tré nén khoe manh
can khong cho phép ngirng chuyén dong luc song trong co thé cua minh.

Thién nhién ludn ludn khée manh. Vi vay dé trd nén khoe manh can theo guong thién nhién. Voi thién
nhién ma ching ta nhin thay xung quanh minh. Hi€u tinh trang ctia thién nhién va tham nhuan trang thai
nay - Piéu do6 co6 nghia 1a tao dugc tam trang phuc hoi strc khoe trong ban than minh.

Toan bo thién nhién déu duoc bao hoa boi néng luong. Ngu@)n ning lugng manh nhat trong thé giGi cua
chung ta 1a Mit troi. Ning luong mit troi dé dang bi thay d01 dang trong nang luong song, trong lu’c
song dong cua co thé con ngudi. Nhitng bac hién triét thoi c6 van thuong n01 rang, sy song d6 Xuong
Trai dat trén dau mat ctia tia mt troi. Khi ndo ching ta 1am bao hoa tirng t& bao clia co thé minh bang
nang luong mit troi di duoc bién d6i vao ‘nang luong cla su song, chung ta s€ tr¢ nén manh khoe. Khi
ndo trong co thé ctia chiing ta khong con ton dong mot “vét t6i” nao cua nang luong huy hoai thi chinh
ching ta s& tr¢ thanh gidng nhu mot mit troi bé con. Boi chinh mit troi - 14 mot khach thé duy nhat
trén trai dat cua ching ta, khong bao gid hit nhitng bong den. Néu chung ta khong mubn hit bong ciia
bénh tat, cua nhitng su bat hoa va nhitng suy nghi han thu 13 nhitng diéu rat xa méi t6i trang thai tim
than c6 1oi, thi chiing ta can phai hudng toi gidng nhu Mat troi.

Lam giéng nhu mat tro1 - chinh 1a 1am phuc hoi thm trang khoe manh mot cach tdt nhat.
Bai tap “mang tinh mat tro1”

Ban hay dung that théng, dat ban chan theo chiéu rong hai vai. Hiy mo rong cac ngon chan ra phia
ngoai, hay chum dau gdi lai mot chut. Hay kéo cing xuong chau sao cho cot song theo toan bd lung
ban that thang, khong bi cong tai vung that lung, Hai tay dat truéc nguc Gp long ban tay vao nhau giéng
nhur dé khin vai. Hiy tuong tuong rang cac ban dang dimg & binh nguyén hodc trén bd bién va hiy
nhin xem mit troi nhd 1én the ndo tir sau chan troi. D6, mit troi dan dan nhd hoan toan ra khéi chan



trori, con sau d6 bat dau chim cham tién vé phia ban trong luc n6 ting vé kich thudc. Do, mit troi da
dén gan sat bén ban va ban hiy di vao trong n6. Cac ban & trong Mt trdi - vang anh sang mau vang
bao quanh ban ttr mo1 phia, nd thAm qua ban hoan toan, n6 lam bao hoa tirng té bao clia co thé ban va
nap day niang luong vao ban. Ban hiy gio tay v6i 10ng ban tay hudng 1én trén, 1én phia trén dau, gidng
nhu hudng 1én khong trung khi bay Ién. Bay gio ban hay gio tay lén trén dau hudng long ban tay ngira
1én trén nhu thé ta dang nhan vao d6 dong ning luong manh dang chay vao ban tir trén xubng va mo ra
trudc ban ngay trén ddu mot ving hao quang ryc ro. Tuong tugng trong co the ban dang tudn chay mdt
dong nang luwgng mat trot Vang ong lap day toan co thé ban dén tan ting t& bao. Cam nhan su thoai
mai, sung sudng dang trao khip than thé ban cing v6i dong chay niy. Ban hiy ding lai & tu thé d6 cho
t61 khi ndo trang thai niy 1am cho ban cam thiy vui suéng va thoai mai, cho t6i khi ndo c6 duoc cam
nhan ciia dong ning lugng chay trong co thé ban. Khi ban cam nhan thiy dong chiy ning luong yéu
dan, ban hay ha tay Xuéng, md mét ra, néu trude d6 mat ban di nhim lai. Ban hdy cam nhan xem sau
dong tac nay ban c6 cam gic vui sudng trong tim va cing thang bién mat. Cac dong ning lugng trong
co thé ban di dugc ting cudng va tim dugc dudng di ding dan. Thyuc hién bai tip ndy mdi ngdy s&
nhanh chong 1am 1anh manh tré lai bat ky bénh tat nio va nd gitp ban bat dau qua trinh tré hoa co thé.

NANG LUONG VA QUA TRINH SINH LY

Nang luong ma ching ta néi t6i khong c6 gi goi 1a huyén bi, 1a phi du, 14 sy nghi ngd nhu nhiéu ngudi
nghi. Piéu ma to tién ching ta goi 1 ning luong séng hodc 1a luc song, trong thuc té ban thé hoan toan
c6 thuc, xac dinh cac qua trinh hoan toan c6 thuc dién ra trong thién nhién va trong co thé con nguoi.
Nang luong chuyén dong that sy trong co thé ngudi va dong chiy ning luong duge cam nhan va cé
thuc. Cac bai tap néu & trén that sy 1am cho tat ca cac qua trinh séng trong co thé duogc hoat hoa manh
hon va diéu nay xay ra trong thuc tai, hoan toan khéng phai trong tudng turong cta ching ta.

Céc nha bac hoc chuyén nghién ctru vé dién nang c6 thé khang dinh rang dién ning ton tai ca trong
thi€én nhién va cé trong con ngudi. Khi nhitng dong ning lugng trong co thé duge day manh, co thé
quan sat thay rang chuyén dong ctia cac dién tich trong cac m6 dugc manh 1én. Nhitng bu’O’c di con
thiéu niém t1n nay cua khoa hoc trong huéng nay déu 1a sy khang dinh khoa hoc c6 tinh thuc té bai vi
1y thuyét vé dong dién trong co thé ngudi khong phai 13 diéu bia dit cua nha than bi va cac thay lang
v6 hoc ma 1a mot thuc € hién nhién.

Khi ma trong co thé cac dong chay ning lugng chuyén dong tich cuc thi tit ca cac té bao cua co thé
song va lam viéc tich cuc hon. Nho su chuyén dong cta ning luong qua trinh dinh dudng va doi méi
té bao xay ra manh hon. Céac chat dinh dudng xam nhip vao co thé tir mdi truong bén ngoai dugc toan
bd co thé dong hoa tot hon. Su hoat hoa céc chat hod hoc dugc tao ra bang co thé dé tham gia vao qua
trinh bién d6i va dong hod thirc dn, ciing duoc day manh hon. C6 thé néi 1 ho hoc ctia toan bo co thé
- dugc thay ddi, sao cho céac qua trinh tré hoa tién hanh tich cuc hon, con qua trinh 130 hoa thi bi cham
lai.

Co thé ngudi ban than nd khong phai 13 ngudn ning luong. Co thé ngudi - chi 1a vat dan, 13 noi tich
lity ning luong duoc rot day ¢ khip moi noi trong méi trudng quanh ta, ndng luong cta vii try, clia trai
dat va ning luong ctia Thuong dé. Con ngudi - mot phan ctia Thuong dé, va néu nhu con ngudi trong
trang thai duoc ndi mach véi dong chay ning luong cua vil tru va bat dau cho dong chay ning lugng
d6 qua ban than minh, qua hai dong chay ning luong co ban di doc sudt theo cdt song, qua rat nhiéu



cac kinh tuyen néu con ngudi trong trang thai tich luy ning luong cua thé gidi vao trong co thé é-te
ctia minh va néu ning luong ndy 1am day co thé con ngudi mot cach manh mé, diéu hoa khéng bi @
dong va khong bi can trd thi con nguoi sé& khoe manh, vui vé va tré trung. Néu con ngudi ting phan
dong lai d6i véi nang luong ndy va nd chi di vao khong phai tat ca cac bo phan cta co thé hodc xam
nhdp vao trong mot luong khong dang ké - con nguo1 s€ bi bénh tat. Néu sy xam nhip nang lugng bi
ngirng lai hoan toan - con nguoi s& chét.

Trong trang thai khoe manh co thé nguoi khong chi cho ning lugng xuyén qua minh ma con co thé tich
luy ning luong. Co thé dugc tao ra boi thién nhién dé sao cho trong d6 ngudn du trit nang lugng can
thiét luén luon khong bi thay d6i. Su can thiét nay chinh xac gidng nhu lac da - budu cb ¢ dy trix
nudc va cac chit dinh dudng trong sa mac, giéng nhu voi dong vat bién - 16p md dé soéng trong nudc
lanh. Thién nhién lo giup chd dé tao cho ching ta dy trit ning luong nham giai ctru ching ta néu chiing
ta bi 1am vao canh ndo d6 - chung ta dm - ¢6 nghia 1a & dau d6 da xay ra su tich dirt khoi ngudn ning
lugng tir vii try. Nhung & giai doan dau cia bénh tat diéu nay khong sao, chinh boi & con nguoi co
ngudn du trit ning luong du dé phuc hoi thé ning di bi mat, sau d6 trir bd nguyén nhan sau xa cua bénh
tat va phuc hoi strc khoe. Ai sau khi 6m khong cb ging phuc hoi lai thé ning ma thay vao d6 st dung
nhiéu thudc va than phién vé s6 ménh ctia minh, ngudi d6 da mic sai 1am 16n. Picu nay chi 1am giam
di nhiéu hon nang luong dy trit. Phuc hoi ning lugng da bi mét 1a viéc dau tién can phai 1am sau khi
da quan sat théy cac dau hiéu bénh tat ctia ban than. Viéc thi hai can phai 1am 1a tim dugc nguyén nhan
sdu xa clia bénh, nd thudng xuyén c6 trong ¥ nghi va tinh cam tai hai - va thay thé nhirng ¥ nghi va tinh
cam c6 tinh pha hoai va tai hai bang nhitng ¥ nghi va tinh cam c6 tinh sang tao.

Chi hai qua trinh nay md1 tao nén su chira lanh bénh that su. Thude khong khi nao dua lai sy chita lanh
bénh that su. Udng thubc dung chi trong mdt trudng hop khi nhitng con dau khong chiu dung noi hanh
ha ban dén ndi ban tham chi khong du stre luc dé ma phuc hoi dugc dién thé cia minh. Khi d6 c6 thé
u6ng thuéc nhung khoéng phai bang cach ndy ban chita khoi bénh ma chi cho ban nghi ngoi mot chut
khoi cai dau, dé sau thoi gian nay ban kip tién hanh chira lanh bénh that sy duoc bit dau véi viée phuc
hoi du trit ning luong.

Pé phuc hoéi dy trit ning luong da bi mat di, can hudng t6i ning lugng da dugce tich luy trong co thé.
Dé lam dugc di€u nay can phai biét dugc noi du trit nang lugng c6 nhi€éu hon ca nam ¢ dau.

Pé biét diéu nay hoan toan khong c6 gi 1a phirc tap. Pa rd, nhu cac bai tip da dan ra & trén, su chay
ctia nang lwong ludn luén dong hanh véi sy cam nhin hoi 4m ap. Mdi ngudi déu cé thé tién hanh thi
nghiém sau: ban hiy dat 1ong ban tay vao vung vai va gitt & d6 mot lic, qua mdt thoi gian nao do ban
s& cam nhan duoc sy 4m nong trong ving tiép xic. Bay gid ban hiy chuyén long ban tay vao ving dan
dién va giit n6 & d6 mot thoi gian nao d6. Khong nghi ngd gi nira, ban sé& rat nhanh chong thay dugc su
khéc biét rat 1on trong nhitng cam nhan cta minh: néu khi tiép xuc trén vai ban da cam nhan chi hoi 4m
mot chut thi biy gid ban tay ctia ban gidong nhu bi dot ndng (trong diéu kién 14 ban khong bi dau bénh &
bung). Piéu ndy noi 1én rang dam roi duong chinh 1a ving gidng nhu & budu ¢ cia con lac da, noi du
trit ndng lwong manh nhat duoc tap trung & d6. Chung ta ¢ thé nhd vao su dy trit ndy khi can thiét.

Nhitng ving khac - noi du trir ning lwong manh duogc tip trung 1 10ng ban tay, dinh dau va ving gan
ron.

Chuang ta c6 thé str dung nhitng ving nay dé phuc hdi su van chuyén da bi pha huy do cac bénh cua



dong nang luong. Nhung & day khong dugc quén rang chinh ¢ trong cac ving trén, ning luong s& bi
mat di néu khong cung cap cho no mot dong chay thuong xuyén tir ngoai vao. Su khai m¢ dong chay
nang luong vil tru - diéu kién chi yéu dé chira lanh bénh va dat ti trang thai tré trung. Nhung trong
truong hop bi bénh sy khai mod ra dong chay ning luong ndy c6 gip kho khin - bénh 1a vat chan giira
chung ta va vii tru. Két qua nhan dugc la mot vong tron khép kin ddc biét cua riéng minh ma tir do 16i
ra bj han ché. Va 16i ra nay lai 14 noi dé sir dung ngudn du trit ning luong trong co thé ciia minh, dong
thoi hiy nho rang day chi 1a giai doan dau trén con dudng chita lanh bénh, chir khong phai 13 tat ca
qué trinh chita lanh bénh. Sau khi str dung du trir ning luong trong co thé, ching ta co thé tim thay
duoc luc du dé phuc héi mbi quan hé di bi cat dut véi dong chay ning luong vii try, c¢o nghia 13 st
khoe dugc phuc hdi that su.

BA PHUONG PHAP CHUA LANH BENH
Pé chira lanh bénh va quay trd lai su tré trung, ching ta s& st dung ba phuong tién sau:

- Phuong tién thir nht: TAY - Qua 13 mot kho bau du trit ning luong con chura dugc nghién ciru. Qua
la mdt cong cu huyén di¢u cua tao hoa tu nhién con chua dugce kham pha mot cach day du.

- Phuong tién thit hai: CAM GIAC - Sau phuc hoi lai tir dau ning lugng trong co thé nhd ban tay,
chiing ta, néu muon chita lanh bénh that sy chir khong phai chi 1 tam thoi, can phai tiéu diét chinh
ngudn gdc pha hoai ning luong - nguyén nhan chinh cta bénh tat d6 13 nhitng cam giac c6 hai, nhitng
cam giac tiéu cuc. Nhitng tinh cam sang tao - la liéu thudc tot nhat. Cac ban hay hoc tap cach kiém
soat tinh cam ctia minh, diéu khién nd, chiing ta 1am cho né tro thanh ngudi gitp tot nhat ctia minh trén
con duong chita lanh bénh va 1am tré lai. Sau khi xo4 di nhitng cam giac c6 hai, ching ta can tiép tuc
lam lanh bénh nhd nhitng cam gidc ¢6 tinh xay dung, sang tao.

- Phuong tién thtr ba: Nhitng SUY NGHI - Suy nghi - ning luong manh m&. Suy nghi doc hai: pha huy,
suy nghi xay dung va sang tao giup chira lanh bénh. Sau khi giai thoat khoi cac y nghi co6 hai, chiung ta
dua nhitng ¥ nghi t6t dep sang tao vao cong viéc va hudng chiing trong viéc lam lanh bénh va tré lai.

Tay, cam giac, suy nghi - 1a ba ngudn manh nhét ciia ning lugng, ba thir thubc huyén diéu nhat. Néu nhu
con ngudi biét didu nay va nho sy gitp d& ctia ba thir thude diéu huyén nay thi lodi nguoi ngdy nay s&
hanh phtic dén nhudng ndo va trén thé gidi nay bénh tat va khd dau s& giam di nhiéu dén nhudng nio.
Nhung vi diéu gi d6 ma con ngudi da quén di diéu nay - mic di hom nay t6i khong mé ra cho cac ban
diéu gi méi mé, chinh boi vi tir thoi cd dai con nguoi di biét dén cac phuong tién tac dong dé chira
lanh bénh mot cach ky diéu nay. Thé ky 20 da dén véi niém tin cua nd vao ky thuat, vao hoa hoc va
vao co gioi. Chi c6 niém tin vao con ngu’di la hinh nhu da bi lang quén trong nén co khi hoa nay.
Vang, nhitng t1en bo trong ky thuat 1a can thiét, nhung chi khi nao no khong dan t6i su cat chia voi qua
trinh phat trién tAm hon cta con ngucn Do 1a diéu thé ky 20 1am t6i khiép s¢. Pang sau niém tin vao
may moc, vao co khi, ching ta quén rang khéng cé su sang tao hoan hio nao cua thién nhién lai co thé
hon co thé con nguoi. Loai ngudi da tu dao hd chon chinh minh trong khi khong tin vao kha ning ctia
co thé minh nhung lai dat toan bd su tin twdng vao may moc va cac chat hoa hoc. Trong khi hiy con
chua mudn, cin nhd dén su giap d& cua chinh ban than minh, dén tim hon ctia minh, dén co thé manh
mé cua chinh minh. Hay lam diéu nay trong khi co thé cua ban, tri tué cta ban, tim hon ctia ban con
chwa mat di théi quen tu phuc hdi ban than.






NHUNG RUNG PONG CHUA LANH BENH
NAM TREN LONG BAN TAY

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

Nhu: ching ta da duoc biét rang Khoristos va Bugga da chita bénh cho con ngudi khi dat ban tay 1én
chd dau. Ta ciing di biét Khoristos néi nhan dip nay: “diéu ndy bat ctr ai ciing c6 thé 1am dugc, thim
chi con tot hon t6i”. Hé théng chita bénh tinh thin va thé xac co xua cta nguo1 Nhat Ban dua trén co
so chita bénh bang con duong dit ban tay “Pay” - ¢6 nghia 1a “than linh cta trdi”, “ki” - ning luong,
strc Iuc... Bang cach d6 ching t6i chita lanh bénh sau khi dit tay 1én ving bi bénh - bang ning lugng
va béng strc luc cua than linh, ctia Troi! Than Troi - d6 chinh 13 luc séng cua Thugng dé da duoc rot
vao moi noi quanh chung ta.

R rang 1a cho t6i ngay nay phuong phap co dién nay di khong duoc truyén ba rong rai dé sao cho
mdi ngudi déu co thé st dung duge. Qua 1a chang co cach chita bénh nio don gian hon va ty nhién
hon 1a cach chita bénh nhd ning lwong ciia ban tay. Viéc dau tién chung ta phai lam 1a gi néu ching ta
bi ngd, bi thuong hodc gian don 1a ching ta cam thiy dau ¢ noi ndo d6 trong co thé? Tat nhién viéc
dau tién 1a ching ta dat tay 1én chd dau - cir chi nay c¢6 duoc boi tyr ban thin khong can sy kiém tra ciia
y thirc ctia chiing ta. Vi sao vay? Vi rang ban thé sdu xa ctia ching ta c¢6 su nhin biét tir bén trong vé
viéc chinh phai lam nhu thé - 14 dung dan. Nhung rat it ngudi trong chiing ta suy tinh rang tai sao chinh
co thé doi hoi dit 1ong ban tay vao noi dau. It ai biét sir dung hiéu biét nay trong doi séng thuong
ngay.

Pit long ban tay vao chd dau - Diéu d6 khong chi c6 nghia 1a bat dau con dudng chita lanh bénh ma
con 1a sy lién két vai sd phan that sy ctia minh, v&i nhitng nguén luc chita bénh tiém 4n & siu bén
trong co thé con dang ngt yén. Pidu d6 c6 nghia quay trd lai ban than tré thinh mot (?) voi chinh minh
va vGi toan thé vi tru.

Poi xua ton tai truyén thuyét 1a & con ngudi, mat nam trén cac dau ngon tay. Co thé vi thé ma cho dén
ngay nay ban tay cua ching ta van con gitt nguyén su thady dugc - chung nhin thay nhitng gi dién ra
trong co thé, ching cam nhan dugc nhitng dong chay nang lugng trong do.

Nhung tai sao chinh ban tay lai 1a cong cu doc nhat vo nhi cua ty nhién nhu thé? Chinh bai qua long
ban tay di qua cac kinh tuyén ning luong quan trong nhat ciia co thé ching ta. Mudi hai kinh tuyén
quan trong nhat két thic & cac dau ngon tay. Ngoai ra, trén cic ngon tay ton tai cac diém niang dong
nhat cua nhitng kinh tuyén ndy - cac diém c6 kha ning nhin va phat nang luong. Cac diém nay khong
tan man riéng ré, chiing tao ra mdi lién hé ning luong vdi nhau va nho diéu nay 1ong ban tay ¢6 truong
ning lugng manh c6 kha ning tac dong dén thé gidi xung quanh va trudc tién dén cac phan khac ciia co
thé. Néu nhu vao luc binh minh trong su chiéu sang yéu, dat 1ong ban tay trén phong mau sam va quan
sat khong gian xung quanh cic ngon tay, cac ban tham chi c6 thé nhin thay truong ning luong niy. Céac
ban s& nhin thiy hio quang mau khéi nhe xung quanh cic ngodn tay, noi dugc bat dau phat sang ro nét,
néu ban xich cac ngodn tay lai gén nhau. Pay la sy phat xa manh mot cach rd rét - chinh b1 vi n6 dugce
nhin rd, tham chi véi mat thudng, trong khi chung ta thuong khong thé nhin thdy dugc ning luong tu



nhién thanh manh ma moi1 sy song déu dugce dét nén tir no.

Khong chi cac ngdn tay, ma chinh noi trung tim nhét ctia 10ng ban tay ciing c6 kha ning dic biét. D6
chinh 1a diém c6 kha ning phat xa cao nhat. Chinh vi thé khi ban khong dua 1ong ban tay dén mdt ving
nao do cua co thé minh ban van lu6n cam nhan dugc hoi amdi ra tir diém nay.

Nhung ¢ nhiéu nguoi 1ong ban tay ciing vy ma khong c6 phat xa du manh dé co thé chita khoi nhitng
ving dau ctia co thé. Van dé ¢ day, thong thuong, co thé 1a do cac kinh tuyén ning lugng khong di qua,
hodc don gian 1a khong tap luyén. Co thé ching ta ¢ dic tinh lam mat di cac chirc ning ndo ma chiing
khong duoc con nguoi st dung. Ban tay dugce chinh thién nhién tao ra cho viéc chira lanh bénh. Nhung
con nguoi, trong khi khong hiéu diéu nay da khong sir dung dic tinh ndy cta ban tay. Va vi thé dic tinh
ky diéu cua ban tay bi mit dan cing vé6i thoi gian. Nhung phuc hoi lai nhitng dic tinh nay khong bao
g0 1a muon. Co thé tra 101 cac ban trong cac viéc lam thtr nhu thé chi béng 101 cam ta. Thién nhién sé
cam on cc ban vé viéc cac ban d3 quan tAm dua phuong phap chita bénh tyr nhién vao co thé ctia ban.

Pé phuc hoi sy luu thong ciia cac kinh tuyén ning lugng ma tiép theo 1 dé cho ban tay tro thanh ngudn
nang luong co gia tri day du s& co cac bai tip giup ban luyén 1ong ban tay va ngon tay. Nho céc bai
tap ndy tic dong 1én cic ving hoat tinh ctia ban tay, ching ta ciing con 1am nhiéu viéc dé diéu chinh
dong di diing ctia ning luong trong co thé.

Bai tap vo1 qua oc cho

1. Ban hily cam hai qua 6c chd, bop chit ching giira cac 1ong ban tay thé nao dé cho cac long ban tay
dugc song song vd1 nhau va bat dau lan cac qua 6c cho bang long ban tay lic vao hudng no lic sang
hudng kia, hdy lam diéu do voi su ¢ gang trong vong ba phut.

2. Hay cAm trong mdi ban tay hai qua 6c cho, ap chit ching trong cac nang va bit dau lan di, dong
tho1 xoay van no lic vao hudng nay lic vao hudng khac, trong khi chuyén doi trén 1ong ban tay, lam
trong ba phut.

Ban hiy cam nhan xem cac bai tip nay lam mat di su cing thang, giup thu gidn va ting cudng dién tich
cua cac luc song nhu thé nao.

Bai tap v&i ngdn tay at

Ban hiy lién két cdc ngon ut ctia hai ban tay bang phan mém cua dau ngon va trudc hét ban hiy ding
dau ngon tay Gt cua ban tay phai xoa bop dau ngodn tay Ut cua ban tay trai bang chuyén dong vong tron
theo chiéu kim dong hd. Sau d6 dung dau ngén Gt cua tay trai bang van dong vong tron xoa bop dau
ngodn Ut tay phai nguoc véi chiéu kim ddng hd. Sau 2-3 phut ban s& cam nhdn sy mét moi bién mat
khong chi khoi 1ong ban tay va cac ngén tay, ma con bién mét khoi toan co thé nhu thé nao! Sy binh
tam va thu gidn dén v4i co thé ban nhu thé nao!

Bai tap vdi cac ngon tay

1. Ban hdy cong cac ngdn tay cho cua hai ban tay nhu nhirng cai méc va méc nhirng cai méc nay vao
v4i nhau. Sau d6 bat dau kéo vdi luc cuia ban tay vé hai hudng ngugc nhau giéng nhu 13 ban dang
kiém tra dd manh ctia cac méc d6. Ban hay kéo cho td1 khi nao cac ngon tay khong chiu dugc nira va
thdo moc ra. Lip lai tir 2-3 1an. Pong tic nay khong chi diy manh dong chay ning luong, ma con 1am



sach co thé khoi sy du thira sai 1€ch tao ra, do viéc tiép nhan thirc an qua nhiéu hodc khoi cac chat doc
hai chang han nhu rugu hodc ni-co-tin.

Bay gio ban hay thao tac twong ty nhu vdy vai tat ca cac ngon tay con lai - Trong khi méc mbi ngon
cua tay phai v&i ngon tuong ting cua tay trai ban hay kéo cang chung vé hai phia. Hay ¢ gang hét surc
kéo manh dén khi nao cac ngon tay con chua mo ra.

Sau d6 ban hiy mat-xa tirng ngén tay tir dudi dén chop ngon.

2. Hay dan két cac ngdn tay ctia hai ban tay lai va moc chit ching trude nguc dé cho cac 1ong ban tay
quay vao nguc. Bay gio ban hdy kéo cham cham long ban tay vé hai phia khac nhau, trong khi cac ngon
tay lai can tr& viéc thao moc ra. Ban hdy kéo cang manh hon khi cac ngon tay chua bi thoat ra do giat
manh.

3. Kep chat ngdn tay trd cua tay phai vao gilta ngon trd va ngdn gifra cua tay trai. Hay lam cho cac
ngdn tay tré va ngodn gitta duoc kep cia tay trai chuyén dong giéng nhur 1a ban mudn kéo cing va van
nhe ngdn tay tré clia tay phai. Sau do trén chd dit cua ngén tay tré ban dit ngon gitra ctia ban tay phai,
hay 1am v&1 n6 ding nhu da 1am ¢ trén, sau do cling lam nhu vay véi ngon tay ap chdt va ngdn at. Sau
d6 ban hiy doi ban tay: bay gio cac ngodn tay cla tay trai lai 1an lugt dé gilta cdc ngdn tré va ngon
gifta clia tay phai va cung véi chiing ciing tién hanh liéu trinh kéo cang va van nhu trén.

4. Hay nam dat lung trén mat phéng cung, thuc hién dong tac sau tya hé nhu ban dang di vao tay doi
ging tay cing cing: hdly ndm lay ngon tay Gt cia ban tay nguoc véi vi tri va “kéo cang” chiée ging tay
twdng trong bang ngdn tay cai va ngon trod. Sau do6 theo thir ty ban thue hién bai tip nay véi cac ngon
tay con lai va ca ban tay. Mdi 1an tap dém tir 1 dén 7 1a duoc. Lam twong ty nhu thé véi ban tay kia.

Bai tap véi long ban tay

Hay xoa trong tam long ban tay trai bang ngdn tay cai cta ban tay phai bang chuyén dong tron theo
chiéu kim dong ho. Sau d6 bang ngon tay cai cua tay trai xoa vao tam long ban tay cua tay pha1 bang
chuyén dong tron nguoc chiéu kim dong ho. Tlep theo, ding ngon tay tré ciia ban tay trai xoa tit ca cac
g0 trén gbc cac ngodn tay clia ban tay phai. Cudi cliing, ding ngon tay tré cua tay phai ciing 1am nhu vay
vO1 cac noi do cua ban tay trai.

Céc bai tip ndy khong chi 1am sach cac kinh tuyén ning luong va gitip cac ban tay bat dau phat xa
niang luong mot cach manh mé ma con diéu chinh todn co thé trén budc song khoe manh. Ho hap va
tudn hoan mau dugc déy manh, nhip di¢u lam viéc binh thuong ctia tat ca cac hé théng clia co thé va
sur can br?mg cua ching dugc phuc héi, cac co bép ctia co thé dugc cung ¢ va dat dugc truong luc.

Bay gi¢ khi hai ban tay da dugc du am, cac kinh tuyén nang lugng da dugc téy ria, cac diém cé hoat
tinh da dugc chuan bi san sang dé 1am viéc, co thé chuyén nang lugng chita bénh dén dién tich truc
ti€p cua long ban tay.

Bai tap “dién tich ctia nang lugng ban tay”

Dit hai ban tay 1én bung, tay trai trén tay phai 1én trén ving ron. Hiy 1am ba 1an thé day du: hit vao va
tho ra. Nang luong manh nhat cua vung gan ron bay gio duoc chuyén vao ban tay cua ban.



Sau do ban hady dit ca hai tay vao gilra nguc - bay gio thi tay phai trén tay trai. Hay thir xac dinh nho
cam giac trong cac ban tay, xem chd ma tir 6 niang luong chay vao nam & dau trong ving ngue. Diéu
nay ban co thé cam nhan theo su xuit hién hoi nong ro rét hon hodc su rung nhe cua cac ban tay. Hay
]am ba 14an thd du hit vao va thd ra. Ban hay nap dién lai hai ban tay khi dat ching 1én ving ron.

Bay gio ban hiy dit tay vao c6 sao cho cac ngon tay nam trén cac dot sdng co, con 1ong ban tay & bén
canh c6. Hiy cam nhan dong chay ning luong. Biy gid ban hiy dénh thirc ning luong ctia trung tim
quay 1a cb. Vi vay khong loai trir 1a & ban s& xuat hién nhu cau ban luan véi ai d6. Diéu nay c6 nghia
1a ban da déanh thirc nang luong.

Ban hiy hit vao va thd ra vai 1an, hiy mot 1an nita tich dién vao ban tay trong ving gan ron. Hay dit
hai ban tay nhu 1a ban muén mic nude bang nd, va hiy dua cac 1ong ban tay dén tran nhung khong ap
vao tran ma gitr khoang cach 3cm. O day ban s& cam nhan thay mot dong chay niang luong rat nhe. Ban
lai mot 1an nira vai 1an hit vao thd ra, sau d6 lai mot 1an nita tich dién cic ban tay & ving gan ron. Bay
gio ban hiy dua tay lén trén dau va gilt ching ¢ trén dinh dau. Néu ¢ cac ban co tam trang vui vé,
th\uﬁn khiét va trong sang 1a cac ban dang cam nhan dong chay ning lugng mot cach nhe nhang tir dinh
dau.

Khi cac ban tay da nhan dugc cam nhan dién tich cua niang lugng, can phai ren luyén cam nhan can co
clia ban tay. Diéu niy rat quan trong ddi v&i qua trinh chita lanh bénh. Vi rang dé c6 dong chay dung
cua qua trinh nay ban tay can phai dugc hoc phan biét tr s thanh manh cia cam nhan - am, lanh, 1ac
va rung dong. Chi c6 ban tay nhay cam méi ¢6 kha ning lam viéc dugce nhu thé. Nhung mdi con nguoi
o thé rén luy€n sy cdm nhan cua riéng ban than hg. Chinh tir thi€n nhién ban tay da dugc dinh nhu mot
co quan c6 su nhay cam cao va thanh manh nhat ma chi nhitng ngudi nio trugt chan khoi cac quy luat
cua tu nhién da quén diéu do, da 1am cho ban tay cia minh tr¢ nén tho thién va khong con 1a cong cu
thanh manh nhat. Dé nhé lai su nhay cam da c6 cua ban tay ma thién nhién da cho, doi hoi chiung ta
hang ngay thyc hién nhitng bai tip luyén khong phtrc tap 1am sau day:

Bai tap “néng”

Hay dit hai ban tay phia trude nguc, cac 1ong ban tay gip nhau theo chiéu thang dimg va song song
v6i nhau. Hiy ¢ ging cam nhin ning luong ciia mdi long ban tay di vé huéng 1ong ban tay nguoc
chiéu. Co thé 1a 1an dau tién ta khong cam nhan dugc nang luong. Khi do ban can phai co xat manh
long ban tay nay voi long ban tay kia, s€ cam nhan dugc su am nong 1én cua ban tay. Sau do can dat
1ong ban tay no voi 1ong ban tay kia. Trong khi khong mé cac dau ngon tay, ban hiy cham cham tach
cac 1ong ban tay roi khoi nhau. Bay gio khi 10ng ban tay da duoc dat gidng nhu 13 “cai nha nhd™, su
cam nhan hoi am di khoi 10ng ban tay nay dén long ban tay kia can phai du rd rét. Khi ndo cac ngon tay
ban cam nhan duoc hoi 4m nay ban hdy md cac dau ngon tay va giit hai 1ong ban tay song song véi
nhau, ban hay bat dau tach tir tur chung ra khoi nhau cho to1 thoi diém khi ban khong cam nhan dugc
cai Am nira. Néu bai tip ndy duoc thyc hién mdi ngay thi cic ban s& cam nhan thdy véi mdi ngay céc
ban c6 thé tach ban tay ra khoi nhau mot khoang cach xa hon ma khong mat di sy cam nhan cai am
nong khi do.

Bai t3p “nong — lanh”

Hay dat 1ong ban tay ap chat voi nhau trudce nguc tir tir gidn 1ong ban tay ra mot khoang cach nho trong



khi van giit cam gidc 4m nong. Bay gio ban hiy 1am chuyén dong quay bang 1ong ban tay tya nhu ban
dang nan qua cau tir dat sét béng hai long ban tay. Hay c6 dat duoc cam nhan 1a qua cau 4m do bj nén
chat gifta hai 10ng ban tay. Ban hiy thay doi vi tri 10ng ban tay dang nim qua cau - 10ng ban tay trén
long ban tay, sau do cac long ban tay hudng theo chiéu doc, sau d6 lai dit long ban tay lén nhau va ctr
nhu thé. Hay fuong tuong la qua cau bi lam nong len cang tré nén nong hon. Kh1 xuAt hién cam nhan ro
rét cua qua cau nong, hdy tudng tuong rang qua cdu s& bj ngu01 di. No trd nén am, sau d6 mat roi cudi
cung lanh. Hiy tudng tuwong la qua cau nay tir nuoce da. Cb dat dugc cam nhan chac chin cai lanh
trong 1ong ban tay, ban hiy bat dau 1am nong lai qua cau theo tri tuong twong. Ban cb dat dugc cam
nhan hoi néng trong 1ong ban tay. C6 thé tha qua cau ndng, theo tri twdng twong, vao trong khéng trung.

Bai tap “quay”

Hay dat ban tay phia trude nguc, 1ong ban tay huéng vao minh, theo mit nim ngang sao cho cic ngon
tay nhin vao nhau. Cac ngoén tay mé rong mot chiit. Ban hily bat diu quay ngon tay at cta tay phai xung
quanh ngdn Gt cua tay trai sao cho cac chop cua cac ngdn tay dugce quay xung quanh nhau dén tan sat
mong tay. Cac ngon tay con lai c6 thé bé cong lai. Ban hily quay cho dén khi ndo trong cé hai ngén ut
xuAt hién sy cam nhan rd rang hoi 4m hodc su budt, hodc su rung dong hodc cai gi do. Tiép theo, ban
chuyén sang cap ngon tiép theo, ngdn ap chdt ctia tay phai quay xung quanh ngén ap chét cua tay tréi.
Ciing nhu vay ban hay cd dat t&i sy xuat hién cam nhan. Cudi cung, theo thir tu ban hay lam nhu vay
v6i cac ngon con lai. Poi ban tay.

Sau d6 hdy bat dau 1am cac chuyén dong quay mot 10ng ban tay xung quanh 10ng ban tay khac - dau
tién 1a long ban tay phai xung quanh long ban tay trai, ti€p theo - long ban tay trai xung quanh long ban
tay phai. Co6 dat t&1 su cam nhan chdc chan trong cac ngon tay.

Viéc thuc hanh hing ngiy cac bai tap nay s& ning cao rat nhanh sy cam nhan cua ban tay.

Khi cac ban thanh thao tat ca cdc bai tap trén, tay cua cac ban s€ hoan toan san sang cho viéc chira
bénh cua co thé.

HUONG NANG LUONG PI THEO DONG DUNG NHU THE NAQ?

Pé chira bénh cho minh, truéc hét can hudng ning lugng trong co thé minh theo dudng di dung. Khi
co thé bi bénh, trong d6 ¢ nhitng su “tréng rong” ning luong, cé nhitng ving o dong ning luong va
vat chin trén cac con duong di cua no, dugc xuit hién hodc do @ dong hodc do qua thtra nang luong.
Khi ching ta hudng ning lugng vao nhitng ving can thiét ctia co thé nhd ban tay, thi thim chi nguoi
chua dugc chuan bi cling cam nhan dugc rang dong chay ning lugng da bat dau, xuat hién cam nhan sy
am ap va nhitng rung dong. Bang cach do, viéc sira chita cau tric co thé é-te s& xay ra. Con co thé é-te
thi ngay sau d6 tur n6 sé tac dong vao co thé vat 1y, trong khi sira chira va chita lanh bénh cho no, sé
xo04 di ké ca cac ddu hiéu dau tién nhat gy su kho chiu cling nhu cac ddu vét cua nhitng bénh do phiu
thuat b1 khau tir 1au.

Néu ban hudng ning luong ctia minh vao con dudng can thiét nhd sy gitip d ciia ban tay, cac ban sé
théy dugc trang thai strc khoe ctua ban t6t hon 18n va 6n dinh nhu thé nao, ban s& cam nhan duoc sau
khi d6 ning lwong song vao thi ban s& ddy nhanh su phat trién ctia ban nhu 13 nhan cach va niém tin
cua ban vao ban than, va vao cac luc dang dugc nang 1€n cua minh.



Trudc khi tham gia vao viéc hoc tp vai t6 hop sau day, cic ban can tip luyén hd hip luan phién bang
mili pha1 mul trai, sau do tang dong chay ning luong nho hd hap, sau nita 1a nap dlen t1ch vao tay ¢
ving gan rén, s& 13 rat tt néu ban ting cuong xoa bop 10ng ban tay, 1am gidn xuong cot mdi ngon tay
mot cach than trong. Pé cam nhan hoi néng va dong chay ning lugng manh hon, ban can xat manh 1ong
hai ban tay vao nhau.

Sau d6 c6 thé chuyén dén t6 hop hudng ning luong vao dong di dang dan.
T6 hop “dong chiy khoe manh ctia ning luong”

1. Dat long ban tay 1én mat sao cho cac ngdn tay chap lai trén trdn, con long ban tay thi ap vao ma.
Ban hday cam nhan dong nang luong di ra khoi tay dugc tap trung vao diém gitra hai 160ng may nhu thé
nao, con suy nghi cua ban khi do tré nén rd rang hon va tinh cdm ctia ban thi ro rét hon.

2. Ban hily dit tay vao co sao cho 10ng ban tay nam trén c6, con cac ngodn tay thi hudng vé phia cac dot
song co. Ban hidy cam nhan dong chay ning lugng tir tay tran vao co, tham thau xuyén vao co nhu thé
ndo; su cang thang duoc giai phong khoi ving cd, cac day ching ¢ ¢ dugc budng 1ong, va ban mubn
duoc mo rong su tiép xtc véi thé gidi va vai con ngudi. Gio day khong cai gi ngin can ban tu boc 16
mot cach thoai mai va cd1 mo.

3. Ban hiy dit tay 1én giita nguc, trén ving tim sao cho cac ngon tay cua hai ban tay chap lai ¢ diém
trung tAm cua nguc, con long ban tay thi tdch ra hai bén. Ban hdy cam nhan dong ning lugng dang
dugc lam néng 1€n di qua ban tay ban tai chinh tam cua trai tim, goi cho ban cam giac nhe nhang am
ap tuyét voi voi chinh ban than ban, vai thé gidi xung quanh va véi con nguoi.

4. Ban hiy dat tay dudi nguc, trén ving rdi duong sao cho céc ngon tay chap lai ¢ trung tim, con 10ng
ban tay ché ra hai bén. Hady cam nhan dong chay manh cua cai nong dugc lan toa dan ttr viung nay ra
toan bo co thé mang lai cho ban strc manh va nghi luc.

5. Hay dat tay vao ving ngay dudi ron sao cho cic ngdn tay chap lai tai trung tim bung, con long ban
tay ndm theo hai bén ria. Hay cdm nhdn sy am néng manh bao trum toan than thé ban nhu thé nao, nd
cho ban di¢n tich ctia nang luong song va niém tin vao ban than minh.

Trén mdi vi tri trong s6 cac vi tri néu trén ban lam tir 2-3 phat. T6 hop nay can phai hoan thanh hang
ngay.
PHUC HOI SUC KHOE BANG NHUNG RUNG DONG NANG LUGNG

Toan bo thé gidi 1a nang luong. Va khong chi gian don 1 ning lwong, ma 1 ning luong chuyén dong.
Toan bd su song chuyén dong. Khong chuyén dong thi chi 1a cai chét.

Nhung chuyén dong ctia ning luong khong phai cai gi khac ma 13 sy rung dong. Trén thé gidi co rat
nhiéu dang ning luong. C6 ning luong anh sang, nhiét va niang luong dién. Co ning luong 1a luc sdng
- dugc rot day trén khip thé gidi. Nhung ¢ tit ca cac dang ning luong ban tinh chung 13 ching déu
phéat ra nhirng rung dong.

Rung dong ctia nang luong séng thi chita bénh dugce. Chung lam phyc hdi, 1am mdi lai tat ca cac mo,
cac co quan noi ma chung tham qua. Cac co quan, cac mo bi mat di nhiing rung dong chita lanh bénh



cua luc song s€ tré nén 6m yeu.

Khi trong mdt co quan, md hay t& bao bat ky nao d6 khong cé nhirng rung dong cua luc séng thi ¢ d6
bat dau cac qua trinh dinh tré. Néu trong té bao su dong duoc bat dau thi té bao khong nhan dugc
dinh dudng vi thiéu sy chuyén dong cua ning luong, s& khong c6 luc dé day chit dinh dudng dén ting
t& bao. Néu nhu sy & dong bat dau thi té bao s& khong dugc giai phong khoi cac cin ba, khoi cac san
pham hoat dong séng ctia minh, chinh bdi vi thiéu chuyén dong ctia ning luong s& khong c6 luc dé day
cac chat cin ba ndy ra ngoai. Po 13 1y do tai sao té bao s& chét khi thiéu su chuyén dong ciia ning
luong. Khi qua trinh chét chiém mét luong 16n cac té bao va cac mo thi cac co quan ctia co thé sé& gia
di va chét. Con ngudi sé tién gan dén sy 130 hoa va cai chét sinh 1y sém hon rat nhiéu so véi nd da
duoc 1ap trinh bdi tu nhién.

Nhiing & dong nay sé& bi loai trir nhu thé nio? Ep budc cac t& bao phai rung dong. Co thé c6 mot so
bién phap budc ching phai rung dong. Mot trong s6 cac bién phap do6 1a nhirng bai tap thé luc. Cac
hoat dong thé luc tao ra nhiing chin dong bat bude cac té bao hoi sinh lai. Chung ta s€ 1am gi khi nhin
thay nhirng chiéc dong hd dé ban ngimng chay? Viéc dau tién 1a ching ta cam nd 1én trong tay va cd
gang lac n6 mot chat. Poi khi viée 1am ndy gitp 1am chuyén dong bé may cii va budc nd lam viée trd
lai. Nhung viéc 1am nay khong phai lac nao ciing gitp dugce va thuong 1a chang duoc bao lau.

Piéu ndy ciing giéng hét nhu co thé ching ta. Chiing ta c¢6 thé dénh thirc nhitng mé da bi dinh tré nho
cac hoat dong thé luc. Nhung phﬁn nhiéu cac hoat dong thé luc thuong chi tac dong dén nhifng vung
riéng bi¢t cua co thé, con & cac noi khac sy ngung tr¢ van tiép tuc dugc gilt nguyén. Ngoai ra, dé van
hanh co ché 1am rung dong toan co thé can céac hoat dong thé luc rit manh va thudong xuyén. biéu nay
c6 thé s& khong t6t thim chi voi ngudi khoe manh, con véi ngudi om, bénh, duong nhién 1a chdng chi
dinh. Hoat dong thé lue khong phai ludn luon giap duge con la vi chung thuong chi dung cham dén
cac co trén bé mit ctia co thé nguoi. Vang, cac co ndy duoc hoi sinh va bat dau nap day mot cach tich
cuc cac rung dong. Nhung cic co cua cadc co quan ¢ bén trong nhu da day, rudt, thanh mach mau -
trong trudng hop nay khong nhan dugc lugng can thiét cac rung dong.

Bai tap doi voi cac mao mach (Xem sach “Cac nguyén tac vang cua stc khde”) s€ gitip hoi sinh mao
mach nho cac rung dong. Mao mach - 1a 6ng dan mau nhé hon nhiéu di xuyén qua ting t€ bao cua co
thé. Bai tap nay lam hoi sinh cac mao mach va t€ bao vi n6 lam 6n dinh sy trao doi1 chat gitra chiing.

Chung ta c6 thé day manh hiéu qua ndy 1én gip nhiéu lan néu ching ta phdi hop bai tip don gian cho
mao mach vd1 cac bai tap cho phép 1am bao hoa toan bd co thé bang cac rung dong chita lanh bénh
cua luc song nang lugng ki (3a).

Nhirng rung dong mang nang lwrgng ma ching ta c6 thé chuyén dén cac co quan cua co thé minh nho
1ong ban tay, 1am hoi sinh cic co quan va cac md, bat tirng t& bao sdng lai. Dong chay manh cua nang
lugng ban tay c¢6 kha ning mé ra cic rung dong chita bénh dugc va tao ra nhirng diéu huyén diéu.

Ning luong ciia ban tay, khi hudng vao nhitng ving, nhitng phan xac dinh cta co thé sé tao ra trong co
thé nhitng rung dong duoc cam nhan rat rd rang. Nhitng rung dong niy cia ning lugng dugc tao thanh
trong co thé é-te. Khi tao ra nhiing rung dong nhu thé trong thé é-te chiing ta 1am tiéu tan sy  dong
nang luong trong do va nhiing tac dong khac nhau cac nang lugng c¢6 hai. Khi lam ti€u tan sy r dong
cung nang luong ¢ hai, ching ta 1am tan bién ludn chinh nguyén nhan trang thai bénh tat cta co thé.



Rung dong hudng vao co thé é-te 1am 6n dinh dong ning lugng trong co thé é-te, nhd vay ching c6 kha
nang budc cac co quan va cac mo vat ly, noi dugc nang lugng hudng téi, hdi sinh va bat dau lam
viéc. Chinh 1a khi chita 1anh ban thé ning Iu’O'ng cua minh chung ta dang stra chita “mau” ning luong
b1 me¢o mo do nhu’ng quan mem khong dung Ve cugc song, do sy pha huy cac quy luat cua ty nhién, ma
theo “mau” d6 mdi ngy, mdi gid va mdi nhip sdng, co thé vat ly cua chung ta dugc xay dung nén. Sau
khi chinh 1y co thé ning luong, ching ta s& chinh 1y ngay co thé vat 1y. Diéu nay tic dong co hiéu qua
dic biét, néu ching ta phdi hop cac rung dong ning lugng v4i cac rung dong vat 1y, trong khi budc
rung dong cac ngdn tay cua ban tay minh tac dong theo doi hoi dugce chita bénh cua co quan. Cac rung
dong dugc cam nhan nay budc lam hoi sinh co quan td1 tan cac md va cac té bao tao nén nd. Sau khi
dugc hdi sinh va bat dau rung dong, cac mo va té bao duoc phuc hdi va tré hoa vi su @ dong nang
lugng duoc thay thé bang su chuyén dong binh thuong va khoe manh trong do.

Piéu gi xay ra trong cac md va co quan vat 1y khi ching ta hudng cac rung dong chita lanh bénh vao
co thé é-te?

Céac mao mach bat dau lam viéc manh m€ va tang cudng nudi dudng cac t€ bao khi ching dua cac chat
dinh dudng cung voi mau dén céac t€ bao mot cach tich cuc.

Cac t€ bao 0n dinh viéc trao d61 manh cac chat va dugc lam sach khoi cac can ba, nho do cac qua
trinh 130 hoa té bao b1 cham lai.

Céc té bao bat dau dugc phuc hoi manh mé. Cac té bao tré va méi thay thé cac t& bao da chét va trong
co thé su cAn bang binh thudng cta cac luc pha hoai va sang tao duoc giit viing: su pha huy khong
vuot 1én trén sy sang tao nhd d6 co thé kéo dai su tré trung ctia minh. Cac luc bao vé co thé bat dau
lam viéc tich cuc khi cdc niang luong la, c6 hai xdm nhap vao bi déy ra khoi co thé.

Su cing thang cac co bi mat di khong chi trén bé mit co thé, ma ca & cac co quan bén trong co thé.
Céc co duogc thu gidn sir dung ning luong it hon rat nhiéu so véi cac co bi cing thang. Cac co bi cing
thang luén ludn dua du trit bat kha xam pham ctia Irc séng con ngu:(‘ri vao hoat dong. Vi vay nguoi bi
cang thang 1am mon moi, kiét qué co thé cta minh nhanh hon rat nhiéu va chong gia. Cac co duoc thu
gidin cho phép chiing ta gitt dugc su tré trung 1au dén chirng nao ta mong mudn.

Két qua cua viéc tao dyng nhitng rung dong chira lanh bénh trong co thé 1a toan bd co thé duoc phuc
ho1, khée manh va duoc tré hoa.

Rung dong chira lanh bénh - d6 1a su phuc hdi strc khoe, sy tré hoa ¢ mirc sau nhit - tré hoa dén tin
tirng t€ bao.

Can phai biét 1am gi dé nhd' doi ban tay c6 thé 1am day nhitng rung dong chita lanh bénh trong toan bo
co thé, dén tin moi t€ bao? Can phai hoc, luyén tip cam nhan ning luong bang ban tay va tich ning
luong vao ban tay nho cac bai tap da danra o trén.

Néu cac ban thanh thao céc thao tic di duoc chi din, c6 thé chuyén sang qua trinh chira lanh bénh.
Va dé dat duoc diéu nay ching ta can hudng su tap trung chu ¥ vio ving bung,

Bd may ti€u hoa - do 1a noi tiém an rat, rat nhiéu nguyén nhan bénh tat ctia chiing ta. D6 1a noi1 nhitng
hién twrgng r dong nhiéu hon tat ca nhirng vung khac con lai trong co thé con nguoi. Cac loai can ba



dugc tich tu & day do cac qua trinh r dong toa ra toan bd co thé 1am cho con nguo1 khong khde manh.
Thirc an nao da khong thé duoc tiéu hoa va déng hod mot cach thoa dang do cac qua trinh & dong, sé
khong di vao str dung ma chi mang lai sy doc hai. Cac bién phap thong thudng dé 1am sach co quan
tiéu ho4 nhu rtra rudt, cac lieu phap lam sach khac, cling nhu nhin d61 va an kiéng la t6t nhung chua
day du. Lam sach bo may tiéu hoa nho rira rudt va cac lidu phap 1am sach - diéu nay khong c6 nghia 1a
lam tiéu tan hét & dong ning lugng, diéu ndy khong co nghia day n6 1am viéc thé nao dé thich ng
duoc.

Phuong phap rung dong - ddy 13 sy 1am sach & mirc sdu, mic té bao, ddy 1a su thong tin ning luong
can thiét cho co quan tiéu hoa dé chiing c6 thé 1am cho minh quay tr¢ lai hoat dong song tich cuc, khoe
khoan.

Hay nam hoic ngdi trong tur thé thu gidn thuin tién. Hay dit tay phai 1én ving bung. Hiy cam nhan hoi
nong am. Hay giai phong sy cang thang khoi co bung, bung can mém va thu gidn dén cyuc dai. Cam
nhan sy 4m nong ting nhanh. Ban hiy bat ddu an nhe bén ngdn tay cuia ban tay phai 1én ving da day.
Ban hdy bat 4n sau dén cuc do c6 thé. Néu cam thiy dau, can gift tay va tiép tuc 4n cho dén khi nao hét
dau. Khi dat td1 do sau cuc dai ban hay thuc hién su van dong dugc rung dong nhanh béng bon ngon
tay theo chiéu kim dong ho, cb sao dé cang tham sdu vao bén trong va giir nguyén trong vong 30 gidy.
Sau d6 tay chuyén dén ving gan. Hiy d¢ 1én gan ciing chinh xac nhu thé. Sau d6 can dé ciing v4i rung
dong nhu thé ¢ bung trong ving rudt non, rudt gia - bén trai, phai, & gitra. Can khoang 30 gidy dé lam
lai mi 1an nén nhur the.

Su xuét hién dau khi 4n n6i 1én réng cac qua trinh & dong da bi tir kha lau. Tiép tuc 4n ching ta sé€ giai
phong hoan toan qua trinh r dong — va bénh s€ bién mat.

Néu khi dat tay 1€n vung bat ky nao dé cua bung, cac ban khong cam théy am nong, ma nguoc lai, cam
thay lanh hodc 14 hoan toan khong c6 cam giac gi, diéu nay noi 1én rang co thé é-te tai chd chan doan
bénh di bi bién dang rat manh va qua trinh bénh ciing da bat dau trong cac co quan. Trong truong hop
nhu thé viéc 4n dé véi cac rung dong phai duoc lam cho dén khi xuat hién cam giac 4m néng. Néu khi
an xuat hién cam glac budt hodc cam giac mach dong ctia mau, diéu d6 co nghia 1a cac luc chira lanh
bénh di dugc dwa vao, va qua trinh chita bénh da dugc bat dau.

Céac dong tac nay can phai dugc tién hanh hang ngay vao budi sang. Pay 13 mot trong sé nhitng giai
phép tot nhat dé gitr virng toan bd co thé trong trang thai khoe manh.

Sau mot tho1 gian an voi rung dong 1én cac co quan thudc b bung, chung ta dang van day cot lam tré
hoa va khoe manh toan bd co thé. Khong phai 14 ngau nhién bac si thoi c6 dai Ghipocrats d ndi rang
tat c4 moi bénh tat déu dugc cu tri & rudt. Chung ta déu biét rd réng hoat dong cua ndo bd va cac co
quan cua thi giac déu lién hé chit chd vai stre khoe cua gan. Trang thai cua mii hong phu thudc rat
nhiéu vao hoat dong ctia trang. Strc khoe clia cot song lién quan dén strc khoe cua cac co quan trong
khoang bung. Khic phuc hién trgng & dong trong ving thudc khoang bung nhd phuong phap don gian
nhu 13 dé 1én bung véi su rung dong, ching ta dang chita rat nhiéu bénh ciia cic co quan khéc, thim
chi ca hé than kinh, cac khép va da.

Bay gio chung ta chuyén sang chuong tiép theo - ching ta s& noi vé viéc lam thé nio dé chira mot so
bénh cu thé nho ndng lugng cua ban tay.



PHUC HOI SUC KHOE NHO SU SUOI AM BANG NANG LUONG

Trong rat nhiéu, rat nhiéu bénh cac bac si thuong gidi thiéu cach sudi 4m. Nhung tdi chudm khong 1a
cai gi so v6i co ché manh mai - ban tay cua con ngudi? Khong tai chudm ndo cé thé thay thé duoc
ban tay con ngudi. Chinh 1a vi ban tay mang khong chi hoi ndng ma né con mang theo minh luc chira
lanh bénh, nang lugng séng dong, cai ma tai chuom khong thé c6 do sinh khi hoan toan bi tuéc doat.

Ban tay va 1ong ban tay dic biét c¢6 thé gitip chiing ta hon tdi chudm rat nhiéu.

Ban hily tin vao ban than va ban tay cua minh. Néu ban cam thiy rang mot ving ndo d6 trong co thé
ban can duoc sudi Am, hay lam diéu nay voi cac bo phan dugc phan bd tai vung do. Néu ban ¢6 v
mudn dugce dit tay 16n mot chd dau nio d6 hodc tham chi khong dau nhung 1a chd ban cam thiy phang
tién 1oi thi ban hiy dit tay 1én. Ban tay ctia ban ty biét viing nio trong co thé ctia ban can dugc chita.
Ban tay cua ban biét diéu nay t6t hon tri 6¢ ctia ban. Ban ¢6 thé nho long ban tay dac biét cuia minh
biét rd trang thai co thé cua ban thim chi r6 hon ca cac bac si g101 nhét biét vé diéu nay. Ban hdy
nghién ctru co thé ctia minh bang chinh 1ong ban tay cta minh. Hay kham phé xem & noi nao dé c6 cam
giac lanh, con ¢ not nao do lai nong, O dau c6 cam giac lanh — noi d6 bénh. Ban hiy 1am nong noi nay
cho t6i khi xuat hién cam giac nong. Lan sau, sau khi dat tay Vao vung nay, ban c6 thé cam nhan thiy
lanh it hon, con sau d6 ban c6 thé cam thiy & viing ndy ndng am da xuat hién nho sy tic dong cua ban
tay ban. Diéu nay co nghia l1a sy chira bénh da duoc bat dau. Ban c6 thé nhin biét rd qua trinh chira
bénh theo sy xuit hién mach dap cua mau dudi long ban tay ban, tham chi con cam giac budt va tang
nong. Ban tay ty no biét can phai chita chd nio dau tién. Néu ban quan sat ban than, ban s¢ kham pha
ra ban tay ban tu n6 thich 1am viéc & tu thé nao khi ma ban khong kiém soat ban than minh. C6 thé 1a
cac ban tay dugc dat 1én nguc? Hay danh sy chil y nhiéu hon cho viing niy — Hay cho thém nang luong
cho né. Ban tay dugc dat 1én tran? Hiy nam, thu gidn, hiy dit ban tay 1én tran va lam tran diy ning
lugng ving ndy. Ban tay ndi cho ban vé noi thich hgp trong co thé ctia ban. Chinh cac ban tay s& gitip
tim ra va khic phuc cac 5 bénh nay.

Phyc héi strc khde cua gan

Va chiing ta lai tip trung chtl ¥ vao ving bung: chinh d6 14 noi khu tr cac ngudn bénh va chinh 13 can
loai trir chiing tir day.

Gan — 1a co quan quan trong co y nghia séng con cﬁn dé hoat hoa thirc dn 1& nao khéng 16n hon tat ca
cac co quan con lai. Néu gan khong du hoat hoa, néu trong d6 c6 su dong nang lugng, no s¢ trung
hoa kém cac chat doc hai di vao co thé cung v6i thirc an va cac loai thuée duoc dua dén tin mau. Néu
gan kém 1am sach mau, mau s& bi ban va bat dau gy bénh cho toan co thé. Néu gan khong duoc hoat
ho4 chinh n6 s& bi mubi hoa va trong d6 cac san da s€ dugc tao thanh. Bién phap t6t nhat dé 1am sach
gan - d6 1a sy hoat hoa céc dong chiy ning lugng trong d6. Va khong thé tim ra cai gi tot hon su 1am
néng bang ban tay.

Ban hiy dat tay trai vao ving gan — dudi suon bén phai, con tay phai 1én phia bén phai cta lung ddi
dién voi gan va giit khoang 15 phut. Hay quan tudng giita hai ban tay, ning lugng bat dau chuyén dong
nhu thé ndo. Hiy cam nhin ning luong ciia ban tay tran ngip gan. Ning luong nay lam giam cac qua
trinh viém nhiém trong gan va trong tii mat, ciing nhu c6 kha ning hoa tan va 1am néng chay cic san
soé1 da di chuyén tu do theo cac 6ng mat dugc lam rong ra do ndong 1én. Tt nhét 13 ban nén lam sau khi



an. Dé chita bénh, viéc 1am nong nhu thé can tién hanh vai 1an trong ngdy, dé phong ngira chi mot lan
la du.

Phuc hdi strc khoe da day

Ciing chinh xac nhur doi v6i gan. Cac ban tay dat 1én ving cta da day. Dit tay phai 1én ving da day -
phia bén trai dudi xwong sudn, con tay trai - 18n phia trai ctia lung d6i dién da day. Giir trong vong 10
- 15 phat. Ban hay cam nhan nang lugng chita lanh bénh cua hai ban tay tran ngdp da day cua ban nhu
thé nao va hay lap day n bang nhitng rung dong khoe khodn. Hiy lam viéc nay hang ngay.

Phuc ho1 strc khoe mat

Céc ton thuong thi lyc va cac bénh ctia mit dang ngy cang nhiéu, chinh 1a do cic qué trinh & dong
trong cac co mat va do dong chdy nang lugng gitta cadc co quan thi gidc va ndo bd bi chan lai, két qua
dan dén nhirng xung dong than kinh dugc lan truyén voi sy bién dang.

Pé phuc hoi strc khoe cho mat, hiy dit ca hai ban tay 1én mit sao cho trung tim long ban tay ap khit
vira van vao mat (tim ctia ban tay phai - 1én mat phai, tim ctia ban tay trai 1én mat trai) con cic ngon
tay nam trén tran. Hiy nham mat lai va quan tudng xem dong hoi néng va ning luong tir tim 1ong ban
tay di qua mat 1én thang ndo bo nhu thé ndo. Viéc nay can lam thuong xuyén hang ngiy trong sudt 10
phat véi muc dich phong bénh va 15 phut - néu c6 cac bénh vé mat hodc ton thuong thi gic.

Phuc ho1 strc khoe tai

Céc ton thuong cua thinh giac, tiéng dong trong tai - 1a do cac qué trinh &t dong & trong ving tai. Dé
thinh giac tot hon, can dit hai long ban tay 1én hai vanh tai - nhu thé ndo dé cho tim ctia long ban tay &
vao tAm cua tai. Hiy quan tudng rang giita cac long ban tay xuat hién dong hoi nong va ning luong.
Dong nay thim qua cac co quan thinh giac va lap day ndo nam giita cic long ban tay ctia ban. Thuc
hién bai tip hai 1an trong ngay tir 10-15 phat. Thyc nghiém chi rd rang bai tap rat don gian nay lam co
quan thinh giac tot 1én rat rd rét.

Phuc hoi strc khée cac khop xuong

Céc ton thwong van chuyén ning luong, cac qua trinh & dong, mang vac qua tai, tiéu hao ning lugng
qua murc, nhieém khuan va cac chan thuong, dugce bi€u hién bang su thi€éu ning luong trong cac vung
nay. D6 1a nhitng nguyén nhan ctia cac bénh khop xuwong.

Ban hily dit tay trai 1én ving ron dé tiép nhan dy trit nang luong, con tay phai dit 1én khép bi bénh.
Hay cam nhan 4m nong trong ban tay trai duogc tham tir ving rén vao. Hiy quan tudng rang hoi am
néng nay dang 1én canh tay trai dén vai, di qua vai, c0, vao tay phai va tir 1ong ban tay phai chay
xu6ng khdp bi dau. Sau khoang 5-7 phut nhic tay trai khoi ving ron (dam réi duwong) va ciing dat tay
vao khop bi dau nhung vao phia nguoc lai (vi dy, néu dau khop gbi thi tay phai dat 1én phia trén dau
g0i, con tay trai phia dudi dau gbi). Hiy quan tudng xem dong hoi nong va nang lugng xuat hién gitra
cac 10ng ban tay va ning lugng nay tham thiu xuyén qua khép 1am day tran céc khép bang cac luc va
su khoe khoan. Giir hai tay nhu thé trong khoang 5-7 phut.

Chira huyét 4p cao va thap



Huyét ap cao gdy ra do su cing thang thin kinh qua mirc. Sy cang thang than kinh dan t6i viéc 1am cho
co thé tiéu phi nang lugng 16n hon rat nhiéu so véi ning luong nhan dugc va vi thé co thé nhanh chong
bi kiét qué va d& bi cac bénh rat khic nhau. Ngoai ra su cing thang thén kinh budc cac thanh mach bi
¢p lai ching bi cang ra va tr6 nén dong cung lai (bat dong) nhu da, mat di kha niang dan hoi von c¢6 do
cac mo mem mai khong bi cang. Tur sy cang thang cua cac thanh mach cac khe ho trong mach bi co lai
va 4p suat mau vi thé ting cao. Dé tinh dan hoi cia mach trg lai, can bd sung cho chiing ning lwong
cho phép ching mém ra va 1am rong cac khe ho' dé dong chay ctia mau trd lai binh thudng.

Huyét ap thap xay ra do thiéu ning lugng trong co thé, tir 6 tt ca cac md mat di truong luc binh
thuong ctia minh. Cac mé tré nén ué 0ai khong hoat dong. Cac thanh mach khong thé dat t6i trang thai
truong luc binh thuong, chung khong ¢ kha ning co bop, ching thudng bi 16 do, bi mém ra qua mirc
vi thé khe hé trong chiing qua 16n va mau khong thé di qua duéi ap luc can thiét - dong chay ctia n6
khong du dé do tran ddy cac mach.

Ciing giéng nhu huyét ap cao, huyét ap thap kéo theo nhitng triéu ching rat kho chiu - chong mit, dau
dau va nhirng cam gidc m¢t moi khong ro nguyén nhan.

Phuong phap sau day sé chita huyét ap cao cling nhu huyét ap thap, sau khi dwa vao né nép truong hop
nay hay truong hop khac.

Can dat 1ong ban tay phai 1én mit trong co tay cua tay trai - trén khoang cach chirng ba ngén tay tir nép
nhin chd 1ong ban tay két thic (cudi long ban tay) — lam viéc nay khi ngdi trén ghé véi lung thang, tay
trai tha 16ng trén dau gbi. Quan tudng cai nong tir 1ong ban tay phai vao trong cudm tay trai. Sau d6
cling 1am nhu vay v&i ban tay kia. V&i mdi ban tay thuc hién tir 7-8 phut. Ban hiy cam nhan cac dau
hiéu r6 rét. Thu duoc huyét ap dung tiéu chuan.

Phuc hoi strc khée cac co quan ho hap

T4t ca cac bénh ciia cic co quan hd hip - hodc 1a nhiém khuan, hoic 1a lién quan dén cac loai cam -
do 1a cac bénh cua hién twgng r dong. Khi nang luong luu théng khéng t6t - cac co quan ho hip 1am
viéc kém, ching d& dang bi cam, bi nhiém khuan va cac bénh min tinh.

Phuong phép sau ddy giup khi mic cac bénh vé mii cling nhu cac bénh vé viém phé quan va cac bénh
vé phoi.

Can dit tay trai 1én ving rén (dam réi duwong) con tay phai 1én ving ngue. Hiy cam nhan noéng ¢ long
ban tay trai va quan tudng hudng dong nong 4m nay lén trén vai, qua co, vao tay phai, sau d6 tudng
twong dong chay nong va ning luong tir 10ng ban tay phai di vio trong t& bao nguc. Sy nap mau cua té
bao nguc duogc t6t hon, dong chay nang lugng dugc diéu chinh, cac bénh viém va nhiém khuan s&
khoi. Lam tir 10-15 pht, d& phong bénh 1am mot 1an/ngay, khi bénh vai 1an/ngay.

Bién phap chéng mét ngil

Mat ngii xay ra do sy ton thuong tinh nhip nhing va su can bang chuyén dong ning lugng trong co thé.
Diéu nay thuong di doi véi sy cang thang than kinh hodc 1a véi nhiing r61 loan khac nhau ctia h¢ than
kinh.

Lién két ba ngon tay ctia ban tay phai — ngon tro, gitta va ap chot — sao cho ching khit chit véi nhau va



bang cac phin mém cua dau cac - ngon tay dat vao vung gitra miii va moi trén. Ban hay an nhe. Lic ny
dat tay tral 1én vung ron (dam roi duong). Hay quan tudng cai nong tir 10ng ban tay trai hudng 18n vai
va ¢, xudng tay phai d6 vao cac ngdn va tic dong vao thuy phia trén moi. Tac dong nhiét 1én ving
ndy gy ra phan (mg ctia nio bd cho phép dugce nghi ngoi va 1am nhanh qua trinh ngt thiép di. Can 1am
viéc nay tir 5-10 phut trudc lac ngy, s& rat nhanh di vao gidc ngu.

Phong ngtra: tat ca cac bai tap sudi1 nong déu duoc chong chi dinh vdi cadc bénh tim ndng va cac bénh
mach gan v61 sy hinh thanh cac cuc tac nghén.

Phuc hoi strc khoe bang cach tay rira ning lugng

Nho ban tay chiing ta ¢6 thé khong chi b6 sung cho cac co quan, cac mo nang luong con thieu, ma con
tay rira chung khoi sy xam nhip nang lugng xau va cac loai nang lugng la khac nhau ton tai trong co
thé do vi khuan, viém nhiém va céc trang thai bénh khac.

Péi voi diéu ndy can tudng tuong rang ban tay phat xa dong chay ning luong. Long ban tay - d6 1a
ngon deén pha phat ra tia anh sang rat manh. Dé tang su cam nhan dau tién, long ban tay can dugc nap
dién tir dam rdi duong. Sau khi cam nhén rd rét sy phat ra cac tia bang long ban tay, hiy dit tay vao
bat ky chd nao cta co thé ban, vi du nhu dui. Néu ban bt dau dua cdc tia 1én trén bé mit dui, ban c6
thé cam nhan thiy hoi 4m thim vao trong co thé nhu thé nao. Bang tia ning luong niy c6 thé chira cac
co quan, cac mod khac nhau cia co thé trong khi thong, rira sach ching va diéu chinh dong chay binh
thuong cua nang lugng.

Phuc hdi strc khoe tim mach

Ban nang lugng dugce tao ra do cac nang lugng doc hai, lam ton thuong cac mach, khi lam cho chung
tré nén gion hon, khi 1am nho di cac khe hé bén trong cac mach. PAu tién xuat hién nhitng sai 1éch vé
nang lugng, con sau d6 trong cac mach xuat hién sy 1ing dong can tré dong chay binh thuong ctia mau.
Sau khi 1am sach cac mach béng nang lugng co thé khéc phuc dugc nguyén nhan chinh lam xuit hién
su léng dong va cac khuyét tat cua cac mach.

Khi dua dong nang luong tir 1ong ban tay phai, can lam chuyén dong quay tron theo chiéu kim dong ho
theo trinh tyr trén toan bo bé mit co thé, bat dau tir tir chi. Khi quan tudng rang dong chay ning lugng
tr tay xuy€n qua tit ca cac mao mach, sau d6 vao céc 6ng dan 16n hon, r6i vao tinh mach va dong
mach, sau khi da rtra sach cac nang lugng la lot vao va lam déy chung béng nang luong sach s€ da
duoc toa sang. Néu nhu ban tay ban muén 1am cac chuyén dong khac, vi du nhu 1a su téy sach cac dau
tich cua nang luvgng ddc hai - Ban hay kiém tra ban tay ctia minh, n6 t6t hon tri ¢ clia ban, ban s& biét
ban can c6 dang nio ciia sy tiy sach bang ning luong.

Céc co tim duoc nap day ning luong s& hudng dong chiy ning luong tir 1ong ban tay vao tim.
Phuc hdi strc khoe ctia da day

Pit 1ong ban tay phai ddi dién voi da day, dua dong chay niang luong va hudng nd vao sau trong da
day. Néu n6 bi viém va nhiém khuan - hiy rtra sach chung bang ning lugng, hiy hoa tan, lam sach
thanh rudt theo cach quan tudng. Néu c6 vét loét - hiy thong sach chiung, con sau d6 quan tudng bao
vé chiing bang tia ning luong giéng nhu 1a soi chi.



Phuc ho1 strc khoe cua rudt

Rudt ¢ thé 1am sach bang ning luong, khi 1am viéc bang tia ning luong giéng nhu 1 cai choi. Pat
long ban tay 1én vung cach bung mdt chut, hwdng tia nang luong vao trong va hay pho thac cho ban tay
cua minh. Hay dé€ no6 tu quét sach rac ban ra khoi noi ma né6 dén nhu mét su can thiét.

Phuc hoi strc khée cua gan

Trong gan nhiéu chit doc hai hon bat cir chd nao khac vi no tay sach co thé khoi cac chat doc xam
nhdp vao qua bo may tiéu hoa. Vi thé & gan ning luong thuong bi giam thdp, gan can phuc hdi ning
lugng bang sy sudi Am nhung s& tot hon nhiéu khi trang thai gan dugc tiy sach bang ning luong. Sau
khi hinh thanh dong chay ning lugng tir 10ng ban tay can phai rira sach toan bo 14 gan cling nhu tat ca
céc Ong, cac dong nho theo d6 mat dan vao gan. Hiy quan twong tia nang luong chuyén vén vao trong
gan, cac ong, cac dong chay nho va don dep sach cac cin ban ra khoi né nhu thé nio.

Tuong tu nhu thé co thé 1am sach tat ca cac co quan, cac h¢ th()ng va cac mo khac cua co thé.

O tirng con ngum déu co tat ca nhitng diéu can thiét dé dat toi nang luong vil try, giai phap t6t nhat dé
chira 1anh tAm hon va thé xac. Nang 1u’0mg tinh than ctia Pang t6i cao, luc song clia Trai Dat chung ta -
d6 1a liéu thudc tot nhat ma nho d6 mdi ngudi cé thé tim duogc stre khoe cho thé xac va su diém tinh
ctia tri tué va hanh phtic ctia doi séng.



NHUNG CAM XUC PUQC CHUA LANH

CAM XUC DAY LA NANG LUONG

Be‘ln tay - phuong tién tuyét voi dé chira lanh bénh, vi ban tay - 12 ngudn ning luong manh mé dé
chira lanh bénh.

Phuong tién tuyét voi thir hai dé chita lanh bénh - d6 1a cam x{ic - cam x{ic ¢6 tinh sang tao cai da
dugc ching ta hoc cach kiém soat va st dung cho muc dich tot dep.

Cam xtc c6 thé trd thanh phuong tién dé chita lanh bénh. Nhung cam xtac co thé ciing s& 13 nguyén
nhan cua bénh tat.

Cam xtc - d6 1a ning lugng. Con ning luong cd thé mang tinh sang tao (xay dung) va ciing c6 thé trd
thanh co hai.

Nang luong sang tao cua vil tru cho chiing ta strc khde, ning luong doc hai tudc di stc khoe cua chiing
ta. Nang lugng doc hai dugc tao ra b1 nhitng cam xuc doc hai.

Pé duoc chita 1anh bénh, viéc dau tién ching ta can phai giai phong khoi nhitng ning lugng xau, cai
dang duoc tao nén trong co thé chung ta bang nhitng cam xuc khong dung dan.

Sau khi giai phong nhitng cam xtc khong diing dan khoi nhitng ning luong xu, sau khi 1am sach cam
xuc cua minh va lam cho cam xtac do6 tr¢ thanh sang tao, chiung ta c6 thé st dung nhirng cdm xtic nay
nhu 1a phuong tién d€ chira lanh bénh.

Rét nhiéu ngudi khong tin ring cam xuc c6 thé trd thanh cong cu dé chita lanh bénh. Ho cho rang cam
xuc do 1a cai gi day khong phai vat chat, khong thé so mo dugc, con chira lanh bénh cho minh chi c6
nhirng vat dung mang tinh vat chat vi dy nhu 1a dao mo6 hoac dung dich thuoc dang...

That 12 su nhim 13n qué 16n. Pang 1& nhiéu nguoi da c6 thé thoat khoi bénh tat ma khong phai nhd dén
dao mé hay thuoc dang néu nhu ho dugc biét vé stre chira lanh bénh vi dai ctia cam xuc.

Vay cam xuc 1a cai gi? N6 khong chi 1a nhitng xtic cam manh mé ctia chiing ta, ma con 13 tit ca nhitng
cam giac ma ching ta nhan duoc tir thé gidi xung quanh ta. Chanh - vi chua - ddy 1a cam giac, bau troi
- mau xanh - day ciing 14 cam giac chinh boi vi mau xanh cta bau troi ma ching ta cam nhan dugc nhd
mdt trong cac co quan cam giac 1a doi mat. Co muot min mang va d6 chinh 1a cam giac vi ching ta
cam nhan dugc sy min mang cda co 1a nhd co quan cam giac nhu da...

Khong can phai suy nghi ring tit ca nhitng cam giac dugc néu ra déu gin bo chit ché chi véi nhitng
vat mang tinh vat chét. Dung thé, ban hday cam nhan sy chua cua chanh khi an, nhung chéng 1€ ban sé
khong thé c6 dugc cam gidc nay trong tri tudng twong cua ban? Ban hiy thir twdng twong cd mot lat
chanh nhu thé, mau vang wom, trong subt va nhirng giot cta dich chanh chay theo ludi dao. Ban hiy
tuong tuong ban dat mot mAu chanh vao mi¢ng minh. Ban, tAt nhién d3 cam nhan phan g cua co thé
minh trén hoat dong trdng twong. Trong lic trude mit ban khong c¢6 qua chanh thuc té. Tai sao tuyén
nude bot cua ban lai phan rng nhu thé? Vi tri tuong tugng cua ban da tao nén hinh anh nang lugng
dich thie cta qua chanh ndy, cai di tac dong gian tiép 1én co thé ban, tham chi khi khong c6 qua chanh



dich thuec.

Ban da vura théy rét o ré‘mg tri tudng tuong co thé sinh ra cac cam giac that su dich thuc va tham chi
tac dong that su dén co thé. Piéu nay ndi 1én rang cam xuc 1a ning lugng that su. Bang nang luong, cai
tac dong that su 1én co thé vat chat ctia cac ban. Chung ta c6 thé van dung dic tinh nay cua tri tudng
tuong dé chita lanh bénh. Tri tudng tuong sinh ra cam giac that su, tdc dong that su 1én co thé.

Do 1a nguyén nhan tai sao cam giac co thé dung dé chira lanh bénh duoc.

Nhung truéc khi st dung cam xtic dé chira lanh bénh can phai giai phong co thé khoi nhitng ning
lugng xau giy ra boi cac cam xtc xau. Néu khong thi cac cam xtc xau s& khong cho phép cac ban c6
cac cam xuc sang tao chan thyuc dé chira lanh bénh, hodc 1a nang lugng xau sé& ngan can duong di cua
nang lugng sang tao, can tr¢ va lam sai 1é€ch qua trinh chira lanh bénh, khong cho ching ta chira lanh
bénh hodc chi 1am cho bénh trim trong hon 1én.

GIAI PHONG KHOI NHUNG CAM XUC NGUY HAI

Pé giai phong khoi nhitng cam xtc xau, diéu trude tién can quyét dinh doi véi ban than ban rang trong
chinh ngdy hom nay, ngay gid phit ndy ban can bat dau séng hoan toan khac trudc day ban di séng,
ban hiy xdy dung cudc song ctia minh trén nhitng nguyén tic sang tao 1a nhiing diéu chi tao nén su
chira lanh bénh.

Piéu rat quan trong 1a can tap trung chinh vao thoi diém cua ngay hom nay, hién tai cta cudc song cla
ban va thay d6i chinh thoi diém nay. Khong can nghi ngoi rang ban s& bat du chita vao ngdy mai: néu
ban khong bat dau nd vao ngay hom nay, ngay bay gio thi ban s& khong bao gid bat dau.

Khi nao bat dau no “ban hiy luén nhé 1a s& chang c6 gi sau gidi han cua thoi diém da troi qua” - cac
v si da nodi nhu vay. Can song chi bang ngiy ctia hdm nay va chi ¢6 mdt thoi diém - chi c6 diéu nay
va 13 cudc song that sy. Trén qué huong cua toi, chan 1y clia nguyén tac d6 1a tuyét dbi rd rang ma
khong noi nao co thé co duge. Qudc gia dao ciia ching toi voi nhitng tham hoa thién nhién thuong
xuyén ctia né hinh thanh nén cam giac clia sy ton tai khong vinh hing, khong bén virng. Néu ban khong
séng mot doi sdng co gia tri day di ngdy hdm nay - ban s& mic phai sai 1am 16n, ban s& dé tudt mat sy
séng ctia minh, boi vi ngdy mai ban c6 thé s& khong con nita.

Chinh hdm nay ban hiy quyét dinh rang gid ddy ban dang séng khong can tirc gian.

“Trong ngdi nha, noi co bép 16 bdc khoi, co thé séng dugc, con ¢ dau sy han thu hung ac hung huc
bdc 1én - ban khong thé & lai duoc” & Nhat ho néi nhu vay. Su tirc gian pha huy khong chi nhitng con
ngudi sdng xung quanh, ma con pha huy chinh ban thin nguoi dang tirc gian. Tlrc gian - ning luong thu
dich, no bao vay ta dén ndi 1am ta khong thdy duoc nhitng diéu tot dep quanh minh ma ta chi nhin thiy
nhitng diéu tdi té. Piéu d6 lam ngdp tran trong ta nhirng nang luong doc hai dan dén bénh tat.

Su tirc gian - nang luong thu dich, sau con tirc gian chinh chung ta tu bao vay ban than minh. Sau khi
da gian dir, ching ta khong thé nhan ra nhitng diéu t6t lanh va hudng vao khach thé ctia sy han thu ciia
chiing ta, ta dang lam day co thé minh bang nhiing ning lugng doc hai. N6 khong duoc giai thoat khoi
nhitng cam xtic doc hai dang dugc tich luy mai, lai trat sang vai nhirng ngudi xung quanh. Tham chi né
khong cho phép tich ty lai bén trong ching ta nhitng oan hon, tirc gidn va so hii, dé khong giy ra ap



luc nang né 16n hon sy viéc. Vay thi khi d6 ta can 1am gi va nhu thé nao dé giai thoat khoi su tic
gian? Hay diéu chinh n6 vao nang luong thuan khiét 1am tang thém lyc song cua ban. Pay 1a diéu co
thé lam.

Khi ban dang tirc gian, ban khong can phai ¢ ging giai thoat khoi su tirc gian dé, cling chang can phai
théi phong su tirc gian ay t6i mirc d6 khac thuong cta nd. Ban hiy quan sat sy tirc gian ctia minh mot
cach khach quan. Ban sé& thay ¢ bén trong tat ca nhu dang bi don nén 1am nd tung ra do tirc gian. Ban
khong can cb gang d4u tranh chong lai nd, khong gay ap luc véi nd ma don gian ban hiy chi quan sat.
Néu ban khong d4u tranh véi su tic gian - tirc gian s€ tu no ra di.

Sau d6 ban hiy da 16n bé mit cing, 1am diu di su cang thang, twdng tuong trudc mit minh 13 bau troi
xanh, va 1ap lai muo1 1an trong tam “t61 vui vé va khong hé cong phan dau”.

Hay nh¢ ring nguyén nhin ctia moi dau khd ctia ban luén & bén trong ban va ban khong nén do6 16i cho
dat tro1 va nguoi khac.

Chinh 14 gio ndy day ban hily chap nhin quyét dinh rang ban phai séng khong ban ron va khong lo lang.

Khong cai gi c¢6 thé can tré cudc song ciia ching ta hon 1a su lo lang. Ban c6 thé nhan thiy rang ban
cang lo lang nhiéu bao nhiéu, nhitng gi ban s& nhan duogc trong cudc doi cta ban cang toi t& hon bay
nhiéu. Ban cang lo nghi nhiéu hon vé nhitng diéu khéng hay c6 thé xay ra thi nhitng diéu khong hay nay
cang nhanh dén voi ban. Sy tat bat khong c6 kha ning tao ra diéu gi t6t dep ma né chi kéo theo sau
nhitng hau qua khong t6t. Khi ching ta qua tat bat lo lang vé 1y do tién bac, nd chi tudt khoi tay ta.
Chung ta cang lo s¢ bénh tat nhiéu hon thi bénh tt lai nhanh dudi kip sau lung ching ta.

Néu trong co thé ching ta day du ning luong thi ching ta khong bi roi vao trang thai lo ling vi mot
duyén c& nho nhoi va vi vay nhén thirc ctia chiing ta ¢ trong tdm trang binh than. O trong tm trang nhu
the, chung ta luon cam thay san sang vugt qua bat ky kho khan nao xuat hién mot cach bat ngo.

Su lo lang chinh né chi ndi vé su thiéu niém tin cta ching ta d6i véi nhitng dién tién cta vii tru. Su
binh tinh d6 1a niém tin hoan toan vao cac qua trinh dugc sang tao bé1 Thuong dé.

Pé di vao trang thai binh thin can nim ngira thu gidn, thd siu nhu di vao trang thai “tu thé chét” va
sau d6 muoi lan nhac tham trong tam “td61 dang binh than va tran day ni€m tin”.

Pung ngay bay gi ban hiy quyét dinh ring ban can phai hién lanh nhin ai v&i ban than minh va moi
nguo1 xung quanh.

Pung ngay bay gio ching ta co thé quan st thiy rang trong thé gidi niy khong co ngudi nao 13 quan
trong hon va ngudi nao 13 kém quan trong hon. T4t ca déu cao quy va quan trong nhu nhau va chinh
ban ciing quan trong nhu bat ky nguoi nao khic. Va tat ca chung ta cung nhau tao nén mot thé thong
nhat day di, gidng nhu nhitng mau gidy son miu dudi ban tay ciia hoa si s& tao nén birc tranh ghép
manh that hai hoa. Sau khi hiéu dugc diéu ndy ching ta c6 thé mén yéu nhirng ngudi khac nhu yéu
chinh ban thin minh. Ching ta c6 thé bat dau mdi quan hé v&i 1ong kinh trong ton kinh vi ban than
minh cling nhu véi nguoi khac, sau khi hiéu ra rang tham chi nhitng ngudi thip hén, vo gia cu ciing c6
duogc su tran trong, b1 vi ho 1a mét ph?m ctia toan thé thé g1d1 cua ching ta.

“A1 giup cho ké khac, ngudi1 do s€ giup cho ban than minh” - & Nhat nguo1i ta thuong nod1 nhu vay. Voi



Thugng dé khong co ranh gidi giita ching ta va nhitng ngudi khac. Hay than thién voi nguoi khac c6
nghia la s€ than thién v&i chinh minh. Sy tirc gian nguoi khac s€ huy hoai chinh nguoi dang tirc gian,
tham chi chinh ban than nguoi do cling cam thay rang ho hi€én hau véi chinh minh.

Pung ngay bay gid ban hiy quyét dinh chi bang lao dong chan chinh kiém banh mi ctia minh.

Piéu nay khong chi co y nghia & chd 1a cac ban khong nén an trom an cap, khong nén lira dao, ma
trude hét & chd cac ban phai chan thuc vai ban than trong viéc lya chon loai hinh hoat dong ctia minh.
Con nguoi véi trai tim trong sach tu tin rang hoat dong ctia anh ta - con dudng tu nhién phat trién bén
trong chir khong phai 1a sy ham mudn nhan thu nhdp cao, dat dugc quyén luc, va cling khong phai 1a
ménh 1énh ctia cha me. Lam viéc trung thuc diéu ndy c6 nghia 1a su say mé hoan toan vao cong viée
ma minh dang 1am, 1am viéc vdi sy hién dang hoan toan. Lam viéc nhu thé khong chi cho phép str dung
nang luong ma con hoan toan khéi phuc nang lugng da dugc st dung, 1a vi trong khi ta lam viéc chiing
ta ddm minh vao trong Mé-di-ta-si-a.

Céc ban c6 thé 1am viéc nhu thé sao? Ban hiy thir khang dinh diéu nay, hiy nam ngira, budng 16ng thu
gian, budc vao “tu thé chét”, hdy tudng tugng bau troi xanh trege mat ban va dit cau hoi cho tri 6c
minh: “Tdi ¢ thé va mudn hoc hoi diéu gi dé mang lai 1gi ich 16n nhat cho chinh ban than minh va cho
toan thé nhan loai?”. Hay do1 xem tri tu¢ cua ban s€ cho ban cau tra 101 thé ndo. Sau d6 ban noi thaim
10 1an trong tAm: “t6i dang 1am viéc cho ban thin minh va cho tat ca loai nguoi”.

Pung ngay bay gid ban quyét dinh rang ban dang song voi 1ong biét on cude doi nay.

Chi trong trudng hop néu nhu ban cam on cudc doi vé tat ca nhitng gi dang xay ra voi ching ta, cudc
song s& dem lai cho chung ta niém vui sudng va ching ta c¢6 thé nhin thay nhiing gi tot dep hon dang
ton tai trong cudc song. Qua ting clia cudc doi ma ching ta d khong biét cam on nd, nd s& khong bao
gio dua dén cho ching ta hanh phuc. O ddy diéu quan trong can phai hiéu rang c6 thé cam on trén thuc
té sau tit ca: sau 6m dau bénh tat, cai da chi ra cho chung ta con duong; sau nhirng mAt mat, cai di chi
ra diéu gi that sy 13 quan trong d6i v6i chiing ta; sau nhitng sai 1am, ma nhd né ching ta c6 bai hoc.

Cam on - do la nang luong sang tao cua tri thirc cao cap. Thi€u trang thai nay khong thé thau hiéu
dugc hoan canh song cua cudc doi1 va su hoa hgp vo1 vii tru.

Ban hiy thu gidn va 10 1an nhic thim trong tAm nhirng tir sau: “toi tran dy long biét on”.

Bai tip sau ddy giup ban di dén tAm trang tran ngdp nhitng tinh cam sang tao, sau khi nhitng ning luong
xau bién mat.

Bai t3p “nang lugng sang tao cua cam xac”

Ban hay ngéi mdt cach kha thoai mai va nhim mit lai. Ciling ¢c6 thé thuc hién bai tap O tu thé nim hodc
dirng. Diéu quan trong 1a du ban ¢ tu thé nao cling phai that thu gian.

Tho tram tinh, budng 16ng, hily tudng turong trén dau ban, ding trén dinh dau c6 qua cau trang 1ap lanh.
Khi hit vao ban hdy tudong tuong ban dang gitt qua cau nay trén dinh dau, con khi thé ra hay tudng
tuong nang lugng dugc tich luy trong qua cau.

Qua mot thoi gian ban hiy cam nhan ning luong trong qua cau duoc ting 1én. Bay gid ban hiy tudng



twong xem 4nh sang tir qua cau d6 ap xudng dinh dau ban nhu thé nao. O day trong tri twdng twong ciia
ban, ban hay lam n6 manh hon 1én va hay lam n6 tré nén sach s€ tinh khiét. Trong qua trinh ho hép, khi
thd ra ban hiy tiép tuc truyén cho qua cau ning luong sach sé& tinh khiét, con khi hit vao hiy nhan tir
qua cau nang lugng sach, khi tho ra hiy giai phong khoi ning luong xau.

Sau khi cam nhan réng nang luong da du sach, co thé ha qua cau duoc chiéu sang xuéng murc gitra tran.
O day su chiéu sang dugc nhudém mau tim. Lai 1dp lai sy hit vao ban hdy cung cap cho minh ning
lugng sach con khi thé ra thai nang luong xau, ban.

Ban hay ha qua cau xudng thap hon, dén co6, va n6 c6 mau xanh da troi. Hoi thd cua ban tré nén nhe
nhang va ban c6 cdm nhan sy am ap trong vung c6. Trong khi hit vao mau xanh da tro1 nhu dam hon,
khi thd ra mau xanh da troi tré nén trong su6t hon.

Ban hiy ha qua cau xudng mirc ving tim, biy gid né ¢6 mau xanh ngoc bich. Mau sic lai trd nén dam
hon khi hit vao va sang hon khi tho ra.

Bay gi¢ ban hily ndm qua cau tudng twong bang hai ban tay, & day noé c6 mau sang trang choi loa. Khi
hit vao ban hay tudng tugng dnh sang trong hai ban tay v€ phia minh, con khi thé ra né s€ dugc phun
thanh tia nguoc lai vao qua cau.

Hay tha léng va lap lai tat ca bai tap trén. Néu ban cam nhan théy da mét, thi trudce lac tap tiép hay
nghi it phat. Ban ¢c6 cam nhan thay c6 sy thay doi khong? Ban ¢6 cam giac nhe nhom, am ap, ban da
tré nén hanh phiic hon va cam nhan thay tran tré nang lugng.

Bai tip can thyc hién it nhat hai 1an mdi ngay.
ME-DI-TA-SI-A

Meé-di-ta-si-a lam chiing ta phuc hoi sy hai hoa di bj mét di cta cam xtc. Con nguo1 hanh phic hon
biét bao néu ho thong thao dugc nghé thuat Mé-di-ta-si-a! Ban hdy thong thao nghé¢ thuat Mé-di-ta-si-a
va trong co thé ban s& khong con chd cho ning lugng xau. Mé-di-ta-si-a 1am cho ban trd nén binh tinh,
thanh binh va hanh phtc, va diéu nay 1a diéu kién can thiét dé chira khoi bénh.

Meé-di-ta-si-a - do la su hop nhit v§i nang luong cua vii try.

Theo tuc 1€ ctia ngudi1 Nhat cd xua, vao nhirng thoi diém kho khin ctia cude séng, con nguoi thuong
hanh huong dén nhitng ving dat thiéng liéng dé cau xin sy tng hd tinh than tai noi minh dang song, dé
tim cdu tra 10i trudc nhitng van dé ¢t yéu ctia minh. Mot trong nhitng noi nhu thé - 12 viing nui thiéng
liéng Kurama - nd nam khong xa cach thanh phd Kioto - thi do cii cua Nhat Ban. Ngon ndii ndy dugc
bao phi béi nhitng cdy thong c6 thy, dugc bao quanh boi nhitng kién trac nha thd kiéu c6 xwa. Pay 1a
chd thiéng liéng - noi trG ngu ctia cac vi than nii huyén thoai, nhitng ngudi da duoc gido duc theo
truyén thuyét ciia nhﬁ:ng cudc chién dau tot nhat ciia Nhat Ban. Nang luong cua ving nay rat manh. O
noi do, t6i da dugc tiép xuc v6i nang luong tinh than cuc manh. Tai Mé-di-ta-si-a ¢ ving niii Kurama
t6i ¢4 cham vao cdi ngudn sang tao ctia toan thé vil try, dd cham tdi noi dang 1am hién ra trén trai dat
v61 ba vai tro: tinh yéu, dnh sang va strc manh.

Néu nhu ban song trong sy hai hoa véi tinh yéu, anh sang va strc manh, ban s€ tim dugc hanh phuc.
Ban hay hi€u rang vii tru quan tam dén tat ca, cham soc tat ca giong nhu ngud1 me cham soéc nhirng dira



con cua minh. Ban hdy tim cho ra sy hai hoa va tinh yéu trong chinh minh va hdy hoc danh gia niang
lwong song ma vu trii ban cho tat ca.

Pé tim thay su hai hoa nay, ban khong nhat thiét ctr phai dén ving ntii Kurama. Ban c6 thé tao ra thanh
duong riéng cua minh chinh tai noi ban dang sé)ng. Ban c6 thé tao ra nd béng chinh strc manh cua tri
tudng twong cia minh. N6 ¢6 thé sé& trd thanh thanh dudng nhu ban mong mudn - day cé thé 14 mot
ngo6i chua nho, hodc 1a mot goc xinh dep cua tuy nhién hodac 1a mdt phong tho riéng biét. Ban hay tudng
tuong réng tai thanh duong cua ban c6 canh ctra diic biét chi cho ban di qua. Mbi lan, khi ban mé canh
cura thanh duong ctia minh mdt luéng anh sang tréng va sach s€ tuon trao 1én ban, 1am ngap tran ban,
bao vé ban va chira lanh mo1 bénh tat cua ban.

Thénh duong duoc tao nén bang tri twdng twong cla ban s& 1a mot chd t6t nhat dbi voi Mé-di-ta-si-a.
Ban hdy kiém tra chinh tai day, vii tru s€ mé ra trudc ban strc manh cua minh va s€ lap day ban bang
strc manh nay.

Trong khoanh khic ctia Mé-di-ta-si-a s& dién ra cai gi do tuyét dep voi ban. Ban s€ nhin théy vé dep
kiéu diém cia thién nhién va ban s& tim thiy sy binh tam. Ban & trong thoi gian ctia Mé-di-ta-si-a cang
nhiéu bao nhiéu su binh tim bén trong ctia ban s& khong c6 gi trong cudc song cé thé 1am nd dao dong,
nguoc lai s& cang lang sau by nhiéu.

Ban hiy quan sat xem nhiing lo ling va nhitng tinh cam doc hai di di qua nhu thé nao. Tham chi trong
moi su mong mudn ban s€¢ khong thé gitr dugc trong minh bat ky su gian dit, sy mat binh tinh hodc moi
cam xtc ngu ngoc la lung nao ca khi ¢ trong trang thai Mé-di-ta-si-a.

Tbi c6 thé giip cac ban hoc cach hop nhit véi nang luong vii tru (Mé-di-ta-si-a)

Ban hiy ngdi trén mot cai ghé thuin tién sao cho chan dtng trén nén nha. Hai tay d3 dugc budng 1ong
dit trén dau gdi cua ban. Co thé ngdi trong dang toa sen hodc bat chéo chin theo kiéu Tho Nhi Ky.
Pau giit thang, ban khong 1am nghiéng dau. Bay gid ban hdy tip trung 1én than thé minh va budng 1ong
than thé. Pau tién hiy 1am 1ong ban chan, sau d6 14 tit ca chan va ¢ nhu thé lam 16ng cho dén vai, ¢,
mit, mat va tran.

Bdy gio ban hiy danh dau ¢ trén tran nha hay trén tudng nha phia doi dién mét diem hoi cao hon mat
ban mot chit. Ban hdy nhin qua vao diém du’oc tudng tugng nay cho dén khi mi mat cua ban con chua
c6 cam giac nang. Khi mi mat trd nén nang né thém, don gian 1a cac ban hiy nhim mit lai. Ban hay
dém tudng twong theo trat tr nguoc tir 5 dén 1. Ban hiy di vao trong trang thai khong cam nhan, khong
mot ¥ nghi ndo ca va ban hily cam nhan minh giéng nhu dang bay luon tir do.

Bay gid hiy tudng tuong trude mat ban hinh anh t6t dep quen thudc nao dé, vi du nhu mot bong hoa
dep. Ban hdy tap trung vao d6 va c6 gang sao c6 thé nhin rd nhat thé tich, mau sic, kich thudc ctia hoa,
va cam nhan mui huong ctia nd. Hay tudng trong bong hoa ti mi nhit ¢ thé vai tat ca cac chi tiét clia
no - canh hoa ctia né hinh gi, dudng gan trén canh hoa thé ndo, hinh cta cac 14, ké ca cac giot swong
trén la... Ban hdy quan sat mot cach cham cha va can than. Néu xuit hién nhitng suy nghi xa la, don
gian 13 ban hiy xua dudi ching ra ngoai va hiy quay lai hinh anh ban da dugc xem. Dan dan cac ban
s& di vao trang thai tuyét voi cua tri ndo bat dong va su yén tinh sau.

Pé thoat ra khoi trang thai niy ban hdy démtir 1 dén 5 va mé mit ra.



Trang thai Mé-di-ta-si-a (hop nhat v6i ning luong vil tru) ciing c6 thé dat duoc bang phuong phap
khac. Thay vi tap trung 1én ving thi gidc c6 thé tap trung vao ving 4m thanh khi n6 di ngang qua minh.
Vi du nhu niém Phat hodc 13 ciu nguyén, cO thé tap trung vao hoi thé dac biét khi chu tam quan sat chi
sau qua trinh hit vao va thé ra ma khong cha ¥ t6i bat ctr diéu gi khac. Sau d6 ban s& dat duoc du chi
mot 1an di vao trang thai hoa hop vai vii tru. Va v6i nhitng 1an tiép theo, diéu niy sé& dat duoc dé dang
hon. Ban hiy tin chic rang trang thai ndy s& tuyét voi nhu thé nao, no s& dem dén hiéu qua l1am ban
binh tim nhu thé nao, né s& anh hudng tét dén strc khoe cua ban ra sao. Nhung day khong phai 1a tit ca
kha ning ctia Mé-di-ta-si-a. V&i su giup d& ctia sy hoa hop véi ning luong VU TRU chiing ta cé thé
lam cho tinh cam cta minh hai hoa.

Su hop nhat véi ning lugng vii tru (Mé-di-ta-si-a) trong 1an tiép theo s& chuan bi cho ban tién t&i
chira 1anh bénh hoan toan, khi ban da 1am tran day co thé minh bang strc manh tinh than ctia Thuong dé
- nang lugng sang tao cua vii try.

Bai tip “su hop nhét véi niang luong vil try trong diém sang”

Ban hay chon thoi diém trude lac ngi, nhim mat lai, budng 1ong co thé va nhin vao hodc 1a bong toi
mau den xam, hoac 1a mdt hinh anh xac dinh ma & d6 ddm may va vung xam c6 thé dugc khac phuc
nho vao nhirng diém mau sang, Hay thir dua ching vao trong sy quan tudng cua minh.

Ban hay hinh dung trong bong t6i mau khoi xAm déu chdm ctia mau bat ky. Hiy tip trung tat ca su chi
¥ ctia minh vao do va tudng turong nhu ban dang nén dang ép chat no.

Ban hiy hinh dung diém mau sang nay vut bién nhanh di nhu thé ndo. Pé cho hinh anh twong tu xuét
hién mot cach thuc su 1a di€u quan trong.

C6 thé 1a khong phai ngay 1ap tlrc cac ban nhin thdy duoc diém loé sang. Nhung v&i thoi gian ban s&
nhan dugc néu ban 1dp lai nhiéu 1an thir nghiém nay. Khi ban nhin dugc chim sang va chuyén dong ctia
no, ban hay cam nhan xem cam giac cua ban da dugc hoat hoa thé nao. Phan ung dic trung sau hién
tuong nay do la sy kinh ngac trude cam nhan cai dep rat ruc r& miu sic cta chinh minh.

Can phai tap luyén mdi t6i tir 5-10 phat. Sau vai tuan ban s& nhin dugc dom sang dé dang hon rat
nhiéu. Khi nao ban lam duogc diém mau bat ky, ban s€ chuyén sang su thay do6i mau sac tuy y. Theo
trinh ty ban hay twong trong dom mau da ké lan luot 1a mau xanh 14 cay, mau xanh da tro1, mau tim va
mau tréng.

Khi di vao trang thai hop nhat v6i nang lugng vil try, ching ta ¢6 thé diéu khién nhitng tinh cam ctia
minh mot cach co y thirc, néu chiing ta cam thay rang ta da mat di trang thai hai hoa.

Pé di vao trang thai hop nhit v§i nang luong vii try can doc thAim nhirng dinh thirc tao su thich trng cua
tai va sy hoa hgp cua tat ca cac giac quan. Cac dinh thirc nay s€ gitip d& trong cac truong hop khi cac
giac quan thoat ra khoi sy kiém soat va cac ban lai cam nhan minh ro1 vao vung nang lugng c6 hai.

Muo1 dinh thire ¢6 191 cho stre khoe dugc 1ap lai trong sy hop nhat véi nang lugng cua vii tru ¢6 hi€u
qua chira bénh 16n d61 v&1 cam xuic cua chung ta.

Néu céc su kién bién do1 khong ngirng xam chiém



“To1 dugce ty do. Toi dang binh tdm va cam nhan chi ¢6 tinh yéu. T6i khong dam minh vao han thu,
vao an han hodc su nudi tiéc v4i ban than minh. T6i ¢ trong yén tinh va an binh. Glong nhu cay rung
hung vi, t61 moc 1én chinh gitra bao giong, to1 dang quan sat xem con cudng phong cudn di bao 14 bi
bt khoi canh cdy nhu thé ndo, cac canh nho yéu bi giy d6 ra sao. Nhung t61 manh mé, chinh bé1 trong
trai tim cua t6i con c6 lyc manh hon, cao hon. Toi biét rang roi moi diéu s& qua dl mat tro1 s€ toa
sang 1én sy binh yén cta t6i. Tinh yéu va long biét on tran ngap trong tdi. Toi biét rang tat ca s& dén
Vo1 to1”.

Néu tinh cam cta ban bi xao dong

“Khong diéu gi c6 thé 1am t6i bi ton thuong. Toi biét rang sé phan ciia tdi ndm trong ¥ mudn cua
Thuong dé va khong phu thude vao bat ctr nguoi nao. Toi biét rang cac quyét dinh va cic quan diém
ctia nhitng nguoi khac 13 vo thuong va khong that. Tt ca déu di ngang qua, déu di khoi va chi duy nhat
tinh yéu cua Thuong dé 1a khong thay d6i. Ai & trong tinh yéu nay thi khong cai gi ¢6 thé 1am ho ton
thuong dugce. Niém tin tran ngdp trong t6i va khong diéu gi ¢6 thé 1am t6i bi ton thuong.”

Néu kho tap trung tu twdng

“T6i thu gidn va cam nhan tir trung tAm ndo cua t6i dong anh sang trang sach dang chay tir trén xudng
nhu thé ndo. Anh sang nhu dong thac nuéc db Xuéng rura sach t61, chay xiét vao toan co thé t6i, rira
troi di moi diéu toi t& va tit ca nhitng gi dang can trd su yén tinh cua toi. Toi thd hit vao va anh sang
duoc ting 18n hing ngan 1an khi thAm sdu vao ting té bao cla thin thé t6i. Toi thd ra. Anh sang da
hoan thanh cong viéc ctia minh. N6 bién mat sau khi bi tham vao 1ong dat tir d6i ban chan cua t6i. Toi
duoc tha 16ng, troi tan va duoc doi moi.”

Néu tim hon khong duoc an binh

“Toi giai thoat khoi tri thirc cua minh va cam nhan day di gid tri cta sy tOn tai trong toan bo con
ngudi minh. T6i cam nhan day du g1a tri trong tat ca. Cay rung dO’l do1 dugce bao phu bai tan 14, co
cay khong ngung sinh trudng, mua hoi sinh 14 bt tuyét. Su song tiép tuc mdt cach vinh hing, thuong
xuyén va trong moi néo. Toi biét rang sy lo lang - d6 chi 14 trang thai nhat thoi cua toi. Hién tai no da
di qua, va moi suy nghi va tinh cam cua t61 lai tim dugc trat ty dich thyc. T61 lai tran ngdp trong su
giau c6 vé tim hon va co thé chia 5¢ n0 Vo1 nhu’ng ngudi khac. Tinh yéu thuong tran day trong toi. Toi
c6 strc khoe doi dao. Toi cam on vé diéu niy.”

Néu bao quanh ban bau khong khi thiéu thién chi

“Toi dugc giai phong khoi nhitng tinh cam nguy hai duoc tao nén béi nhitng diéu xa la ngoai ¥ mudn.
To1 quén di qua khir va trong tdm hon t61 chi ¢6 sy am ap va tinh yéu. To61 guri tinh yéu cho di€u ngoai
mong muon tot dep cua t61. Mong cho tam hon dang vuc t61 dig day trén duong di cia minh, s€ tim
duogc su tu do va yén tinh. To1 tham cam on Thugng dé bd1 mén qua tuyét di¢u cia tinh yéu ma cudc
do1 té1 da di qua trong anh sang cua nd.”

Khi cac ban dau kho vi nhitng hoan canh riéng

“Tam linh t6i biét rang khong thé nao cat rdi khoi cudc doi minh nhitng nguoi rudt thit va ban be,
nhung biét rang nd 1uoén ludn co6 thé boc so1 1€n bdi cac van dé cua doi song riéng cua toi. Toi tir bd



bat ky sur han thu ndo. Toi nhin tt ca nhitng nguoi rudt thit va gin giii cua t6i nhu nhitng dira con yéu
thuong cua Thuong d€, nhitng ngudi dang tod ra tinh yéu va long bi€t on. T61 cam nhan sy yén binh
trong trai tim to1. T61 cam on Thuong dé vi sy hoa hgp trong trai tim ctia minh.”

Khi tri 6¢c cta ban bi r61 loan

“To1 yéu cau trat tu cao trong doi séng cua to1 va cong viéc cua toi. T61 cam nhan sy hién dién cua
Thuong dé, nguoi dang huéng sttc manh ctia minh 18n tdi. Strc manh cua Nguoi dang tuén chay tham
sdu vao co thé t6i, 1am tran day co thé tdi su binh yén va niém tin twdng. Toi 1am moi viéc can thiét
mot cach thanh than, khong 1am a1 tirc gian. T61 da dugc sach s€ 1a nho sy giup do cua Thugng dé -
Nguoi dd mé mit cho t6i dé nhin ra nhitng diéu chan chinh cua tit ca moi sy vat.”

Phwong phap sau day cho phép mang lai sy hai hoa cudc sdng riéng ctia minh. Phuong phap nay mo ra
strc manh tiém an va luc séng clia co thé ban, dua tit ca cac co quan dén su hoa hop hoan toan, lam
cho con nguoi tré thanh nguoi truyén dan nang lugng an binh manh mé nhét ctia vii tru. Khi thuc hién
bai tap nay mot cach thuong xuyeén, cac ban s€ tim dugc quyén tu cha hoan toan tinh cam cua minh va
ban c6 thé chira cho minh khoi bat ky bénh ndo véi sy gitip d& cta cac ngii quan thude vé ban.

ME-DPI-TA-SI-A “CUA MAU SAC HOA HOP”

Chung ta bat dau thd chim, sau va thoai mai. Ching ta hit vao qua miéng va thd ra qua miii. Tiép tuc
tho khoan khodai, dai hoi, cham, va hoan toan. Bay gi¢ chung ta hay tuong tuong c6 mdt qua cau anh
vang ruc r& dang bap bong trén dinh dau ching ta.

Chung ta tiép tuc thd khoan khoai, dai hoi, cham chap va hoan toan. Hay tuéng tugng hoi thd nay lam
tho1 phong qua cau anh vang trén dinh dau to dan 1én. Mo61 1an, khi cac ban thé ra, qua cau bat dau toa
sang.

Chung ta dang thd sau trong qua cau anh vang bap bong Khi hit vao, chung ta hay tu’ong tuong, qua
cau anh vang tir trén cao tir tir ha xudng, di qua dinh dau va bat dau lién két VOl qua cau mau tim dang
bap bong trong phan trén dinh dau Chung ta biy gio dang hit vao trong qua cAu miu vang - tim & trén
cao. Ching ta quan sat xem mau sac dugc mo rong ra nhu thé nao theo mutrc hoi hit vao khi chira day
bang hoi 4m va anh sang, con khi chiing ta thé ra hily twdng twong xem mau sic toa sang va lap lanh ra
bén ngoai khi chiéu sang bang thir anh sang tuyét voi - 4nh sang tri tué cta ban - tat ca bao quanh.

Tiép tuc tho cham, dai va thoai mai. Chung ta hit vao cham, trong khi thé ra, chung ta tudng tuong,
qui cdu mau vang trén cao dang bap bong bi tach ra khéi qua cau mau tlm va dugc tha cham xuong
ving 16ng may, noi lién két vi qua cdu mau xanh sim tir phia trén. Qua cau vang tir trén cao hoa vao
thé thong nhat voi qua cau mau xanh sim tir phia trén.

Tiép tuc thd cham, dai va thoai mai. Chung ta 1am thém mot 14n hit vao day du, bay gid 1a trong qua
cdu mau xanh 4anh vang ¢ trén cao khi 1am tran ddy n6 bang hoi nong va anh sang. Khi thé ra, hiy
tudng trong xem mau xanh - anh vang tuyét dep dang lan toa xung quanh chiing ta nhu thé nao. Ching
ta hit vao dai, chdm va thoai méi trong qua cau ndy. Chiing ta cam nhan xem hoi thé 1am déy né bang
anh sang ma sau d6 tré nén lap lanh bay vao trong khong gian Xung quanh ta nhu thé ndo. Tiép tuc tho
day du, cham va thoai mai. Hit vao thém mot 1an nita trong qua cau Xanh anh vang. Tho ra va trong
twrong xem qua ciu vang bat dau duoc tach ra khoi qua cdu miu xanh sim va chim chim ha xudng vao



ving ¢6, noi hop nhit v6i qua cau tir trén cao c6 mau xanh da trdi - anh ngoc lam. Ching hop thanh
mot chinh thé thong nhat, dugc lam day bang nang lugng hoi thd cua ban. Trong khi thé ra, hdy tudng
tugng qua cau mau xanh lam - anh vang lap lanh ra sao va toa sang vao trong khong gian quanh ta.

Lam thém mot 1an hit vao cham, dai va day du trong qua cau tir trén cao mau xanh lam - anh bac. Khj
th0’ ra, chung ta tu:0’ng tuong xem qua cau anh vang duogc tich ra cham chap Va bap bong khoi qua cau
mau xanh lam nhu thé ndo va ha xudng Vung tim, noti no duoc hop voi qua cau miu xanh 14 cdy - anh
ngoc bich khi trai tim chiing ta da tran day nhan thirc vé tinh yéu cua chiing ta.

Chung ta tiép tuc thd day du, chim va thoai mai. Khi hit vao, chl'mg ta hinh dung xem viéc thd lam tran
ngap trai timta bang anh sang va nang luong cla tinh yéu nhu thé ndo. Trong khi thé ra, ching ta tuong
twong xem qua cAu mau vang - anh ngoc bich tuyét dep ra sao, n6 lap lanh toa ning luong cua tinh yéu
ctia chiing ta vao khong gian quanh ta. Ning luong duogc toa sang vao khong gian quanh ta bang nhitng
budc séng, bao phu khip ca hanh tinh, 1am day né bang tinh yéu cta ching ta. Khi hit vao, ching ta
twdng trong ning luong cua tinh yéu theo hoi hit vao nhu thé nio sau khi da nap day ching ta bang anh
sang mau vang - anh ngoc bich tir trén cao.

Chiing ta lai mot 1an nira hit vao day du cham va dai trong qua cAu miu vang - anh cam thach, con tho
ra, trong twong qua cdu mau vang duoc tich ra khoi mau cam thach va ha xubng ving dan dién mot
cach chim chap. Mau vang hoa vao thé thong nhit voi qua cau mau vang ruc r& ctia dam rdi duong &
chinh trung tdm 16ng nguc.

Tiép tuc thd day du, cham, dai va thoai mai. Bay gio hoi tho dang théi qua cdu miu vang - anh vang
trén cao bang ning lugng cla sy anh minh cta ching ta, con ning luong 1am day nd bang sitc manh
ctia tinh yéu. Khi tho ra chiing ta trdng tugng anh sang sau khi duoc 1am tran day toa ra nhiing t1a nang
lugng 1én nhirng con ngudi & xung quanh ching ta. Thd day du mot 1an nita, lai 1am day qua cau mau
vang - anh vang bang ning lugng cta hoi thd ching ta. Con sau do, khi thd ra, chiing ta cam nhan xem
anh sang, hoi 4m cua sy anh minh cua ching ta nhu thé ndo va ning luong di ra khoi ta va nap day tat
c4 moi ngudi bang sirc manh cua tinh yéu.

Khi hit vao day du, thoai mai va cham, ching ta nap ddy qua ciu mau vang - anh vang, con khi thé ra
ching ta twong twong qua cau anh vang chim chap tach ra khoi mau vang va bay lo ltmg xudng dudi,
vao vung cach rén 3 ngon tay, noi né duoc lién két véi qua cdu mau vang chanh. Khi thd ra, ching ta
cam nhdn thiy qua cau duoc nap diy bang anh sang mau vang chanh - anh vang nhu thé nao. Con khi
thd ra ching ta cam nhan xem tinh yéu cua chiing ta phat xa ra tit ca xung quanh anh sang mau vang
chanh anh vang nhu thé nao.

Ching ta tiép tuc thd chdm, nhip nhang va thoai mai, nap diy khoang bung cam xuc cta tinh yéu va
phat xa vao moi truong Xung quanh anh sang mau vang chanh - anh vang. Khi hit vao bung, chung ta
nap day n6 bang nhin biét tinh yéu ctia chung ta, ching ta cam nhan su ting 1én ctia h01 am cua qua cau
vang chanh - 4nh vang. Chiing ta cam nhan thiy su yén binh va tinh tam. Chiing ta tiép tuc hit vao va
thé ra cham va dai hoi. Chang ta lam thém mdt hot hit vao day du, cham va dai vao khoang bung, con
khi thé ra hiy tuéng twong 4nh sang miu anh vang bat dau di ra tir bung va nhip nhang ha xudng ving
d6t xuwong cut, & d6 nd dang dugc lién két v6i qua cau mau dé dugc phat quang. Khi cac qua cau anh
vang va do hoa nhap thanh mot khdi, ching ta cam nhin xem hoi 4m cta mau vang anh do bat dau toa
rdng ra toan ving xuong chiu tuyét voi nhu thé nao, sau khi nap ddy né bang anh sang ctia tinh yéu va



clia sy man nguyén. Khi hit vao, hily cam nhin anh sang mau do - 4nh vang nap day xuong chiu bang
nhan biét ctia tinh yéu nhu thé ndo sau khi da chuyén hoa tat ca xung quanh vao trong niang luong doi
dao. Khi thd ra, hdy tuong tugng anh sang do - anh vang tuyét voi dugce phat xa vao moi trrong xung
quanh nhu thé nao, sau khi phong thich sy dbi dao cta ching ta ra ngoai trong dang song anh sang, con
sau khi hit vdo, ching ta cam nhan xem anh sang ndy dugc hoan lai trong ching ta nhu thé ndo va lam
nap day chiing ta bang sy doi dao ctia minh.

Chiing ta chi tap trung vao viéc hd hap - vdi mdi lan thé ching ta cam nhan duoc nang luong binh yén,
do6i dao va phon thinh nap tran day co thé ching ta, bat dau tir xwong cut, réi van chuyén 1én phia trén,
tran khap toan bd co thé ching ta. Sau d6, khi hit vao chung ta twong tuong qua cau anh vang tach ra
khoi qua cau do va bay lo lung lai phia trén theo hudng ctia ving bung, va trd lai voi qua cau mau
vang chanh. Cac qua cau mau vang chanh va mau anh vang duoc hoa nhap vao nhau trd thinh mot thé
thong nhat.

Chung ta tiép tuc thd cham, d::iy du va thoai mai. Cam nhan su tinh tdm va an binh. Sau khi da hit vao,
chung ta trong tuong su hoa nhdp mau vang chanh va anh vang nap day tat ca thuc thé cua ching ta
bang tinh yéu nhu thé nao.

Sau khi thé ra, ching ta cam nhin xem tat ca moi cam xuc pha huy dang tat di nhu thé ndo. Trong mdi
1an tho hit vao, ching ta cam nhan duoc tit ca sy dam minh sdu sic vao trong an lac cua nhitng xtc
cam ma su an lac duoc nap day trong khoang bung nho ning luong ciia tinh yéu toat ra tir hoi thd cta
ching ta. Sau khi th ra, ching ta xem anh sang mu vang chanh - 4nh vang hudng ra phia ngoai sau
khi 1am tran ngdp bang sy doi dao tinh yéu cta ching ta, con khi hit vao anh sang d6 lai trd vé véi
chiing ta theo chiéu nguoc lai & dang song ctia tinh yéu va su doi dao. Ching ta chiém ngudng su yén
binh va diém tinh bén trong ching ta. Chung ta nhan thdy sy thong nhat véi thé gidi quanh ta va véi
nhirng con ngudi dang sdng ¢ quanh ta. Sau khi nghi ngoi tai trung tim cta sy binh tim ndy, ching ta tir
tir m& mat ra va quay tré lai véi tri gidc quanh ta.

CHUA LANH BENH NHO NANG LUONG KHOE MANH

Su binh phuc ctia toi da bat dau ké tir khi c6 mdt 1an tdi tu néi véi minh rang “toi s& khoe manh”.
Vang, khong phai vi an kiéng, khong phai vi tap thé duc, khong phai voi sy rén luyén ma sy bat dau trd
vé lai v6i doi séng ciia toi, ma chinh 13 nhd vao niém tin rang t6i ¢6 thé phuc hoi strc khoe. Piéu niy
1a ¥ nghi hay la cam xtic? Cam xtc thuong nhanh nhay hon. Piéu ndy da duoc cam nhan 1a do ¢ dau
d6 bén trong t6i ton tai ky trc vé su khoe khoan, cai phan khoe manh c6 dugc 4y c6 thé giup cho toan
bo co thé trd lai manh khoe hoan toan. Toi cam théy ¢ dau do trong t61 co ky uc vé su khde manh, ky
{rc ctia co thé va ky e ctia nhirng té bao. Co thé con chua mat di xGc cam ndy - diéu ndy c6 nghia 1a
co thé t6i s& khoe manh. Va mong sao cho ky trc ndy da duoc don vao noi nao d6 rat sau trong nhitng
t& bao clia co thé toi va phai vat va 1am méi cho toi hiéu, nhung diéu nay khong c6 nghia rang ky trc
vé su khoe manh da bi mat di hoan toan.

Cho du con ngudi ta dd 6m bénh, néu nhu anh ta trong khi con dang séng, mot phan ndo dé ciia con
ngudi anh ta van con nhé lai vé su khée manh. Va khong gian don chi la nhé lai, ma la cam nhan, thi
diéu ndy c6 nghia 1a s& khoe manh. Bat ¢au con dudng phuc hdi strc khoe - ¢o nghia 1 “kéo ra khoi”
nhirng té bao siu xa nhit ctia minh, noi ma sy cam nhin vé su khoe khoan dang ngil yén. Piéu niy c6
nghia - lam séng lai, danh thirc cam xuc khée manh, lam lan truyén cam xuc nay lén toan bd cac té bao



ctia minh, 1én toan bd co thé minh mdt cach toan dién. Chi khi sy phuc hoi stre khée duge bat dau nhu
the su song s€ bat dau tro lai.

Khi nao t6i hiéu ré‘mg ¢ dau doé trong than thé cua toi van con hinh anh cua su khée manh, toi da quyét
dinh rang than thé tdi can ngay lap tirc ghi nhd 1dy diéu ndy va lam cho trang thai ndy quay tré lai vai
minh. Mot thoi gian dai ¢ t6i dd c6 cam xtc 1a t6i ludn lubn 12 ngudi bénh - voi chinh cdi ngudn clia
toi. Nhung vao mot khoanh khic tuyét voi, toi da y thirc dugc rang diéu nay khong phai nhu vay. Toi
d3 khéng phai luc nao cling 1a ngudi 6m! Trong tudi tré da bi ton thuong cua toi - sy ton thuong dén
ndi toi khong con nhd vé nd - da tirng c6 nhirng thoi khic khoe manh va hanh phic. Pa 1a nhu thé, toi
cam nhan duoc diéu ndy. Va t6i quyét dinh rang du thé nao di nira toi s& nhd lai nhiing thoi khac nay.

T6i bat dau nhé lai nhitng thoi diém khoe manh ngip tran trong Mé-di-ta-si-a. Mot 1an trong Mé-di-ta-
si-a ky wrc ctia toi da di rat xa, vao khi toi dugc khoang hai tu6i. That la lung 12 toi dd nhé ra minh lac
khoang hai tudi. Toi dd nam trén mot tim tham mém gitta co va hoa va dang chdm chi nghién ctru mén
d6 choi trong tay cua minh. T61 da cam nhan ra minh hoan toan hanh phuc va khée manh. Trong t61 da
khéng hé co bong den cua sy lo lang, bong den ctia bénh tat, bong den ctia ndi bat hanh va sy tuyét
vong, nhu’ng diéu da budc vao cudc song clia toi sau ndy. Vao thoi diém d6 t6i da khoe manh va toan
than thé toi, tit ca cac té bao cula toi, tAt ca cac cam xuc cla toi déu nhé lai trang thai nay.

Vio thoi diém d6 t6i dd duoc chirmg minh rang ning luong séng doi dao - ning lugng khoe manh nap
day toan bo co thé i chi tir mdi ky wrc nay. N6 da ton tai nhu thé, chinh boi vi cam xtic - mdt xung
dong manh mé cua nang luong. Sau khi cam xtic khoe khodn di duoc hdi phuc lai trong to1, to1 da tra
lai cho co thé ning lwong clia cam xtic ndy. D6 1a ning luong khoe manh.

Rét quan trong 13 toi da lam dugc diéu ndy chinh trong Mé-di-ta-si-a. Trong Mé-di-ta-si-a ching ta
tham vao nhitng ting sau nhat cua thuc thé ching ta. Chinh boi vay ma su phuc hdi strc khoe c6 thé &
chinh tdn murc t& bao. Khong don gian 1a tri 6c clia t6i da nhd lai trang thai khoe manh - trang thai nay
céc té bao cua toi cling dd nhd lai. Kha ning twong tu nhu thé chi ¢6 trong Mé-di-ta-si-a.

Cam xtc khée manh, hinh anh khoe manh - d6 1a diéu can dugc danh thire trong toi dé budc ra khoi
bénh tat va di to1 sy khoe manh. Va moi nguoi ciling ¢o thé lam dugc di€u nay.

Hay hoi tudng lai strc khoe cua minh. Hay tao nén hinh anh théy duoc, cam xtc dugc vé sy khoe manh
cua minh. Va hay lién két hinh anh da nhan dugc v61 hinh anh hdm nay ctia minh. Strc khoe s€ ngay tirc
thi bat dau quay trd lai véi ban.

Ban c6 thé thuc hanh nhu sau:

Hay nam hoic ngéi trong tu thé thuan loi, hay nhim hai mat lai va di vao trang thai Mé-di-ta-si-a. Hay
hoi tuong té1 thot diém cudc doi ban khi ma ban cam théy khée manh va hanh phtic. Hay tao ra hinh
anh co thé cam xiic va nhin rd hon vé strc khoe ctia ban. Hay hoi twéng lai rang trong thoi diém d6 ban
d3 nhin thdy quanh ban va di nghe thay nhitng Am thanh ma lan da ctia ban d3 cam xac duoc, ma tim
hén cua ban di cam nhan dugc. Ban hdy quan tudng toan bo buc tranh nay trudc doi mit cta ban. Hay
quan tudng dwa minh quay tro lai trang thai d6. Néu ban khong dat duoc trang thai nay ngay lap tuc -
hay dung v01 vang, hay dé mot thoi gian, moi viéc s& dén khi can. Quan trong la phai nam bat dugc
cam giac khoe khodn bang tit ca cic cam xtic cia minh. Néu nhu trudc mat ban khong xuat hién mot
hinh 4nh nao dugc nhan biét mot cach rd nét, diéu do cling khong c6 nghia réng cac ban khong 1am noi



cong viéc ndy. Ching ta tao ra nhirng hinh anh tudng trgng bang cai nhin duoc tudng trong ra, ma
khong phai bang nhitng con mét, vi vay trudc cac ban khong xuat hién birc tranh nhu cac ban thiy &
trong phong trung bay tranh. Pay 13 hinh anh tudng tuong duoc nhin thiy tir ¥ tudng chir khong phai
bang mat thudng,

Ban hdy dua hinh anh va cam xtic khoe manh vao trong moi té bao clia minh, hay lam thAim dam toan
co thé ban bang hinh 4nh nay. Hay ghi nh¢ lay trang thai nay. Bay gid cam xtc khoe manh da than quen
vo1 ban. Ban ¢6 thé sir dung né d€ chita l1anh moi bénh tat cua minh.

Chira bénh cho minh bang chinh diéu nay u? Piéu ndy c6 thé ban cam thay 1a khong thyuc té - diéu nay
chi ¢6 bac si hodc thudc méi co thé lam duoc? bay 1a mdt sai lam. Chi ¢6 ban m&i chinh 1a nguoi co
thé chira bénh cho minh mot cach that sy. Ty nhién khong dinh truéc cho ban bat ky bénh vién va bac
s nao. Tat ca diéu nay déu do chinh con ngudi bay chuyén ra trong qua trinh phat trién nén vin minh.
Nhung tu nhién da dinh trude cho ching ta mét co ché manh m& dé tu chita bénh duogc sép dat san
trong mdi chiing ta ttr lic moi sinh ra. Cac ban, chinh minh da khong nhan théy la cac ban thuong tu
chira bénh cho minh trong sudt ca cudce doi. Béy, cic ban dau dau va cac ban khong hé uéng mot vién
thudc nao nhung cai dau trén dau sdém muodn rdi sé qua di. Piéu ndy c6 nghia 13 - co thé tu chita 1anh
bénh cho minh, va ban trong trurong hop do, 1a mdt con ngudi da tu chira lanh bénh cho minh. Ban bi
dut tay, va ban khong nghi dén viéc bang vét thuong, co thé tham chi ban ciing khong xir 1y so bo vét
thuong bang dung dich i6t. Nhung vét thwong cudi cing van da lanh lai. Piéu nay ciing c6 nghia 1a co
thé tyr chira 1anh bénh cho minh. Piéu nay ciing c6 nghia 1a trong co thé ctia chiing ta c6 mdt luc c6 kha
nang tir chita luén ludn tic dong. Boi vay, néu hd tro luc nay chut it bang cach thirc ding dan cua cudc
song, bang dinh dudng dung dan, bang cach diéu khién ning luong mot cach hai hoa c6 hiéu biét thi
luc tu chira lanh bénh ctia co thé trd nén manh mé hon rat nhiéu, nd cé thé khic phuc duoc bat ky bénh
tat nao.

Su tu chira lanh dugc tién hanh nhu mot qua trinh ty nhién binh thuong. Day 1a viéc lam cua chinh co
thé. Va vi vay khi bi bénh nhe, tham chi bénh khong hoan toan nhe ching ta c6 thé hoan toan tin cay
vao co thé cua minh rang co thé s€ ty chita lanh bénh cho chinh minh.

Chiing ta c6 thé ting cudng manh mé kha ning tu chita bénh cho minh ctia co thé, néu ching ta bat dau
st dung mdt cach co tri tu¢ nhitng kha nang con chua dugce kham pha cua co thé, néu chiing ta bat dau
diéu khién nang luong theo ¥ chi ctia minh.

Tam trang trong su tu chira lanh bénh

Ban hiy ngdi trong tu thé thuan loi, nhim mat lai, thu gidn dén bao nhiéu c6 thé, giai phong moi suy
nghi linh tinh ra khoi tri 6c ban va huéng moi cht ¥ vao ban than.

Ban hdy tudng twong co thé é-te cia minh dang tham sdu vao ting té bao co thé vat 1y cta ban va dang
bao quanh ban bang vo boc hinh trimg. S€ chang c6 ¥ nghia gi, 1& ndo ban co thé tuong tugng chinh
xac rang ban xoa Vuot chinh thé é-te nhur thé ndo mot cach dich thuc ching. Hiy tudng trong no trong
dang d4m mAy mau sang ruc bao quanh ban. Bay gid bang cai nhin quan tudng, ban hiy quan sat toan
bd co thé é-te cua minh, bat dau tir dau tiép tuc di t6i vai, tay, than, lung, bung va chan. Ban cam thiy
thé ndo, ban khong thiy c6 cam giac lanh ¢ dau d6 chir? Hodc 1a khong thdy c6 nhiing 16 thing nao?
Hoic 1a khong thay c6 nhitng doan t6i ciia co thé é-te? Hay kiém tra bang nhitng cam x{ic cua minh -



chung s€ cho ban biét su that. Néu nhu tai mot doan nao do cua thé é-te ma nhin chung ban khong thu
nhan dugc di€u gi, co theé chinh tai no1 do nang lugng khong chay qua, su t dong hodc ho sau da duoc
tao ra. Ban hay quan tudng hudng dong dnh sdng mau da cam ryc r& vao cac doan nay.

Néu ban cam nhin thdy mot s6 doan ndo cta co thé é-te hodc qua néng hodc sang qua mirc, co thé
chinh tai nhiing noi d6 da tich luy qua nhiéu ning luong 14 do sy chin dudng di cua nd dén cac chd
khac. Ban hdy quan tudng 1am tan di nang lugng nay, hdy quét di nhitng du thtra, hodc hay rira, hoac
don gian hiy quan tudng budc cac phan ndy trd nén nhe va sang rd hon.

Bay gid ban hiy hinh dung c6 1 dong anh sang mau sang anh vang sach s& rd rang tir bén trén di vao
co thé €-te cua ban va tay rura toan bo co thé ban.

Sau d6 ban hiy quan tudng xem bang ban tay ctia minh, khi ban bat dau tir trén dau roi ha xudng toi
céc ban chan, ban hiy vudt phang co thé é-te ciia minh. Ban hily tao cho n6 hinh v6 trimg ding dan va
1am cho no tr& nén phang phiu, déu dan thudn nhat va duoc chiéu sang nhu nhau trong moi viing bang
thr 4nh sang o rang, dep va déu dan.

Ban hdy mé mat ra, hily dit 1ong ban tay 1én dau goi va hay ngdi tinh tim chirng mot phat. Sau dé cui
dau xudng gifra hai chan mot phut. Cudi cung ban hay dirng 1én va vuon 1én vira phai. Néu ban cam
thay van binh thuong, ban hay di lai doé1 phit, ap chat ban chan xudng nén trudce khi xuat hién trudce
moi nguoi.

Sau khi hoan tat tAim thai so bo cho viée tu chita 1anh bénh nhd vudt déu co thé é-te va lam déy co thé
é-te bang nang luong khoe manh c6 thé chuyén sang qua trinh tu chira bénh thich hgp vd1 tirng loai
bénh riéng biét.

Su giai phong khoi nang lugng cua bénh tat

Pau tién can phai tha 10ng toan thin - ndm hodc ngdi ¢ vi tri thuan tién va nhd tip trung vao hoi tho
ctia minh hodc bang cach khac 1am mat di su cing thang cac co bap. Hiy xac dinh xem ban can chira
chd dau ndo, va bay gio ban s& 1am viéc véi co quan ndo. Hiy tip trung vao noi bi dau. Hay tao ra
trudc cai nhin quan tudng cua ban birc tranh ma theo tri tudng tuong clia ban nom giéng nhu phan co
thé bi ton thuong cua ban. Khong nhét thiét phai biét giai phau hoc - ¢6 thé ban hinh dung 14 bénh gieo
vao co thé clia ban trong dang d6m nau hodc trong dang méo moé tan tat nao d6. Ban hiy bat dau bang
quéan tudng hod tan hinh anh niy cua bénh tat. C6 thé tay rira sach né di bang nudc trong tri tudng
twong ctia minh, hodc quét nd di bang chdi quét, ciing c6 thé twdng twong bénh d6 bi tan ra ra thanh
nhirng phan nhé va bang mot dong chay manh don nhanh ching ra khéi co thé ban.

Khi nao hinh anh cua bénh tat yéu di va hoan toan bién mat, ban hdy tao ra trong tri trdng tugng cua
minh mdt birc tranh méi - ciing chinh 13 bo phan d6 ciia co thé nom gidng & trang thai khoe manh hoan
toan. N6 tuoi mdi, tod ra anh sang sach s&, rd rang. Ban hiy quan tudng lam day phan niy ctia co thé
bang mot lwong ning luong sach 16n hon. Sau d6 hiy tuéng twong dang c6 mdt truong ning luong
sang mau anh vang dang chay qua toan co thé ban. Bay gi ban hiy dit chinh minh vao trang thai stc
khée sung man, vi du nhu ban dang chay trén bai bién, dang ludt trén song bién, dang hoan tt nhitng
bai tap thé duc. Ban hiy dung hoa giai phap clng ran tré thanh ngudi lac quan va ludn tin rang moi
chuyén s¢& t6t dep va khong bao 1au nita ban s€¢ manh mé&, khée manh va tré trung.



Ban hiy kiém tra nhung dirng can trd su phuc hoi strc khoe dang dién ra trong co thé ban. Hay tir hoi
minh: “co cai gi d6 tir nhitng bd phan ctia minh khong lam phuc héi lai su chita bénh cho minh?”. Néu
cau tra 101 1a “khong” thi moi chuyén dau s& vao day. Con néu cau tra 101 1a “vang, dang phuc hoi” -
ban hiy dat cho minh mot cau hoi: “Piéu gi s& xay ra véi toi khéng nhu ¥ mudn, néu t6i dugce phuc hoi
strtc khoe?”. Doi khi co thé ching ta ¢6 nhitng nguyén nhan riéng ctia minh dé trd nén 6m dau - nhitng
nguyén nhan ma ching ta c6 thé khong nghi ngo. Vi du, khi con nho bién phap duy nhat dé 16i cudn su
quan tam cua bd me ddi véi minh 1a bi dm. Poi luc ban khong cam nhan duogc tinh yéu cua bd me ddi
v6i minh, hay 13 nhitng ganh ning khong chiu ndi di trat 1én ban thi 6m ciing 12 cach duy nhit dé giai
thoat ban ra khoi ching. Trong trudng hop nhu thé ban c6 thé thudng xuyén hon 1ip lai minh trong
trang thai Mé-di-ta-si-a: “T6i khong thé c6 cach nao can thiét hon 1a 6m. Ngiy no qua ngay kia moi
diéu voi t6i trd nén tot hon”. Strc manh cua cach bay té nay nhur vay thuc té ngiy qua ngay lam ban bat
dau cam thdy duoc khuay khoa hon.

Mé- dl ta-si-a va su lac quan phéi hop véi VleC an ubng ding dan, viéc tap thé duc va tap luyén - do
12 nén méng ma trén d6 ban tao dung cudc song sau nay ctia minh ma & d6 s& khong c6 chd cho sy om
dau.

CHUA LANH BENH BANG MAU SAC

Nang luong cua mAu sic - mot bién phap chita bénh manh m&. Chiing ta cam thu duoc mau sic 1a nho
su cam xdc - nhd co quan thi gidc, bang mat, d6 13 mot trong nhitng co quan cam xtc. Sau khi tao ra
mau sic trong tri tudng tuong ching ta dong nhat ning lugng cam xac voi nd. MOi miu mot sic thai
dic biét clia cam xuc, sic thai dic biét cua nang luong.

Su cam thy miu sdac khong chi 1a sdn pham cta xic cdm ma chinh ndé con anh hudéng t&1 cam xtc.
Nhi€u ngudi1 nhan x€t rang mau sac anh hudng dén tdm than. Mau sdc sach ty nhién c6 tinh nang lam
binh tam va chita bénh duoc. Vi thé nhiéu nguoi thich nhin lau trén bién xanh, la xanh, hoa hong...

Tlnh trang su’c khoe cta chung ta phu thudc vao mau sic. Chinh b01 diéu nay ma chung ta thlch a0
quin c6 mau sic sang stia dep d& va ngdi nha cua ching ta cling mudn trang tri, son bang cac mau dep
tuoi.

G6 mau nau sam & phong khach co thé tao cam gidc am cling va gan giii véi dat. Phong & dugc trang
tri bang cac gam mau xanh da tro1, xanh 14 cay thuong lam ta binh tam trong khi d6 sy trang tri phong
¢ bo1 mau do hodc mau vang ryc r& choi loi tao nén hi€u qua hoan toan nguoc lai.

Chi duy nhit mau sac thoi ciling c6 thé chita khoi bénh. Chinh bai vi miu sac - cling 1a ning lugng chira
duoc bénh.

V61 mo1 ngudi nhitng mau sac khac nhau c6 thé tdc dong theo cach khac nhau. BE xac dinh xem mau
sac tac dong dén chiing ta nhu thé nao can phai luyén tap bang Mé-di-ta-si-a trén mau sac.

Mé-di-ta-si-a trén mau sac

Ban hiy ngdi trong tu thé thuan loi, hiy tha 1ong va quan tudng rang ban dang nhin thiy trudc mat minh
qua cau nhé mau den. Hay gitr qua cau nay trudc céi nhin quan twdng chirng nira phat, sau dé hay
tuong tugng rang nd bat dau nhat mau va bién thanh qua cau mau nau. Ban hay ghi nhé sy khac nhau



trong cam xuc cua ban & tri gidc qua ciu mau den va mau ndu. Ban hay ngam nh1n nira phut qué cau
mau nau. Sau do bang stc manh tri twong twong clia ban bat no dan dan chuyen mau sang mau sang va
bat no chuyén cham cham sang gam mau nau sam hon va cudi cung la mau hot sAm. Sau nira phut hay
tudng tuong su phai nhat cua qua cau mau nau dugc bién d6i dan dan sang miu d6 nhu thé ndo - dau
tién no do sang, sau d6 dan dan trd thanh dé ruc ddm. Sau nira phat, mau nay lai bién doi sang mau
vang chanh. Ban hdy thuong xuyén ghi nhd sy khac biét trong cam xiic ctia minh. Sau nira phut mau lai
bién doi thanh miu vang. Sau miu vang ban hiy chuyén sang mau xanh 14 ma, dan tap trung dén mau
Xanh 14 cay bao hoa. Qua ntra phut ban hay budc sy nhat ctia mau xanh 14 ciy ctia qua cau bién thanh
mau Xanh da tri. Ban hiy lam dam dan dan thanh mau xanh ddm. Qua nira phut ban hay b1en ddi n6
thanh mau hong, va thém nira phut nira tu mau hong ban lai chuyen nd sang mau tim hoa ca, roi dan dan
dic lai thanh mau tim. Qua nira phut mau tim lai chuyén vao mau vang klm, qua nira phut nita mau
vang kim phai dan chuyén sang mau bac. Qua nira phut nita qua cau lai chuyén sang mau trang bac.

Ban hay vuon nguoi 1€n, hdy mé méit ra, hdy tu tra 101 cau hdi tri gidc v€ mau sac nao da goi ra ¢ ban
cam xuc dé chiu nhat.

Khi ban da hoan thanh bai tap nay, ban da c6 thé cam nhan dugc mau sac nao thich hop nhat dé chira
bénh cho ban. P6 1a mau sac ma tri gidc v€ nd goi ra & ban nhirng tinh cdm d€ chiu nhat va cam xtc
vui sudng, thoai mai. Mau sac nao tao ra niém vui, sy yén tam s€ di vao qua trinh tu chira lanh bénh.

Bay gio, khi budc vao viéc tu chira bénh ban co thé hinh dung ca dong thac mAu sdc ma ban thich tha
hon ca, va quan tuéng cho n6 chay qua ban tir dinh dau xudng toan co thé cua ban.

C6 thé quan tudng hudng chinh mau sic ndy vao noi dang bénh cua ban.

Canh béo: Tranh chira bénh bang mau den va mau ndu, cho du tri gidc clia cic mau nay hinh nhu 1am
ban d& chiju hon ca. Néu nhu cdc miu néu trén 1am ban thay dé& chiu - thi diéu d6 nodi 1én rang bénh da
vao sau, bénh cua ban doi hoi cac mau nay va n6 budc ban cam thay thich nghi v&1 ching. Bénh cua
ban cam thay thich nghi v&i nhitng mau d6 chir khong phai 1a ban diéu nay cO nghia la bénh d3 tham
rat sau vao ban, da hop nhat lam mot voi ban. Sy suy niém vé mau Vang, mau bac va mau trang s€ giai
ctru ban. Nhitng mau ndy toa sang nhitng goc nhd khoe khoan trong co thé ban, 1a coi nguon dé ty chira
lanh bénh, ma ban c6 thé 1am lan rong ra thanh ngon ltra trong co thé duoc phuc héi strc khoe cua ban.

Nhitng dic tinh chita lanh bénh bang ning lugng ctia cac mau sic khic nhau nhu sau:

- Mau trang 1am mat di sy cang thang, xua di n6i s hii, lam yén 1ong, 1am t6t hon cac chirc ning clia
hé thong thi giac va cac tuyén noi tiét.

- Mau do kich thich luc séng, tang nhiét do co thé, chira bénh thiéu mau va suy sup stc luc, lam cho
co bap tré nén dan hoi con cac khdp tré nén linh hoat.

- Mau 'vang chanh cho phép danh thirc nhirng lyc va kha nang con g1au kin, cing ¢6 ¥ chi, ting cudng
trao d6i chit, ting cuong tudn hoan mau, tac dong tich cyc 1én miu sic ctia da, cdc qua trinh tiéu hoa,
lam an ngon miéng hon va cho ta cadm xic vui sudng.

- Mau vang cho nang lugng song dong, gitup khoi sau ndo.

- Mau xanh 14 cay tang cuong hoat dong cua tim, lay lai binh tinh, tr¢g gitip khi bi sbc, mang lai tu duy



sang suot.

- Mau xanh 1am cho ¥y nghi tré nén rd rang, gidp phuc ho6i hé than kinh, chita bénh tang nhip tim, bénh
01 loan ti€u hod, suy nhugc than kinh, lam ngirng han sy hoang hot va 1am giam huyét ap.

- Mau tim cho kha ning linh cam cao hon, gitp hiéu sau cac quy luat thé gidi, 1am binh tAm luc lo au,
lam thi luc to6t hon.

Lan sau ban hay kiém tra chinh Mé-di-ta-si-a nay vo1 myc dich khac: ban hay thor xac dinh xem mau
sic ndo & mirc rd nhit tra 10i trang thai hién tai cua ban. B0 la mau sic di ra khoi quan tudng cua ban
kho khan, 13 mau khong mubn bién d6i sang mau sic tiép theo va s& quay trd lai ban, 4m anh ban mi
mai, thim chi ngay ca khi khong mang lai cadm xtc thodi mai cho ban.

Dé lam diéu nay t61 gidi thiu ban hdy 1am quen vdi cac chi dan cu thé hon cia cac tin hi¢u dugc gui
td1 ching ta bang mau sac:

- Mau den: mau cta chét chdc va su phd huy, nhung su chét - ddy 1a trang thai xay ra trude sy phuc
sinh. Néu xung quanh ban la mau den t61 day dac, co6 nghia la binh minh da dén gan.

- Mau xam - mau sac khong co6 gianh giat va chan ngat, mau cua sy kinh hai va trc gian.

- Mau nau - day 1a mau cua dat, n6d chi rd sttc manh 16n cua thé lyc va nang khiéu cac mon hoc thé
thao. Nhung mau nau duc lai 1a dau hiéu cua ning lugng yéu.

- Mau xanh 14 cay - mau sdc cua sy sinh trudng va phat trién, nd néi 1€n rang con nguoi dang ¢ trong
qua trinh lya chon va hinh thanh s6 phan va strc khoe ctia minh.

- Mau xanh cong nhan - gan g10ng nhu blen va troi, day la mau sic cua thi ca twoi mat, mau sic noi vé
viéc con ngudi vitng vang vé tu tudng va sin sang dau tranh vi nd va bao vé no.

- Mau vang - mau sac cua su thay do1 va chuyén dong, dac di€m cta no6 1a lam sach s€ tam hon va su
tang trudng tri tué.

- Mau vang chanh - mau sic duoc ding dé chita bénh di c6 tir ngan xwa. N6 gidng nhu mit troi va
chira dugc bénh cling giong nhu mat troi. N6 néi 1€n rang con nguoi dang & trong qua trinh tu chira
bénh.

- Mau hong - 1a mau sac cua kién thirc bi an bén trong thé gid1 cua ban. N6 nod1 1€n rang chinh than thé
cua ban biét dugc con duong tu chira bénh va khong nén can trd no.

- Mau dé 1a mau cua nhi¢t huyét song dong va tinh cdm manh m&. N6 ndé1 vé€ sy du thura tinh cam -
hoac la sy phan nd, hodc 1a su so hai, 1a tinh yéu hay 1a su sung suong.

- Mau tim - 1a mau sac cua tinh than, cua nhiing tinh cam ton gido manh, mau cua sy phat trién tam linh
cao. Mau nay noéi 1€n con nguoi rat nhi¢t tam nghién ctru hoc tap trong Mé-di-ta-si-a.

- Méu vang kim - mﬁu sdc cla su ty nhan thirc, ctia sirc manh tinh than. Chung ta thudng c6 thé nhin
thay o hao quang miu Vang kim trén dau cac bac than thanh va nhirng nguo1 ¢ trang thai hanh phuc -
mau vang kim ciing 1a mau sic cta mit troi, va ciing 1 miu sic cta su trau doi dao dirc va cua sy tu
chira lanh bénh.



- Mau bac - theo ¥ nghia ctia minh né ciing giéng mau vang kim, c¢6 nghia 13 hudng t6i su tién dodn, su
di ra tr co thé va du hanh ngoai co thé.

- Mau trang mau sac ctia thanh tuu tinh thin cao nhat, cua su tay rira sach s&, ctia sy hoi tinh tuoi tinh
- mAu sic cta con ngudi cd doi séng tAm hon trong sang va su khée manh tuyét doi.

CHUA LANH BENH BANG NANG LUONG CUA CAM GIAC

Néu thuong xuyén thuc hanh cac bai tap ddi véi cac mao mach ma nhd d6 cac té bao cua chung ta bat
dau rung dong, néu thyc hanh cac lidu phap vé nuéce va chira bénh nho hoi nong va lanh, thi co thé sé&
nhé lai cac tac dong chita lanh bénh clia tit ca cac cam giac ndy. Co thé tw nd sé& lién két tit ca cac
cam gidc ndy v4i qué trinh chita lanh bénh. Co thé “biét” rang lanh, rung dong, néng - déu co thé co
loi cho strc khée va co thé ¢d géng tu chita lanh bénh khi cac ban thuc hién 1ap di 13p lai cac bai tap
va cac li¢u trinh nay.

Nhung nhitng cam giac xuat hién trong tudng tuong chinh xdc nhu chinh thyc té, nhu 14 chung ta nhan
duogc tir su tdc dong that sy cia sy ndng, hodc lanh, mat-xa hay la cac bai tap lién quan téi su rung
dong. Hinh anh cua 14t cat chanh goi 1én trong tri tudng tuong cta ching ta nhu thé ndo co thé sé diéu
tiét nude bot that su, cling chinh xac nhu thé cai lanh, nong hoac cac tdc dong khac duoc tuong tuong
ra co thé s& phan tng lai béng cac rung dong c6 that va tdc dong that su vao qua trinh tu chita bénh.

Poi khi su tac dong can thiét vdi nhitng co quan, nhitng moé ma bai tap thé duc ctia ching ta khong vao
tdi d6 duoc. Ching ta khong thé nhd ban tay lam cac dong tic méat-xa vao cic ong dan va cac mao
mach, chiing ta khong thé tac dong béng cach 1am lanh, hodc 1am 4m céc co quan va mO ¢ sau bén
trong co thé. Nhung su tac dong c6 1oi cho phuc hdi sttc khoe nay rat can thiét khong chi tir ngoai vao,
n6 con can tir bén trong. Ta ¢6 thé dén t6i tAn cac co quan, cic md & siu bén trong dén tin mdi té bao
nhu thé nao? Ching ta c6 thé dén téi d6 chi nhd ning luong ciia sy rung dong boi vi ching ta khong
thé bang ban tay ma mat-xa dugc nhitng té bao nam sau bén trong. Tac dong bang tri tudng trong mang
niang luong cam xtc ciing giéng nhu tic dong bang 1am lanh, nong that su bang rung dong va bang cac
cam xuc khac.

Strc khoe cua cidc mao mach - 1a diéu kién can thiét cho strc khoe cua toan co thé, diéu kién dé gitr
duoc sy tré trung. Tinh uyén chuyén cua cac mao mach dam bao viéc ddy mau va cac chat dinh dudng
cuing vi mau vao toi timg té bao cta co thé khong c6 ngoai 16 nao. Té bao dugce bao dam dinh dudng
thuong xuyén s& sdng dong va ludn ddi méi. Té bao ma cac mao mach khong din mau va dinh dudng
toi thi s& chét. Cang nhiéu mao mach bi ton thwong thi cang nhiéu t& bao trd nén thiéu dinh dudng,
cang nhiéu t bao bi chét va khong dugc phuc hdi. Khi té bao bi chét nhiéu hon t bao dugc phuc hdi
thi cac mo s& chét va con nguoi bi gia di nhanh va bi pha huy.

Bé&1 vay tinh uyén chuyén, tinh nguyén ven, va strc khde cua mao mach la sy dam bao cua strc khoe.

Vay gilt gin cho mao mach dugc khoe manh nhu thé ndo? Can thuc hién cac bai tap riéng bict ddi véi
cac mao mach - luyén tap ddi véi mao mach - d6 1a liéu trinh tim nong va lanh, taim huong sen va mat-
xa. Pay 1a nhitng tic dong dén mao mach, ong din tir bén ngoai. Nhung ching ta c6 thé vién dén nhitng
tac dong sau hon nira vao bén trong. B¢ la tac dong cho chiing ta nang lugng cam giac.

Nang lugng lam nong



Ban hay lya thoi diém khi nao ban chi mdt minh va khong ai lam phjén ban. Hay ngéi hodc ndm sao
cho thuan tién nhat cho ban. Khong bat chéo chan va tay. Hay tha 1ong va nhdm mit lai. Hay chuyén
toan bd su chi ¥ ctia minh vao hai ban chian. Hiy tudng twong ban dang ndm trén bd bién dudi anh
ning mat troi thiéu dét, nhung toan bo than thé ban duoc che bang 6 va chi duy nhat doi ban chan 1a
phoi ngoai néng tro1. Cling co thé tuong tuong la ban da dua chan ban vao 10 nwéng, hodac vao ngon
Itra hodc tha ching vao bon nude dun soi. Ban hdy cam nhan xem cai nong dich thuc dugc dang Ién
theo chdn ban nhu thé ndo. Sau d6 ban ciing 1am nhu vay véi hai ban tay.

Qua mot s6 lan tap luyén ban hay cam nhan dugc réng ban c6 thu nhan dugc hoi 4m tét hon. Mat troi
hodc Ira dugc tuong tuong ra dang chuyén su am nong that sy to1 tr chi cta ban va thuc su bat budc
tir chi cua ban lam viéc tot hon.

Bay gio ban hay luyén tap viéc cam nhan nang lugng lanh.
Nang lugng lam lanh

Pé thuc hién bai tip ndy dau tién can sudi 4m tay, chin bang cal nong that su hodc nong tudng tuong.
Néu nhu tir chi cua ban dang bi lanh, Vlec thuc hién bai tdp can phal chuyén ching t6i d6 nong am.
Sau khi 1am nong am tr chi, ban hiy ngdi that thoai mai, khong bat chéo tay va chan, tha 16ng, nhim
mat lai. Ban hiy tuong tugng rang ban dang nam trong 1ong ban tay mdt cuc nude da nho. Sau d6 ban
Chuyén cuc nuoc da dé qua long ban tay kia. Tri giac vé cai lanh s& nhu that. Ban dang that su bét cac
mao mach cta ban co lai. Ban hiy quan tudng dit cuc nudc da tuong twong dén cac phan khac nhau
ctia co thé minh. Tiép theo, sau khi dit sang bén cuc nude da twdng twong, ban hiy tap trung sy chi ¥
vao cc ban chan. Ban hiy tudng tuong ban dang di chan dat trong nudc lanh. Néu ban da ting 1am
viéc ndy trong cudc doi ctia minh thi ban s& khong may kho khin khi phuc hdi tri nhé vé viéc nay, chan
ban s& nh lai va sé& tai hién lai nhitng tri gidc da nhan duoc khi d6. Sau bai tap nay khi can thiét, ban
hiy thyc hién bai tip 1am 4m lén bang ning luong nong.

Néu nhu luyén tip tao ra nhitng tri gidc ndy thuong xuyén thi ban ching can phai ngdm tim chan tay
trong chdu 1am gi. Tac dung cua cac bai tip nay - ddy méi chinh 1a diéu cot 16i. Vi thoi gian ban c6
thé tap luyén 1am lan rong anh hudng clia céc tri gidc ndy 1én toan bo co thé va khi d6 khong can thiét
phai doi taim hang ngiy trong bon tam va huong sen - cac ban ¢ thé luan phién liéu phap nudc véi tac
dong bang ning luong cua tri giac.

Con c6 mot dang tac dong nita cling dugc thuc hanh véi nhitng két qua t6t nhor tri tudng tugng.

Chiing ta tai hién lai tri liéu dau thong. Trong khi tiép nhan tri liéu ndy da s& bj budt nhirc. Cam giac
nay cling c6 kha ning chita bénh. Va ciing c6 thé kich thich (tao ra) né nho tri tudng twong.

Nang luong lam budt

Ning luong 1am budt tic dong cling giéng nhu nang lwgng 1am chan dong (rung dong). Pé kich thich n6
trong minh, can ngdi that thoai mai, buéng 16ng toan thin, nhdm miat lai va twong twong 1 ban di dam
minh hét mirc trong liéu phap dau thong. Sau d6 cling nhu viy véi cac ban tay. Co thé nhé lai cac hinh
thurc tac dong khac: budt dau khi ban bi ngéi t€ chan hoac tay bi sung phéng 1én; 1am budt dau khi di
bd bang chan dat trén mit phing xu xi, rap hodc co gai. Ban hiy luyén tip cho t&i khi nio nhiing tri
giac duoc trdng trong ra cta ban trd nén rd rét giéng nhur that.



Nhitng bai tip ndy ddy manh hoat dong ctia tim va cac mach, lam binh tAm va thu gian tot hon.

Nhung tat ca cac viéc néu trén khong c6 vai tro tic dong tir bén trong. Py chi 1a sy d6i thay c6 gia tri
cua mQt sO tac dong tir bén ngoai. Sau khi lam quen dan véi nhitng tic dong bén ngoai bang ning
lwong cua tri giac co6 thé chuyén dén cac tdc dong tir bén trong.

Céc bai tap sau day chi dat dugc khi nao ban c6 dugc théi quen cdm nhan dugc nong, lanh, bubt trong
co thé theo 1y tri ctia minh.

Mat-xa bén trong

Hay tudng tuong rang ¢ trong ban tay clia ban ¢ mot chd nhé ndng bong. Ban hiy dit nd vao trong
ban tay va hiy quan tudng lan nd theo ban tay mdt cach tir tir va binh tim hudng sao cho diém nong
ndy lam ndng toan bd ban tay. Qua khu vuc vai ban hiy dan truyén nd sang tay khac, chi ¥ ¢ day, dé
sao cho no khong tiép xtic vao ving tim. Ban hdy vai 1an 1an nd theo ban tay tdi d6 va nguoc lai. Ban
tay ctia ban dugc 1am néng, nhung goc duoc tudng tuong d6 khong con lai dau vét ndng bong nio, chd
am chi tai noi nao nd di qua.

Bay gio ban hdy tudng tuong la trong tay cua ban c6 cuc nude da. Ban hdy dat né vao trong ban tay va
hay dan truyén né tir tay dén tay, bd qua vung tim. Ban hiy theo ddi dé cho cuc nuéc da duoc tudng
tuong khong con dau vét lanh nao trong tay minh - cai lanh chi ¢6 ¢ noi nao n6 di qua.

Gid thi ban hiy tudng twong o trong tay ban ¢ chép dién nho hinh qua cau. Nhung ban khong nén so
dién nang cua no, chinh bdi chdp dién - 1a vat sang tao doc dao cua ban va n6 con chiu sy kiém soat
cua ban, khong giy t6n hai va chi mang lai 1¢1 ich cho ban. No can duoc lan qua ban tay, trdnh vung
tim. N6 cho cam giac nong va budt dong thoi.

Sau d6 ban hiy quan tuéng 1am giam tia chdp hinh qua cau tdi kich thude ciia hat dau va quan tudng
dat no vao bén trong mdi ngodn tay riéng biét theo dudng xoan dc. Pau tién ban hiy 1am viéc ndy vai
ban tay phai, sau d6 véi ban tay trai. Sau vi¢c ban bat dau lai véi cac ngon tay, con sau dé ban hay
ning qua cau cao hon bén trong ban tay, cling chinh xéc nhu vdy bang chuyén dong xodn 6¢, ban mat-
xa tat ca ban tay tir phia trong ra. Ban hdy moi qua ciu qua vung vai vao tay khic va ¢ day ban ciing
hiy dat bang chuyén dong hinh xoan 6¢. Hiy lam chinh xac nhu vay voi hai ban chan. Can mat-xa tirng
ban chan riéng ré, sau khi bat dau tir cic ngén chan va di lén ph1a tren nhung khong 1an di 1an lai qua
cau tir mot ban chin sang ban chan khac ma sau khi tra lai qua cau xudng dudi, quan tu’(mg chuyen no
sang ban chan khac noi bat dau 1am lai tir cic ngdn chan, can mét-xa ciing nhu thé bang chuyén dong
theo hinh xodn bc, sau khi di t&i cudi ban chan, di xudng phia dudi dén cac ngon chan, tir d6 lai di
nguoc 1én phia trén. Ciing 1am chinh xac nhu vay, sau khi tuong tugng sy thay thé qua cau nhé tir nudc
da cho qua cau tia chop nhd. Sau d6 lai 1a chd nong bong.

Ban hiy c6 gang khong dé mot gidy phut nao mat di cam nhan rat do nong bong, do lanh, hodc budt dau
cua qua cau nho xiu hat ddu dugc tudng tuong ra.

Tuy theo mirc @0 nhirng cam nhan tr& nén moi e mdt nét va rd rang dén thé nao ma co thé tang nhip
do mat-xa bén trong twong ting.

Pé tap thanh thao nhitng bai tip ndy, ban can danh khoang hon nira gi' cho viéc luyén tap. Két qua sé



khong kéo dai sy dgi chd cua ban: cac mach sé€ trd nén viing chac, uyén chuyén va khoe manh, tim sé
lam vi€c tot hon, huyét ap s€ dat t61 su diéu hoa. Tuy nhién chung ta cling khong nén quén viéc tdm
do1, cac tr1 li¢u thong thudng, cling nhu cac bai tap theé duc.

Pé ngh1 cac bai tap nay can lam sau khi cac ban d4 thanh thao céc bai tdp doi vdi cac mach, tri lidu
bang tam tran truong, tam doi va trong bon tam. Ban hay bat dau cac bai tip vdi cac cam nhan nio cho
ban dat két qua t6t nhat. Ban hay chuyen tir cam nhan dén cam nhan mot cach 1ién tuc. Pau tién ban can
nam that chic cam nhan rat & mot chd dugc tudng twong ra va chi sau d6 ban hiy chuyén qua sy cam
nhin nudc da va chép dién hinh qua cau.

Canh bdo: cam nhan cai nong khong duoc dé vao vung tim va vung dau. Cai lanh dic biét chita bénh
tot do1 voi dau. Bai tap ti€p theo day s€ gitip lam bién mat bénh dau dau va dan té1 di€u hoa ap huyet.

Bai tap “ngon gid nho mat lanh”

Ban hay thu gian, nham mat lai va tudng tugng c6 nhitng cuc nudc da nho dit vao thai duong cua ban.
Ban hay kéo dai cadm nhan nay cho dén khi ndo nd 1am cho ban that sy thoai mai. Sau d6 ban tuong
twong mot ngon gidé nho mat lanh thdi qua tran ban. N6 1am lay dong toc ban va mdt 1an song mat lanh
trao 1én hai bén thai duong, theo trdn ban va da dau ban. Ban hay kéo dai cam nhan nay néu co thé
cang lau cang t6t. Ban hiy noi tham “trén t6i dang mat 1am sao, than thé t6i 4m ap 1am sao, huyét ap toi
dang tro lai diéu hoa. Pau t6i dang tran ddy ning luong chita lanh bénh. Pau t6i tré lai khoe manh.
Tran t61 mat mé tré lai!”

Ban hay lap lai cho t&1 khi nao trang thai co thé cuia ban hoan toan tot.



CHUA BENH BANG NANG LUQNG TU
DUY

TU DUY CO NHUA SONG

T viét co nhitng ngudi ma bang chinh y nghi cia minh da tao ra bénh tat. Nhitng ngudi nhu thé da
khéng dinh réng ho bj m mic du moi xét nghiém cua bac si da khong khéng dinh dugc ho méc bénh
gi, nhung ho mot myuc van ctr 6m va da chét chi boi vi tu chinh ho da gay nén cai 6m cho minh.

T6i biét c6 trudng hop khi con ngudi sau khi quyét dinh s& chét, ho da udng thude doc, sau d6 ho di
nadm va chét. V€ sau mé1 xac dinh ro rang 1a ho da uong thudc cd kha nang chi du 1am chét con trung
chir khong thé lam chét dugce ngudi. Chinh la suy nghi v€ viéc anh ta can phai chét da giét chét nguoi
do.

T6i biét truong hop khi ngudi ta ndi vi pham nhan bi két an tir hinh rang anh ta s& bi dau doc bang
thach tin - va thé 1a anh ta da tir tran vo1 tat ca cac triéu chirng dién hinh cta su dau ddc bang chat doc
nay, mic du trong thyc t€ da khong hé c6 chut xiu chat thach tin nao trong co thé anh ta.

Suy nghf 1a lyc vi dai vi n6 co thé pha huy ciing nhu né ¢ thé sang tao va chira lanh bénh tat.

Suy nghi ¢6 thé huy diét hoan toan con ngudi khoe manh, va chinh suy nghi ciing c6 thé ning nguoi bi
bénh hoan toan vo vong (khong thé ciru chita duogc) khoi giwdng bénh. Néu nhu sy yéu dudi va tinh ca
lo c6 kha ning giy ra cho ban thin minh bat ky bénh tit ndo thi strc manh tinh thn lai c¢6 thé chién
thang ngay ca can bénh nguy hiém gay chét nguoi. “Va thé 1a ot nhién t6i bi om dén chét duoc”, con
ngudi khoe manh nhung tinh thin yéu dubi néi thé va anh ta 6m that sy. “Toi khong khi nio ddu hang
bénh tat, toi s& chién ddu dén ciing”. Mot ngudi dm ning gan dén cai chét nhung tim hén manh mé da
néi nhu vy - va rdi anh ta di khoe lai, da hét bénh.

Trén hanh tinh cta ching ta hién tai cac loai thuc vat lam thudc chita bénh thuc su c6 thé mang lai lgi
ich cho con ngudi ngdy cang it di. Con lugng thude hoa hoc duogc tao ra ngdy mot nhidu nhung lai giup
cho con ngudi qua it. Sap téi co thé s& xay ra viéc nhu thé nay: s& khong con du dugce phiam cho con
nguoi. Con lai chi duy nhat mot thir, tuy nhién, rat c6 thé chinh phuong tién manh mé duy nhat dé chira
]anh bénh cho con ngudi lai 13 suy nghi - 13 tu twdong. Nhiing suy nghi khoe khoan mang lai hiéu qua to
16n hon rat nhiéu so véi cac duge pham tot nhat.

Suy nghi - day 1a sttc manh c6 that, 1a nguon ning luong to 1on. Suy nghi ¢6 anh huéng dén co thé va
c6 thé diéu khién trang thai ctia co thé, suy nghi anh hudng dén udc vong va ¥ chi ctia con ngudi. Néu
suy nghi c¢6 hai thi than thé s& nhan duoc tac dong co hai. Néu suy nghi ¢6 tinh xay dung, sang tao thi
co thé duogc khde manh.

Con nguoi suy nghi ra sao, nguoi day sé 1a nhu thé. Con nguoi suy nghi thé nao, nguoi d6 s& trd thanh
nhu thé.

bay 1a mot vi duy, mdt con nguoi hanh phic va luon séng vui vé. Nguoi doé ludn trong su hai hoa voi
thé gid1 xung quanh, nhitng suy nghi cta ngudi dé luon luon hién hoa. Ngudi do6 song khdée manh, véi



gia dinh cua ngudi d6, moi thir déu nén nép, su nghiép cua ngudi d6 tot dep.

Nhung c6 mot 1an vao budi sang ngudi d6 bong nhién cam thay c6 diéu gi khong nhu ¥ mot cach mo
ho, va r6i c6 cam giac 1a trang thai tot dep cia minh bién di ddu mat, thay vao d6 nhitng suy nghi mo
am xuat hién. Sy hoang h6t xAm chiém anh ta. Anh ta thay hinh nhu tim minh bi dau va thd rat kho nhoc
- va tt ca diéu nay lam anh ta lo lang tot d6. Ngay hom sau anh ta cam thay t6i t& hon va lién di dén
bac si. Bac si dua ra chuan doan: Suy tim.

Gi10 thi anh ta s¢o van dong, s¢ hit tho, so cud1 dua. Lic nao anh ta cling nghi “t61 bi bénh”. Mot dam
may den luén bao phii 1én tim hon anh ta. Anh ta chang thé 1am dugc ké ca nhing viéc gian don, thong
thuong trude ddy cua minh. Sy vui vé xung quanh anh ta nhu trudce kia, nhitng ban bé cung choi thé
thao, giai tri v&i anh ta... tat ca da khong thé sé chia cung ho duoc nira. Anh ta trdnh xa mo1 su ti€u
khién va thwong hai minh. Béac si da ké don thudc cho anh ta: can yén tinh! Va gid thi anh ta lam viéc
rat it so véi trudc day. Anh ta budc phai thay d6i ché d6 dinh dudng cua minh va st dung cac loai
thuéc thang. Mac du di 1am moi viéc nhu thé, nhitng diéu tot dep hon van khong xay ra. Nguogc lai
trang thai toi t& hon cang dién ra nhanh hon.

Vi tat ca nhitng diéu trén ca gia dinh va ban beé bat dau thwong anh ta. TAt c4 moi ngudi déu quan tim
dén anh - chinh vi anh ta dang dm. Péang tiéc cho anh ta dang di qua xa, moi viéc 1am cta anh ta 13
dang b tach ra khoi bat ky hoat dong nao, bat ky biéu hién nao tich cuc. Dan dan cac thanh vién cta
gia dinh va ban be quen dan véi viée 1a da c6 mot con nguo1 khde manh, séng vui vé khi nao do, con
bay gio ngudi d6 hoan toan dm yéu va ddi v6i ho diéu nay chinh 1a diéu hién nhién c6 that. Sau su
quen thudc nay ho cang tré nén it dong cam hon v6i anh. Con anh ta lai cam thdy minh bi bo roi. Ban
bé cua anh ta ngay cang it dén thim hoi. Anh ta cam thdy minh song c6 don va cang ngay cang bi quan.
Su hon gian ban be, nguoi than dugc thay thé béng sy chiu dung nhan nhin, sy tuyet vong va tho o.
Két qua 1am nay sinh 1ong d6 ky. Gid thi anh ta thém mudn dén phat ghen véi sire khoe va hanh phuc
cua nguoi khac.

Tir tat ca nhitng suy nghi va tinh cam ddc hai nay di san sinh ra sy oan han d6i véi gia dinh ctia minh
va ban be, nhirng nguoi1 ma anh ta tudng réng ho da tir bo anh ta va bo mic anh ta d6i mit véi sd phan
ctia minh. Su r6i loan vé tinh than, ndi budn rau chan nan ngy cang lam cho hé than kinh bi suy yéu va
cang 1am toi t¢ hon trang thai bénh tat ma khai dau chi 1a sy khong ¢ gianh 1ay cai gi d6 khong dang
ke.

Piéu gi chinh 1 nguén goc? Khoi nguon 1 do con ngudi ndy dd mai mé dam chim trong su hién hién
mang tinh vt chat ctia doi song va chi quan tim dén gia tri cia nd. Anh ta khong biét gi vé cac quy
ludt ctia vii try va da chic gi anh ta d3 quan tAm dén gia tri. Anh ta khong biét rang moi thr trong thé
gi6i ndy, trong d6 c6 suy nghi déu 1a ning luong. Chinh vi vy ma anh ta da tin tudng hoan toan vao su
chan doan va quan diém cﬁa bac si. Do vay tir mot con ngudi cho dén bay gid van khoe manh anh ta
da that sy tré thanh ngudi 6m ndng. Do cach suy nghi khong dung anh ta da bi bao pht boi mot tong
hop toan bo nhirng suy nghi doc hai, chiing ngay cang cam ré sau hon vao nhitng can bénh cta anh ta.

C6 ngudi da chap thudn cach ty huy hoai minh bang suy nghi. Cach thirc ndy cta suy nghi ngdy cang
lam cho hé than kinh cua nguo1 do bi cang thang va n6 pha huy cac day than kinh manh mai trong cac
co quan da bi suy nhugc tram trong. Cac suy nghi doc hai da tac dong bang cach huy hoai hé tuan hoan
va tim.



Trong trudng hop d6 s& ching c6 nhirng phuong tién tyr nhién khic nhau nao, ciing khong c6 loai dugc
pham nao co thé c6 kha ning 1am nhe hodc chita dugc 1anh bénh, bdi vi bang nhitng suy nghi ctia minh
mdt co ché tu pha hoai cuc manh da lao th'fmg vao chod bi bénh ma khong mdt loai thudc ndo co thé
khic phuc dugc no. Trang thai bénh tat cua bénh nhan chi ngay mot trAm trong hon 1én.

Sau cach xir su khong dung din ciia bac si ciing nhu ctia ngudi bénh, nhitng sy gianh giat khong 16n
1am luc ban dau da chuyén hod sang trong bénh. Suy nghi doc hai, su hodng s¢ va lo léng cho su sé)ng
ctia minh c6 ¥ nghia quyét dinh trong viéc bién chuyén két qua gianh dugc lac dau thanh bénh ning.
Két qua cua nhitng thai do khong dung biéu 16 trong suy nghi, 101 ndi va hanh vi, hé than kinh hoan
todn & trong trang thai ngy cang bi co giat hon 1én va cing véi nd cac day than kinh thanh manh nhat
da bi pha huy 1am budt thau dén tn cac co quan.

Con nguoi suy nghi nhu thé nao thi ho s& 1a nhu thé Ay. Nhitng suy nghi dd tao nén cudc sdng cua
nguo1 do s€ anh hudng 1€n toan bo co thé, 1én tirng co quan va tirng t€ bao cta co thé minh.

Lam chuyén doi nhitng suy nghi doc hai sang suy nghi tich cuc - ¢6 nghia 13 1am thay doi strc khoe ciia
minh. Nhung ching ta khong thé chd doi diéu ndy xay ra ngay tic thi trong chdc 1at. Néu con ngudi
cho dén thoi diém nay chua hé bao gid quan tim dén nhitng suy nghi ctia minh, dén cach séng cua
minh, ma t&i hom nay méi bat dau nghi theo cach khac, thi anh ta khong nén mong cho rang co thé anh
ta, cac co quan, cac té bao, cac phan tur, cac tuyén, cac hooc mon cua anh ta ngay 1ap tirc dugc chuyén
ho4 va ngay ttrc thi dugc chita khoi bénh. Nhirng bién doi s& xay ra dan dan. Néu nhu con ngudi cho
dén bay giod mbi quan tim chi dén thé gidi bén ngoai ma khong hé biét gi vé ban chat ning lugng c6
that ctia thé gidi, thi ngudi d6 ciing khong thé ngay 1ap tirc hinh thanh nén cach suy nghi méi.

Chiic cho su bién doi ctia ban xay ra dan dan, nhung ma chic chan - va diéu d6 nhit dinh s& xay ra.
Viéc dau tién, ban hiy kiém tra xem tu tudng - luc dic biét s& anh huong dén toan bd cudc séng ciia
ban, s6 phan ctia ban va tat nhién 18n strc khoe ctia ban. V& lyc nay, nén y hoc ¢6 truyén phuong Dong
nam rat virng va trong sd nay c6 yoga. Trong yoga tir rat xa xua di thuc hanh phuwong phap ty chira
lanh bénh nho' suy nghi. Ct tir ctia phuong phap niy 13 & sy ra 1énh cho ting co quan da bi 6m phai
khoi 6m. Céc nha yoga cho réng c6 thé ra 1énh cho bat ky co quan nao, bat ky by phan nao cua co thé,
trir trai tim. Vi trai tim, thi can xtr su khong phai (khong thé) véi 1énh ma véi 101 thinh cu (cau xin)
vé su khoe manh, bai vi ddy 1a mot co quan rat diu dang, tinh té, t& nhi va d& bi ton thuong.

Ciing con mdt phuong phap nita phuc hdi strc khoe nhd suy nghi - hang ngay vao budi sang va chiéu
ban hdy nhac lai vai lan chi duy nhat mot cau “t61 ludn khoe manh”. Bicu kién bat budc: khong cho
phép may may nghi ngd va suy nghi mang mau sac bi quan va khong cé ni€m tin vao viéc chira khoi
bénh.

Can bét budc tri 6¢ ctia minh tip cho quen véi nhitng suy nghi tich cwc. Rat phd bién 1a diéu nay
thuong dugc coi nhu cong viéc ning nhoc chinh boi ¢ ngudi ma tir thud au tho dd quen v6i nhitng ¥
nghi xau vé ban than minh. Nguoi nhu thé ¢6 thé ho coi minh ca cudc doi chang ra gi, chang lam nén
tro tréng gi, ho thudng cam thdy rang ho 1uén bi dao dong trong moi viée, rang ho khong khi nio co thé
lam dugc viéc gi tot dep va dung dan. Nguoi nhu thé sudt cude doi minh chi nhin biét thé gidi xung
quanh, nhan biét chinh ban than minh theo cach tiéu cuc, chi nhin thay tit ca trong mau den t6i. Bang
nhitng suy nghi ti€u cyc con nguoi do da ty 1am cho cudc do1 minh tré nén cay déng, nang né, khd dau
va hoan toan bénh tat.



Suy nghi ddc hai chi dua lai ndi dau va su khdn kho. Suy nghi sang tao - chi n6 mé1 dua dén su phuc
hoi stre khde, su chira lanh moi bénh tat.

Mdi ngudi c6 thé nhin nhan ban thin minh va thé gidi quanh minh mot cach khach quan va phai tu tha
nhan véi minh: nhitng suy nghi ndo trong doi song cua minh nhiéu hon - doc hai hay xdy dung. Tham
chi, néu nhu trong tudi tho ctia minh, nguoi ta da lam cho ta quen véi nhirng suy nghi xau vé ban than
minh, chung ta, sau khi da trudng thanh, co6 thé thay doi trang thai t¢ hai ddi véi chung ta. Chung ta co
thé hoc cach suy nghi tot dep vé minh. Khich 18 ban thin minh, viing vang va chic ming thanh tich ctia
minh. Pay 13 sy dam bao dé hoi phuc strc khoe.

Pé tranh nhirng suy nghi doc hai can phai thay doi ching mot cach ¢o y thirc. Can dung trude guong,
nhin thang vao mit minh va ndi “tdi yéu ban nhu di yéu va tiép nhin ban nhu di tiép nhan”. Rét nhiéu
nguoi rat kho khan thé hién ra nhirng 161 chan thanh nhu vay. D6 1a nhitng con nguoi bi bénh tat, nhirng
nguoi1 do can phai dugc chita bénh. Viéc chita bénh trong chinh ban than ho trong su thay doi thai do
vGi ban than, trong su thay d6i nhitng suy nghi doc hai vé ban than sang nhirng suy nghi sang tao, xay
dung. Nhiéu ngudi bi x0 day t6i su that vo cuing am dam dén ndi ho khong yéu ngay ca chinh ban than
minh. Khong yéu bat ky mot ai, bat ctr cai gi trén thé gidi nay, ma ho ton tai nhu nhitng ¢ mdy, khong
tAm hon, khong suy nghi, ho cadm nhan chi sy ¢6 ddc, rau 1 va ndi budn vo han. Mot sb trong ho mo
dén diéu cai cach lai thé gidi hodc thanh chii nhin thé gidi chi cot dé tach ra khoi ndi budn vo tin clia
minh va chirg minh cho chinh minh va ngudi khac rang ho khong phai 14 ngudi xdu ma 1a ngudi tot.
Va chi ai tin ma khong can moi 1y do ndo, rang ngudi d6 1a tot nhu von ¢b - chi ngudi d6 khong can
dén viéc chirng minh bt ky diéu gi cho ai, cho minh, chinh bai ddi voi ho diéu d6 1a dwong nhién.

Ban hily hoc cach tin vao ban thin, yéu ban than va ¢ vii dong vién minh trong bat ky biéu hién nao
cua ban, va nhu thé ban dang bu¢c vao con duong chira lanh bénh cho minh.

Budc tiép theo 13 lam sach dau 6c minh khoi nhirng suy nghi tai hai, va hay viing tin. Ban hiy nhé rang
moi diéu tdi t& ma nguoi1 khac da noi cho ban, ho sé noi vé ban voi chinh chau con cta ban. Chéng 1€
mbi quan hé x4u xa cta nhitng ngudi khac lai khong tré thanh mbi quan hé ciia ban v&i chinh ban than
minh? Chéan 1y ¢ day 1a ban can phai cing cd that viing chic mbi quan hé tot dep ctia minh v&i chinh
minh sao cho né trd nén manh mé hon han méi quan hé x4u xa ctia nhitng ké khac ddi voi ban. Nhitng
con ngudi co mdi quan h¢ xau v6i ban, that ra 1a ho da quan h¢ xau v6i chinh ban than ho, mic du
chinh ban than ho ¢ thé khong thay nhu thé va diéu ndy c6 thé khong dap vao mit. Hiy nhd rang
nhirng ai noi x4u vé ban trén thuc té ho khong noi vé ban ma ho nodi vé chinh ban than ho. Céc ban c6
thé hoan tra lai ho quan h¢ xau ctia ho, 1am cho no xa 1anh khoi ban - va con lai véi ban 1a moi quan h¢
tot. Va ddy sé& 1a budc 16n trong qué trinh phuc hdi strc khoe.

Ban suy nghi dén viéc dé ban tiéu dung stc luc sao c6 thé hudng toi su phuc h01 suc khoe va lam tré
lai ban than minh. Ban khong nén tiéu phi sttc lyc cho nhirng muc tiéu tréng rong va khong can thiét
cho ban. Ban khong nén chi dung strc luc ctia ban vao nhiing viéc vo tich sy. Thay vao d6 hay lam
viéc dé dat duoc nhirng muc dich chan thuc - sy phat trién tam hon, strc khoe cua than thé, sitc manh
ctia tAm hon - va ban hiy 1am nén nhirng budc 16n trén con duong chira khoi bénh cho minh.

Ban hiy hoc cach ty giri dén co thé minh nhitng mong mudn tot 1anh, tinh cam yéu thuong, strc khoe va
niém hanh phuc. Ban hdy lam tat c4 nhitng di€u nay ngay bay gio, vi n6 da dugc viét ra trong bai tap
sau day, ban hay cung c6 nang luong cua than thé ban va mo ra dong luc cua sy tré hoa va suc khoe



cua ban.
Bai tap “suy nghi khoe manh”

Ban hiy nam trén mit béng phang phiu sao cho co thé that thoai mai. Theo d6i sao cho dau dya khéng
phal vao dinh chop dau, ciing khong pha1 trén gy (cham) ma 1a trén doan cd chuyén vao phan cham.
Pé 1am dugc diéu ndy cam can cui Xuong phla nguc mdt chat. Can dé chan tran, mic 40 quan can nhe
thoang hodc c6 thé chi mic dd 16t ngan. Néu troi lanh c6 thé dap thém mén chin. Hai tay dat tu do doc
theo than - cac ngon tay, ngén chan buong 1ong thu gian.

Ban hiy hit vao va tho ra chdm va sau vai lan. Thd diéu hoa, nhip nhémg, qua mii. Bay gi¢o hiy khé lay
dong cac ngon cua ban chan phai. Pau tién ban hiy co lai va du01 thang tit ca cdc ngodn cung nhau, hiy
cd gang ubn cong vé phia trude va ph1a sau. Sau d6 ban hily c6 ging dong day tirng ngdn rleng bigt va
hay quan sat xem ban nhan dugc diéu nay 6 mic d§ nao. Ban hiy quan tudng chic mirng moi1 ngon.
Ban c6 thé nhin rd rang cac ngén dd mat di thoi quen vé sy chim soc va sy chil ¥ cua ban. Nhung
chung chic chin sé& phuc hdi va cam nhan mdt cach tu do sy quan tam that sy ma ban da hudng vao
chiing. Ban hay tha long cac ngon.

Bay gio ban hay lam tuong tu véi cac ngodn cua ban chan trai.

Sau d6 ban quay trd lai chi ¥ vao ban chan phai. Trong khi khong roi got chan khoi mit phang, hiy
kéo ban chin vé phia minh, hiy cam nhan cac co ciia cang chan bi kéo cing ra nhu thé ndo. Ban 1am
lai viéc nay vai lan trong khi ban chuyén sy hoan nghénh sy ting ho theo y nghi ctia minh dén toan bo
cac co dang lam viéc, cac day chang, cac ddy than kinh. Bay gid ban hdy co tit ca cac ngdn cling nhau
(néu co thé ban hdy co ching nhu nam dim, néu nhu ban di biét “ndm dam” ban hdy van dung vdi
chan). Hay dudi thang cac ngon va hay tha 1ong ban chan.

Hay lam nhu trén v61 ban chan trai.

Bay gio ban hiy burt got chan phai 1én khoi mat phang, giit khop goi that thang gio chan 1én phia trén.
Hay quan sat xem ban c6 thé gio chan dén vi tri that thang ding & d6 ban khong thé gip dau gbi sang
phai hodc sang trai. Ban hiy xoay ban chan dang gio 1én sau lan theo chiéu kim dong hd va sau lan
nguoc chiéu kim dong hd. Tir tir ha chan xubng, budng 16ng. Sau d6 lai gio 1én va lap lai xoay ban
chan, lai tr tir ha chan Xuéng, trong sudt thoi gian d6 hay theo do1 sao cho dau géi cua ca hai chan
khong bi gap lai. Gio day ban hiy quan tudng mong nhitng diéu tt lanh, sttc manh va sy sung sudng
cho chan phai cta ban vé tong thé va ting phan riéng biét ctia n6. Ban hdy t6 tinh yéu véi riéng chan
ctia minh, hiy ndi v&i né rang ban sé hoa thuan vdi nd. C6 thé nhitng 15i khuyén nay 1am ban cam thay
nuc cudi va ky quic. Nhung ban nén nhd rang cac nha yoga da tin tudng rang: & mbéi mot phan ciia co
thé déu c6 “t6i” dang hoat dong cua minh. Khi tuyén duong, khich 1& va ¢6 vii “t6i” ciia tirng phan ciia
co thé 1a chiing ta dang chuyén dén n6 ning lwong manh mé ctia suy nghi duogc chita lanh bénh.

Hay lam lai céc viéc trén day vt chan trai.

Bay gior ban hily hudng chu ¥ vao ving bung, & ddy mudn ndi dén bung dic biét min cam phan u’ng lai
mo1 quan hé cua ban voi nd va voi co quan ctia n6 - d6 1a phan tng hau nhu c6 y thirc. N6 rat nhay
cam voi nhitng suy nghi ma ban mang dén.



Pau tién ban hiy ning chan phai néu c6 thé dugc cang gan hon véi vi tri dimg thang, trong khi dé lai
chan trai that thing va bt dong. Nhung bay gio ban hiy nghi khong phai vé chin ma vé bung. Hay ghi
nhé 14y nhitng co ndo ctia bung bi cing ra, ban hiy tip trung chil ¥ cta minh vao ving d6. Ban hiy
nang chin trai va nhap nd ciing véi chan phai va quan sat cac co cua bung. Ha hai chin xubng, hiy tha
16ng toan than. Bay gio lai theo trinh ty: ddu tién nang chin phai - ha xudng, budng 16ng, sau d6 chan
trai - ha xudng, tha 16ng, trong khi tiép tuc quan sat cac co ving bung. Hiy mo hai ban tay vao ving eo
bung (ving thit lung) va thu gidn. Hay lip lai cac viéc trén vai lan.

Tiép tuc thu gidn tré lai va hiy lam ha thap ¥ nghi ¢ thién chi clia tirng co quan ndm trong ving bung:
gan, tai mat, da day, tuyén tuy, rudt, than, bang quang va bo may sinh duc. Thong diép t6t 1anh khi can
hiy kém theo 1énh phai phuc hoi stc khoe, phai khoi bénh. Pé biét chinh xac sy sip dit clia cac co
quan trong co thé nén xem lai Atlas vé giai phau nguoi.

Gid thi ban hay hit vao that sau sao cho khong khi di xudng phan dudi cta phoéi va duoc cing phong
1én & phan trén cua bung. Sau khi hit vao, ban hiy giir khong khi dong thoi ép cac co cua phan trén
bung sao cho khong khi huéng vao 16ng nguc va 1am ndi rong xuong sudn. Sau khi ban thé ra, ban
cam nhan xem cac co phﬁn trén bung bi can lai bdi trang thai bi ép ma ban dang kiém ché ching nhu
thé nao. Ban hay lam vai 1an hit vao va thé ra nhu thé - diéu hoa, khong giat manh. Lai mét lan nita hay
]am giam bét mong mudn t6t lanh va khoe manh cua ving bung.

Bay gid can hudng suy nghi vao tim va phdi. Nhitng suy nghi ndy can day dp nhitng diéu tot lanh va su
d6ng cam. Ban hay tir tir hit vao that sdu, nhung tai day ban hiy dic biét c6 ging khong mo rong 16ng
nguc - Ban can phan bd cho déu khong khi da c6 dugc trén toan bg 1a phéi. Sau viéc nay ban hay nhe
nhang, khong can stic lyc, khong can don nén, hit vao phoi thém chit khong khi nita. Sau d6 ban hiy
thd ra ty nhién va thanh than. Tiép tuc, sau khi ép ving co hoanh & phan dudi 16ng ngue, ban hiy ép
phoi day ra thém chut khong khi nira, giai phong 14 phoi nhiéu hon nita. Hay lap lai hit vao va tho ra
nhu vay thém ba lan.

Tiép tuc ép khuyu tay vao suon va ddy nguc ra phia trude, trong khi d6 dua ra phia sau xuwong ba vai
va cing cac co cua mit phang dang sau co. Hay quay tré lai vi tri ban dau va thu gian. Lap lai vai lan
viéc nay. Hay mong muén nhitng diéu tt lanh, sttc manh va hanh phic dén véi phoi va tim ban. Hay
cau xin mot cach lich su vé su phuc hoi strc khoe, néu théy can thiét.

Tiép tuc hiy ha thip nhirng suy nghi mong mudn tt lanh dén toan co thé ndi chung va dén tit ca cac co
quan quan trong nam sau & bén trong ban.

Ban hdy gap ban tay phai vao khuyu tay va gio 1€n vudng goc V()’i cang tay phai. Hay nhin vao ban tay
pha1 trong khi khong roi khuyu tay khoi méit phang ban dang nam trén d6. Lam thang 1ong ban tay, dudi
thang cac ngon tay. Sau do hay gap tu’ng ngén theo thir tr, bat du tir ngdn ut, cudi cung dén ngodn cai.
Hay 1am tan ra tt ca cac ngon tay. C6 gang kéo ngdn cai cang xa long ban tay cang tdt. Sau d6 ban hiy
cham dau ngon tay cai vao chan ngon tay Wt, tha 1ong cac ngon tay va dudi thang 10ng ban tay. Hay lam
giam mong mudn t6t 1anh va sirc khoe cho tirng ngdn tay va ban tay ndi chung. Hay ha tay xudéng mit
phang ban dang ndm va budng 16ng tay.

Hay lam nhu trén véi tay trai.

Lai gip tay phai vao khuyu tay va dit cang tay thang dimg trén khuyu tay. Pua ban tay ra dang trudc,



gap tay vao cuom tay sao cho co thé xa hon trong khi phai giir cac ngon tay cho thang tap. Sau d6 lua
tay ra phia sau xa nhit c6 thé. Hiy 1am mot vai 1an dong tac xoay ban tay vé hudng nay hoic hudng
khac, trong ca thoi gian nay hay nhan xét xem cac co lam viéc nhu thé nao, chung bi cdng ra va bi co
lai nhu thé ndo. Roi thu gidn cac ban tay. Hiy cam phuc ban tay cua minh, hiy nghi ring ban c6 thé
lam duoc rat nhiéu diéu nhd nd. Ha thip suy nghi biét on ban tay ctia minh. Cudi cing ha tay xudng va
thu gian tay.

Ban hdy 1am nhu trén véi tay trai.

Lai gio tay phai 1én dudi mot goc thang dya trén khuyu tay dé cho cang tay duoc gitr theo chiéu thing
dtng. Ban hiy nim tay c6 thé manh nhu thé nao va theo ddi sao cho ngén cai ¢ phia ngoai chir khong &
phia trong qua dam. Gap ban tay di dugc nim chit trong qua dam ra phia truéc va phia sau. Hiy cam
nhan xem céac co bi kéo cang ra nhu thé nao. Cudi cung, mé nam dam, ha tay xudng va thu gian.

Cung lam nhu trén v&i ban tay trai.

Bay gi¢o bang cai nhin c6 suy nghi ban hdy di theo tat c4 cac by phan cta co thé ma ban vira mdi1 1am
vi¢c v&i chung va kiém tra d€ dam bdo tat ca cdc by phan déu duoc thu gian: ban chan, chan, dui,
bung, lung, nguc, vai, cd, cdc ngodn tay, ban tay va cang tay.

Gi0 thi ban hay can chit ham rang nhét co thé va khép chat mi mit lai. Sau d6 1am diu di su cang théng
va tir tir thu gian. Hay than phuc cac co quan tuyét voi nhu: mat, tai, mili, mom, va hiy nghi vé viéc 1a
cac co quan nay cho ban biét bao nhiéu kha ning, nhd vao cac phuong tién tuyét voi nhu vy ma ban
cam nhan duoc thé gidi va tu thé hién ban than minh. Ban hiy thé hién 1ong biét on véi ching. Hay suy
nghi chdc 14t rang ban co thé néi rat nhiéu voi thé gidi nhu thé nao chi duy nhat bang mot nu cudi - va
ban hiy mim cudi. Hay cam nhin xem khi d6 cic co xung quanh mat, xung quanh miéng dang 1am viéc
nhu thé ndo. Hiy cam nhan xem tim ban dang ngap tran hanh phtc va yén binh ra sao.

Gio day tit ca moi sy bat an, hoang s¢, mo1 bénh tat sé di khoi ban, va ban da cam nhan réng chi con
lai duy nhat niém vui suéng thuan khiét. Ban hiy nhan thtrc rang diéu niy moi chinh 13 diéu cot tir that
su ctia ban. Con tit ca nhirng thir khac chi 1a phu du ma théi. Ban hily cAu mong cho hanh phtc, tinh
yéu va strc khoe dén vdi co thé minh.

Ban hay nhdm mit lai, hdy cam nhan réng nét mit ctia ban hoan toan dugc binh than, than thé ban hoan
toan dugc thu gidn, tir chi hodn toan 4m 4p va ning, hoi thé cta ban nhe nhang va an lac. Hay lang
nghe tiéng dap cua trai tim minh. Hay cu mong nhiing diéu tot lanh, strc manh va sung sudng dén véi
bd ndo cua ban, dén v&i hé than kinh cta ban, dén v6i dau va khudn mit ban, dén vai cac co quan thi
giac, vi giac, khiru giac va xac giac. Hay cau mong nhitng diéu tdt lanh, strc khoe, sirc manh va hanh
phiic cho tirng co quan ciia than thé ctia minh. Hiy tudng twong rang ting co quan va toan co thé noi
chung ctia ban dang toa ra su khée manh mot cach hoan hao.

Ban hdy mé mat ra. Ban khoe manh. Va mdi ngdy ban cang tré nén khoe hon, manh mé hon nhiéu.
TU CHUA LANH BENH BANG SUC MANH CUA Y NGHI

Tat ca déu 1a niang luong, tit ca déu 1a rung dong. Thin thé ciia con ngudi 1a sy ¢d didc cla ning
lugng, cling song theo quy ludt ctia nang lugng. Nhitng rung dong, nhirng co bop va cac dang khac cia



chuyén dong vat chat song va ning lugng von sin cé trong than thé ngudi. Boi vi tat ca 1a chuyén dong
- la song. Su sOng la tat ca nhitng gi von san c6 dac di€ém cua nang luong dugce chuyén dong va rung
dong.

Trong co thé séng khong cai gi va khong khi nao la bat dong. Tim dap, cac co bi co rat, mau duogc van
chuyén theo mach, rudt lam nhiém vu van chuyén. Ban hay vuon tay ra phia trudc - va ban nhan ra
rang, ban kho c6 thé gitr tay bat dong nhur thé ndo dau, du sao nd van cr s& thue hién nhitng chuyén
dong c6 tinh dao dong nhe! Su séng 1a khong thé bat dong.

Khi nio trong co thé séng ma nhitng dao dong, nhirng rung déng, nhirng co bop va cac dang khic ctia
chuyén dong tat dan di, thi co thé s& mat dan sy séng, no gia di, s€ dm, s& chét, s& bi tan rd. Co nghia
1a, dé song 1au va giit duoc tudi tré mii mii, trudc tién can phai 1a giit trong co thé cac dang co thé
cua sy van dong. Tap thé duc - mot bién phap tuyét voi dé gilr cac co ¢ trang thai van dong. Con voi
cac md con lai va cic co quan nam sau bén trong co thé thi sao? S& khong ton tai cac bai tap thé duc
ddi véi da day va mén thé thao ddi voi cac soi day than kinh. Nhung lai ton tai mot nang luong manh
mé ctia y nghi. Nang luong ctia suy nghi vi dai dén ndi n6 c6 thé budc vat chat séng phai chuyén dong
theo ¥ chi ctiia minh.

Bang ning luong clia y nghi ching ta ¢ thé bat budc chuyén dong va 1am xung dong cac md bat dong
nhat, nhitng ving & tré nhit cta co thé. Bang ning luong ctia ¥ nghi chung ta ¢ thé tu chita lanh cho
minh nhitng bénh an sau bén trong khi xoa bop dbi véi cac md cua co thé ma céc tac dong khac khong
thé dat t6i dugc. Bang ning luong cua suy nghi ching ta c6 thé xdy dung co thé cia minh nhu mot co
thé chung ta mong muén.

Ning lugng cua suy nghi tao ra nhirng xung dong than kinh ma theo thr tyr ctia minh ching s& dua cac
co quan, cac md bén trong vao qua trinh chuyén dong. Sy chuyén dong ban tang cho ching ta sy song,
tuoi tré va stre khoe, su chuyén dong xua di nang lugng & dong tri tré va lam tang manh lyc song tuoi
moi.

Ban hiy hoc cach tao ra bén trong co thé minh su chuyén dong nhd vao tac dong clia y nghi, ban s& mo
toang canh cira budc vao vuong qudc cla stc khoe va sy tré trung vinh hang. Dang chuyén dong c6
kha nang chita lanh bénh hon ca ma ching ta can tao ra - d6 1a xung dong. Piéu nay hoan toan khong
phirc tap, nhu n6 c6 thé dugc chi ra va mdi nguoi déu co thé dat tdi duoc khong co ngoai 1€, khong
phu thudc vao tudi tac va trang thai strc khoe. Qua that su tap trung cha ¥ gian don vao bat ctr ving
nao cua than thé 1am ting trudng su hoat hod than kinh trong d6 va ddy manh tuan hoan mau, chinh diéu
d6 tr nd da c6 kha ning chira lanh bénh. Chinh diéu d6 1a dau hiéu ting cuong stirc song! Néu day
manh tac dong duoc tao nén boi ¥ nghi, thi ban s& co6 thé dé dang tao ra nhitng xung dong c6 kha ning
chita 1anh bénh. C6 mot sb cac bai tap dé cung cd cac két qua. Bai tap sau day duoc gidi thiéu cho su
ren luyén nay.

Bai tap “xung dong”

Ban hay ngoi trong tu thé tu do thuan tién. Hay chu ¥ nhin vao ngén tay cho ciia ban tay phai. Hay nhin
nhu 13 quan sat that ki xem né nhu thé nao, hiy tip trung chi ¥ dén ting chi tiét va cin k&, hinh dang
mong tay, mau da, bé mat da. Hiy danh dau bang y nghi tat ca sy chu ¥ cia minh & cudi ngdn tay va
ban hay tiép tuc nghién ciru n6. Ngay bay gid ban da c6 thé cam nhan duoc su 4m 1én trong ngén tay



va nhitng thay d61 khac cua cam giac.

Gid thi ban hiy dit ngon tay trén bat ky nao bé mat - gdi, tay vin ctia ghé banh - hodc bé mit trén d6
ban s& ngdi va hiy nham mat lai. Tiép tyc tap trung su chi ¥ & dau ngon tay. By gio ban hay tap trung
sy chl ¥ xem dau ngon tay hip thy bé mdt ma n6 bi tiép xac thé ndo. N6 cam nhan thiy gi - lanh hay
am, ram rép hay tron tron? Moi cam nhan nay chi tap trung vao dau ngodn tay. Ban hiy tho tu do khong
can gang strc. Hay tudng twong rang trong dau ngodn tay bung 1én ngon lra nhd xiu. Va ngon lra nay
mang nhitng xung dong da duoc cam nhan theo ban tay 1én thang 6c. Ban hiy 1am giam quyén chi huy
bat dau xung dong cta ngdn tay bang ¥ nghi. Hay tudng tuong xem ngon tay bat dau thyc hién nhitng
chuyén dong duoc xung dong thé nao: ting 1én va giam xudng c6 tinh nhip diéu trong thé tich. Theo
murc d6 ctia sy tap trung theo cach ndy s& xuat hién su cam nhan 4m 4p va xung dong trong ngon tay.

Khi nao trang thai ndy tré nén rd rang ban hiy rat dan su cht y khoi dau ngon tay va chuyén chi y sang
doi tuong nao doé khac cua thé gidi bén ngoai - tran nha hodc vach tudong doi dién, mot cay & xa hoac
la m§t dam may. Sau do6 ban c6 thé quay trd lai cong vi¢c binh thudng ciia minh.

Hay luyén tdp cam nhan xung dong ngay qua ngay va nhirng cam nhan nay nho su gitip d& cua y nghi sé
dugc khot goi lén trong than thé cia minh mot cach nhe nhang va gian don. Ban s€ dan dan hoc cach
thay doi nhip mach theo y chi cuia minh - 1am cho n6 luc nhanh luc cham.

Chiing ta c6 thé budc xung dong bang strc manh suy nghi ctia minh khong chi 14 ngon tay ma 1a bat ky
CO quan, bat ky bo phan nao cua than thé theo su phat hién ctiia minh. Sy xung dong nhu vay cia cac co
quan bén trong tao ra tit ca cac diéu kién dé lam sach va lam ddi méi chung, boi vi nd ting manh dong
mau, cling c¢6 nghia, cc qua trinh di vao cua cc chit c¢6 ich va sy di ra ctia cac chat doc trd nén manh
mé hon. Cac dich & gitta cac t& bao duoc hoat hoa manh 1én va day ra ngoai cac san pham @ dong clia
cac hoat dong song cua cac té bao. Cac mach bao quanh céc co quan bang mang ludi cua minh dugc
hoat hod, cac md clia nd duge doi mdi sau khi dugc nudi dudng va dugc lam sach. Cac qua trinh phuc
hoi trong céac té bao dugc cai thién hon. Sy cing thing bén trong vdi co quan dugc thdo bo, ciing c6
nghia 13, nhitng luc song da tiéu hao cho viéc gilt su cing thiang ndy duoc giai phong. Ngoai ra, xung
dong cua cac co quan bén trong gy ra chuyén dong cta luc song khi 1am tran ddy cdc mo bang ning
lugng khoe khoan, khi giai phong khoi cac ving & dong va cac ning luong xau va khi tra lai sy tré
trung va khoe manh cho cic co quan nay.

Khi ndo ban tap trung chi ¥ vao mdt co quan ndo d6 va ra Iénh cho nd bat dau xung dong, ban khong
chi dem dén cho nd xung dong than kinh twong tmg ma con di vao tiép xtc voi thé é-te ctia co quan.
Nang luong tu duy duoc giao tiép vai nang lugng thé é-te cua co quan. Két qua 13 rung dong clia ning
luong suy nghi tao nén rung dong trong g trong thé é-te clia co quan, va rung dong ctia thé é-te nay
duoc chuyén cho thé vat Iy cua co quan. Co quan bat dau rung dong va xung dong. Nhitng rung dong
ndy tay sach nhitng ning luong & dong va la 1am khoe manh céc co quan & cac mirc ning luong va vat
ly.

Co thé 1a céc ban khong phai ngay tirc thi cam nhan dugc xung dong. Nhung diéu nay khong c6 nghia
rang nd khong ton tai. Khi budc cac co quan phai xung dong bang lu’c ctia suy nghi cac ban chic chan
s€ tao ra xung dong Nhu’ng dé cam nhan rd rang cac xung dong, can phal nang cao sy nhay cam, con
dé c6 sy nhay cam tot can phai rén luyén. Véi thoi g1an ban nhat dinh s& bat dau cam nhan r rét nhitng
xung dong c6 kha nang chira khoéi bénh dugc tao ra bang strc manh suy nghi cua ban.



DPé déy manh hi¢u qua t6t cla cong viéc nhu thé ban can danh thirc ba loai luc c6 kha nang thuc déy
tién trinh phuc hoi strc khoe va su tré lai cua ban than minh. Ban can thire tinh niém tin cta ban than
minh vao strc manh c6 kha ning chita lanh bénh cua su luyén tdp. Niém tin - luc rdt manh dan dit ban
dén thanh cong mot cach dﬁy tin tudng. Niém tin ctia ban - day la biéu hién su chuin bj sin sang lao
dong cua ban vi strc khoe cua chinh ban. Néu ban tin - ban s& dat dugc két qua; néu niém tin cua ban
yéu &t - ban sé& bi han ché boi nhitng 1ap luan tréng rSng réng néu diéu do t6t cho strc khoe nhu vay thi
s& chang phai 1am gi ca. Ban hy tin tuong - va ban sé& tré trung va khoe manh.

Lyc thir hai ma ban can phai thic tinh ban than minh 1a hy vong. Hy vong - day 1a su tinh toan kién
dinh dé thanh cong. Néu ban du dinh thanh cong mot cach chic chin ban s& thuyét phuc tri 6¢ cta ban
1a két qua s¢ dat dugc. Con néu nhu ban khong tin s& dat duoc két qua - ban s€ khong dat duoc no.
Néu ban thuc hién céc bai tap vo1 nhirng nu cud1 mia mai va thiéu niém tin - khong khi nao dat dugc
két qua. Hy vong vao thanh qua cho phép tri 6c ban dan ban dén thing 1gi mot cach ddy tin tudng.

Luc thr ba can dé thic tinh ban - tinh yeu. Pay 1a diéu ma mot tinh yéu chan thanh can phai c6 voi
chinh ban than minh va v&i co thé minh - khong phai 1a mét tinh yéu di kém theo chi sy thuong hai ban
than, ma 1a mot tinh yéu doi hoi khong duoc phép dau hang su yéu dudi ciia ban, mdt tinh yéu viing tin
vao strc ban va chién théng ctia ban trude bénh tat va tudi gia.

Sau khi thirc tinh ba lyc nay cua ban than minh, ban c6 thé hoan toan viing tin vao thanh qua cua ban.
Lam khoe cot song

Cot séng - mOt bd phan cua co thé nguo1 quan trong dén ndi ma rat nhiéu bénh tat phu thudc vao trang
thai ctia nd. Goc ré ctia nhiéu loai bénh can timra chinh tir & ¢t song. Néu nhu c6 diéu gi d6 khong 6n
v6i strc khoe thi dau tién ban nén hudng su chi § cta minh 1én ving lung cta minh va ti hoi: tu thé
ctia t0i thé nao nhi? Cot sdng cua t6i nhin ra sao nhi? Liéu nd ¢ bi cong veo hay khong? C6 bi ép do
strc ning qua tai khong? Liéu nd c6 bi ching loan than kinh do 1au nim hay 1a do théi quen ¢ tu thé
khéng dung? Cac thay thudc co dai van da thuong noi: néu nhiéu bénh - d6 1a do cot séng bénh.

Dé dugc chira khoi bénh do can thi€t phai cau trac ding dan ¢t song cua minh. Mgt cau truc ding dan
cua cQt song can phai c6 dau tién la cau truc nang lugng cua nd. Theo sau su thi€t ké dung dan cua cau
tric nang lugng, chac chan ke tiép la sy thiét ké dung dan cau trac vat 1y.

Cot séng cua ban li€u c6 khong bi ctiing do néu nhu ban quén hoi xem liéu n6 c6 linh dong, co6 uyén
chuyén hay khong? Li¢u n6 c6 khong bi sa lay trong nhirng ao tu ctia nang luong (t dong hay khong?

Xung dong chita lanh bénh s& gitip ban 1am cot sdng tré nén linh dong hon, troi méi hon, nd khic phyc
sy cang thang cac co, nd giai phong cac dau mit day than kinh b1 bit, ting cuong sy nap mau va khac
phuc cac hi¢n trgng @ dong.

Can phai ngdi trén ghé véi lung that thang thé nao dé lung khong duoc tua vao chd dua lung cua ghé.
Ban chan dat sat chat xuong nén nha. Mat nham lai.

Moi chu ¥ tép trung vao xuong cut. Can chuyén tdi d6 y nghi t6t lanh véi mong mudn khoe manh. Tiép
d6 can tudng turong cho do6 s€ nong am nhu thé nao. Sau dé can chuyén dén d6 ménh 1énh bat dau lam
xung dong, co6 nghia 1a m& rdng ra va co hep lai mot cach nhip nhang theo hudng thang diing, bén trai



va bén phai. Tiép theo di chuyén su chil ¥ dén phan xuong cut va dua sy xung dong vao chinh hudng
d6 & trong phan nay. Tiép theo chuyén sy chii y 1én ving that lung va ra 1énh, 1am xung dong trong cac
phia cta nd. Sau d6 di chuyén mot cach ém dém téi ving nguc clia cot song va tai ddy cam nhdn c6
xung dong. Pau tién Xung dong dugc bat dau o vung dudi cﬁa vung nguc, sau do chuyén 1én phén trén
clia ving nguc va tiép den xung dong dugc bat dau tai ving c6. Danh nam phit cho tit ca quing duong
tir xwong cut dén chan co.

Tiép theo sy cha ¥ lai duoc chuyén vio xwong cut. By gic‘r can phai ra 1énh cho né6 mé rong ra va co
hep lai theo hudng ra phia trudc va phia sau, cé nghia la v€ phia bung va hmg Xuong cut xung dong
ra phia trudce - sau, sau d6 xuwong cung xung dong ra phia trudc — sau, tlep theo cOt song O vung €o
lung xung dong ra phia trudc - sau. Sau d6 trong ving nguc - dau tién & phan dudi, tiép dén 1a phan
trén ctia no, roi dén ving c6. Danh 5 phat cho tit ca quing duong tir xwong cut dén chan xuong so.
Bang cach d6 mat tit ca 10 phat cho toan bd liéu phap. Can thuc hién trung binh hai 1an trong mot
tuan.

Lam khoe tay va chan

Chic cac ban khong quén chan tay cia minh? C6 thé 13 cac ban s& noi rang toi thuong xuyén quan tim
dén chiing? Rang ban thudng xuyén chim séc chung? Néu nhu vay thi s& ching bao gid c6 su tri tré
trong cic ving ngon tay, dau goi, khuyu tay va cac khép khac sé& khong khi nao bi dau va bi kéu lao
xao rat kho chiu. Néu cac ngon tay cua ban phﬁn nhiéu bi lanh, néu chung van dong t6i va ban khong
thé ha 1énh cho ngén tay giita cua ban lay dong tai noi chin ngén mot cach tach biét ra khoi cac ngon
khac, néu nhu ban ciing khong thé 1am dugc nhu thé theo tirng ngon riéng r&, ngon trod, ngdn ap ut, ngdn
Gt va ngon cai, néu nhu cac ngdn ciia ban tay déu chuyén dong khé khin nhu thé - co nghia 1 ban da
quén chan tay cta minh, ban khong truyén cho n6 diéu t6t lanh, sy 4m ap cua minh, ban khong ban tang
cho chung udc vong khoe manh va binh yén. Khi d6 chang c6 gi ngac nhién 13 tay chan ctia ban yéu
dau.

Nhitng nha yoga anh minh ludn biét rang “tdi” cua minh ¢c6 & mdi co quan, & mdi phan ciia than thé,
con c6 nghia 1a & mdi tay, chan va thim chi & tirng mdi ngdn tay, ngon chan. “T6i” d6 - khong 1a cai gi
khac nhu 14 linh hon. Linh hon khong thé song khi nguoi ta khong cho nd an. Nhung thirc an cuta linh
hon - d6 14 nang lugng. Lam tran ngip cac té bao cta ching ta bang ning luong, diéu d6 c6 nghia 1a
lam tran ngdp chung bang linh hon mang tinh than thanh thuan khiét trong sach. Lam tran ngap chiing
bang tAm hon cta than linh - ¢6 nghia 1a lam cho chiing tré nén hirng khai hon, tri tué hon. Nhiing té
bao dugc tran dﬁy hirng khéi1 nho nang lugng cua su hiéu biét s& tao nén mot co thé cling tran ngap su
phan chin béi ning lugng. Mot co thé nhu thé s& vang 10 ching ta hon, s& tri 4n va phung su chiing ta
bang sy tin cy va chan thanh trong rat nhiéu nim.

Liéu rang nhirng ngén tay ctia ban ¢ gidng voi nhitng ngodn tay bi lanh cig vi bat dong va bi bo quén
ctia nhitng ti nhan trong cac nha t, nhung sy bat dong nay lai do chinh cic ban tao ra. Ban hiy phong
thich chiing ra khoi nha ti, hay cho ching tu do, hay cho ching strc khde, hday cho chiung niang lugng
xung dong c6 thé chira lanh bénh.

Xung dong chira 1anh bénh trong cac chi giai phong chiing ra khoi cac qué trinh viém. Xung dong chira
lanh bénh day manh dong chay cuia mau va bach huyé€t, va chinh nh¢ vay n6 1am cho chan tay khoe
manh. Xung dong chita lanh bénh lay di su yeu 6t, cho phép chan tay ban thyc hién tot cac hoat dong



thé thao. Xung dong chita lanh bénh trong cac chi anh hudng co tinh cai thién dén toan bo co thé.

Ban hay ngé)i hodc ndm & vi tri thudn tién. CO thé di kém vdi tip 1a cac ban nhac dé chju. Hay nhiam
mat. Hay huéng su chil ¥ vao ving tir cic ngdn tay dén clii chod clia ban tay phai. Sy 4m nong dem lai
cho ving nay, sau d6 1a xung dong phia bén phai - phia bén trai. Hiy ra 1énh bang y nghi vao chinh
ving d6 cua tay trai theo thi du ¢ tay phai. Hay lién két tay trai voi chuyén dong cua tay phai bang
nghi. Su chi ¥ ¢ ddy dugc hudng tdi dong thoi trong ving tir cac ngoén dén cuii chd cua ca tay trai va
tay phai. Kéo dai xung dong trong vung nay trong vong 2 phut.

Tiép theo bang y nghi ban chuyén sy chil ¥ vao ving cli chd cta tay phai. Cho cui cho ban tay phai
xung dong sang phia trai - phia phai, sau d6 bang y nghi lién két cui cho tay trai vdi nd va dem lai
trong vung dé cac xung dong cung mot luc. Thoi gian tac dong 1a 2 phat.

Tiép theo chuyén su chd ¥ vao ving tir khuyu tay dén khop vai ctia tay phai. Pem lai cho ving d6 4m
ap va xung dong. Lién két tay trdi vao chinh vung nay, va cung lic cam nhan xung dong trong ca hai tay
trong suot 2 phut.

Lai chuyén su chi ¥ vao ving tir cac ngon tay dén cii cho cia tay phai. Gio thi bat budc ving nay
xung dong theo hudng phia trudc - phia sau. Sau khi dat to1 cam nhan xung dong thi ra 1€nh cho chinh
ving ndy cla tay trai theo nhu & tay phai. Hay cam nhan xung dong phia trudc - phia sau dong thoi &
ca hai ban tay. Thoi gian tdc dong khoang 2 phut.

Chuyén su chti ¥ dén khuyu tay phai, cho 1énh xung dong & phia trudc - phia sau, hop nhat vdi xung
dong cua khuyu tay trai, kéo dai xung dong trong 2 pht.

Chuyén sy chil y vao ving tir khuyu tay dén khop vai tay phai, budc xung dong theo hudng trude - sau;
sau do dua tay thtr hai vao lam viéc. Thoi gian 1a 2 phat.

Sau 2-3 phit nghi ngoi quay lai vo1 cac chan. Hudng sy chil ¥ vao vung chan phai tir cac ngon va ban
chan dén dau goi. Ra Iénh vung nay xung dong trai sang phai. Sau d6 ra I¢nh cling ving ndy cta chin
trai hop nhat. Cac xung dong cua ca hai chan kéo dai trong 2 phut.

Tiép theo chuyén chii ¥ vao ving dau gbi chan phai. Cam nhan xung dong tir trai sang phai. Bang y
nghi hop nhat véi chan trai, dong tho1 cam nhan xung dong tir trai sang phai trong dau goi cua ca hai
chan trong vong 2 phut.

Sau do chuyén sy chi ¥ vao vung tir dau géi dén khédp chau dui cua chan phai, cam nhan xung dong tu
trai sang phai, ti€p dén bang ¥y nghi hgp nhat chan trai, cam nhan xung dong tai cling vung d6 cua ca
hai chan dong thoi trong vong 2 phut.

Sau d6 quay su chil ¥ tro lai vao ving tir ban chan dén dau gdi chan phai va 1am cho viing ndy xung
dong trudce sau, hgp nhat chan trdi, cdm nhan xung dong trong 2 phut.

Chuyén chi ¥ vao ving dau gbi chan phai, budc nd xung dong trude sau, hop nhat chan trai ban ¥ nghi
bat budc lam giong chan phai, cdm nhan xung dong & ca hai chan cung ltc trong 2 phut.

Chuyén chil ¥ vao vung tir dau gbi dén khdp dui chiu bén phai, budc xung dong trudc sau, hop nhat
chan trai dugc truyén cam nhan tir chan phai. Budc xung dong ca hai chan trong 2 phut.



Thuc hanh bai tap nay moi ngay trong sudt mot tuﬁn, lap lai chu ky mot tun sau mot thang, tiép theo
thém mdt thang, ti€p theo 1a chu ky moi mot tuan mot 1an trong 3 thang 1a du.

Chéng chi dinh cho cac bénh ung thu va khi hinh thanh céc cuc nghén (u budu).
Phuc hoi strc khoe rudt gia

Rét nhiéu bénh giir giai doan dau cua minh & trong rudt gia. N6 thudng tré thanh chd cac chit can ba
bi don & lai, trd thanh hd rac cta co thé. Nhung cac hé rac tham chi cling thuong xuyén duoc don sach
s&. Con ngudi thuong van quét don hé rac va cac noi vé sinh & chd ma ho sdng, nhung ho lai quén mat
sy can thiét phai lam sach s€ co thé ctia chinh ban thAn minh sau khi da chuyén ho4 thanh hd rac luu
dong. Nhiéu loai bénh nhiém tring bat dau 1dy da lan khap co thé chinh 13 bat ngudn tir khic rudt bi
tac nghén boi cac cin ba ban thiu. Vi rang cic co thé vi sinh vat giy bénh duoc sinh ra chi bang rac
ban va thdi rira.

Khi rudt gia ¢ trong trang thai & dong va bat dong né sé tré thanh viing 1ay ti dong. O day ning lugng
khong dugc luu théng, nhitng dong chay cua luc song da 1au khong dén tham hoi nd, ndé quén di y nghi
clia su trao d6i ding dan gitra vat chat va moi trudng xung quanh. N6 giy ra nhing co thé bi bénh va
né giri cac thong diép bénh hoan niy theo toan thé cac co quan, cac md ciia co thé. Mot co thé nhur thé
khong thé nao khoe manh duoc.

Chi khi nao rudt gia ngung tré thanh ao tu r dong va dugc don dep sach s€, con ngudi s€ cdm nhan
dugc 1a minh tré trung va khdée manh. Da mat tuoi tdn, min mang h@)ng hao cua tudi tré, cta thoi thanh
nién khi d6 méi quay trd lai con ngudi d6. Am thanh va nu cudi toa ra tr miéng ngudi do s& khong
con dong hanh véi nhitng mui hoi théi dén kinh hoang. Ngudi do tré nén sach s&, dep d&, khoe manh
va tuoi tré.

Lam khoe rudt gia duoc bat dau vai viée xoc x04y vao bung. Xoc xoady can duoc bét dau tir ron béng
bbn ngon dai cua tay phai & do sau 16n hon duge 1am xung dong bang nhitng chuyén dong. Can di vong
quanh ron theo chiéu kim déng hd nhd cac chuyén dong xoc xody sau ndy luc dﬁu theo vong tron nho,
sau d6 theo vong tron 16n, r61 16n hon - lam ba vong tap trung xung quanh ron. Sau d6 1am tuong ty
vay nguoc chiéu kim dong ho. Tiép dén thuc hlen xo0a bung bang chuyen dong nhe nhang cua cac ngon
tay, tiép theo xoa bang ca 10ng ban tay quanh rén. Néu bung cing va bat dong thi bat dau xoc xo0dy véi
chuyén dong nhe khong sau, roi tir tir [am cho né sau hon téi churng nao co thé.

Sau do can chuyén sang lam viéc vi sttc manh cua ¥ nghi.

Ngoi & tu thé thich hop, thu gidn va tip trung cha y 1én phia bén phai bung. Bang y nghi gy ra xung
dong bén trai va phai cua phan ndy. Can dat dugc cam giac 1a bén trong sau phan phai ctia bung (bén
phai r6n) dugc mé rong ra va co lai theo hudng nam ngang trai - phai. Sau dé chuyén chi y sang viing
trai cua bung va tai do tuong turong xung dong trai - phai.

Tiép theo budc xung dong phia phai bung theo hudng trudce va sau, tiép d6 ciing lam nhu vdy véi phan
trai bung.

Can 1am nhu trén 10 phit/ ngay trong vong mot thang. Viéc niy s& lam khée manh rudt gia. Sau liéu
trinh nay, bai tap trén can lam 2 lan/ tuan/ 10 phut 1a du dé dam bao strc khoe va khong cho phép tao



mo1 cac qua trinh r dong trong rudt gia.
Phuc hoi strc khoe rudt non

Néu nhur rudt gia phan bd & hai bén ving bung thi rudt non nam ¢ trung tim bung. Rudt non it ban hon
rudt gia. Nhung chinh no6 lai trd 161 vé€ sy ti€u hod co ban cua thirc an va sy hap thu cac chat dinh
dudng trong co thé. Can giup no trong viéc nay. Lam khac di s€ khong co6 strc khde tron ven.

Can X0a SO bo bung bang hai ban tay ciing giong nhu truoc khi lam phuc hoi stre khoe rudt gia. Sau dc’)
hay ng01 hoac nam thu g1an va tp trung ¢ vung dudi ron va ngay trén rén. Guri t6i ving ndy ¥ nghi vé
su biét on cing mong mubn su khoe manh va sy 1am viéc binh thuong. Co thé twong tugng rudt non
trong dang cudn. Hay tudng twong cudn nay bi co lai va ndi 16ng ra dau tién trai - phai, sau do trude -
sau, tiép dén trén - dudi nhu thé nao.

Hay l1am trong sudt ca tudn mdi ngay tir 5-7 phit. Sau d6 nghi hai thang va tiép d6 lap lai trong hai
ngay tur 7-8 phut. Sau dé lai 1am mot 1an trong ba thang, hai ngay lién tuc trong tir 8-10 phut. Néu trong
qua trinh d6 hang ngay xoa bung bang tay thi rudt non s€ lam viéc rat tot.

Phuc hoi strc khée gan

Liéu chiing ta c6 nghi 12 chung ta quan tAm dén budng gan cta minh? Phan 16n moi ngudi ndi chung
khong nghi ngoi gi vé viée do. Ho thudng cho rang gan ciing giong nhur cac co quan khac, mot khi n6
d3 duoc Thuong dé va ty nhién dit nim trong co thé ching ta thi nd can phai lam viéc ching can c6
su can thiép cia ching ta. Thudng 1a nhu thé trong nhitng nim thang tudi tho. Chung ta c6 thé khong
biét gan ching ta nim & dau, thin chung ta ¢ dau, con ¢ dau la da day - va tat ca cac co quan nay, tat
ca van déu lam viéc troi chay. Nhung v61 thot gian cac co quan da bi mét vi lam viéc lién tuc. Ma cai
chinh - chung bi méi1 mét vi thiéu su quan tam. Khi con nguoi xir sy voi co thé minh nhu véi mot cd
may khong hon, may né ma dugc khoi dong mot lan, ca doi 1am viéc cho ching ta thiéu sy cham soc,
thiéu su thong cam tir phia chiing ta - thi “may nd” ndy s& rat nhanh chong bi loai khong con ding duoc
nita. Vi rang con ngudi v6i cach nhin cia sinh 1y hoc - dy 1a mdt co thé sdng c6 tim hon, doi hoi yéu
thuong va su quan tim. Khi ching ta quan tim dén co thé ctia minh, ching ta dong thoi quan tim
chuyén tai ning luong dén cho nd. Khi ching ta chuyén ning lugng cho co thé 13 ching ta ban ting cho
ting té bao ctia nd tAm hon va linh hon cta minh; ching ta 1am cho céc t bao dugc toa sang tir bén
trong bang nhirng tri thirc dugc ban ting, nd dong nghia vai stic khoe.

Tat ca cac co quan déu can su quan tim. Gan doi héi su quan tAm rat dic biét theo pham chit riéng
cua minh. Gan 1a co quan tho kéch, it nhay cam va vung vé nhit cua co thé. Vi thé moi su thuyét phuc
va moi khin cau diu dang nhat don gian 1a n6 khong nghe dugc va khong hiéu duoc. Gan - co quan can
duoc ra 1énh. Ménh 1énh cang 16 rang, cang khiic chiét, cang kién quyét va cang manh mé hiéu suat tir
gan cang lon. Gan doi hoi ning luong dic biét - manh mé va to 16n. Chuyén dua ning lugng nay di
khong chi béng su quan tam gian don ma 1a sy quan tdim kém theo mot mé¢nh 1¢nh rat 1o rang.

Lam viéc mot cach ¢ suy nghi v6i gan rat can thiét dé giit gin strc khoe cho toan bd co thé. Chinh vi
suc khée & murc do 16n phu thudc vao sy hoat dong binh thuong ctia gan, vi réng no cho loc qua minh
va 1am sach toan bo dung luong ctia mau luan chuyén trong co thé. Gan 1am sach toan bo mau trong co
thé, con mau ma ban thi co thé khong thé séng. D6 1a nguyén nhan tai sao gan lai 1a co quan quan trong
dén the.



Trude khi tién hanh phuc hdi strc khoe gan bang strc manh ctia ¥ nghi, cAn xoa nong gan bang cach dat
1ong ban tay vao viing gan. Pé 1am viéc niy can xoa ndng 1ong ban tay tdi khi xuat hién 4m néng 1ong
ban tay. Sau do dat long ban tay trai lén vung gan dudi Xuong suon phia phai, con long ban tay phai -
l1én ph1a lung d6i dién v6i gan. Hay hinh dung V0’1 v nghi rang gitra hai long ban tay mdt dong nang
lugng 4m ap dang chay thim sau vao gan va sudi 4m no.

Sau d6 budng hai ban tay ra, thu gidn ¢ tu thé thun tién - ngdi hodc ndm va tap trung tat ca sy cha y
ctia minh vao ving gan. Ra mot 1énh manh mé cho gan phai khoe va phai 1am viéc tot. Tiép theo truyén
1énh bat dau xung dong cho gan ciing manh mé nhu thé - ndi rong va co lai tir moi phia. Pau tién hay
twdng twong nhitng chuyén déng duoc xung dong theo hudng phai va trai, sau d6 theo hudng trude va
sau - dén bung va lung, tiép d6 theo hudng trén va dudi. Tat ca qué trinh ndy 1am trong vong 7-8 phut.

Néu xuat hi¢n dau & ving gan va cam giac non nao nhe, khong can lo lang: cam nhan kho chiu s€ nhanh
chong qua di.

Thyc hién hang ngiy trong ba tuan. Qua ba tuin s& tdp mot 1an trong mot tudn 18 voi diéu kién 1am
nong gan bang long ban tay thuwong xuyén moi ngay.

Phuc hdi strc khoe da day

Khi ban tiép nhan thirc an phai chang ban c6 ban bac v61 da day cia minh? Phai chang ban c¢6 hoi ¥
kién da day xem n6 c¢6 thich mon an d6 hay khong? Phai ching tai thoi diém ndy ban lai khong nhé vé
sy hién dién cua da day va vé nhitng cu sbc nao ban gay ra cho no do viéc ban da sur dung cac mon an
khong c6 chimng muc va say rugu ludt khuot.

L€ nao sau su vi€c trén, da day cua ban doi khi bat dau chi kéu ctru thé thoi, dang dé ban ngac nhién
lam sao? O co thé ciia chiing ta chi c6 mdt kha ning n6i véi ching ta, chi mot thir ngdn ngit, chi mot
tiéng noi. Tiéng ndi ndy - dau. Co thé khong c6 phuong tién khac dé giai thich cac van dé ctia minh, dé
budc chung ta phai, cudi ciing, phai quan tim dén nd. C6 rat nhiéu cam nhin kho chiu trong da day -
day 1a su doi hoi cua da day, rét cudc, bat dau phai chi y dén no, bat dau phai xin y kién nd va khong
duoc phép coi thuong nhitng nhu cau cta no.

Liéu rang ban d6i xtr vdi da day ctia minh c6 khong qua thiéu tinh nguoi khong? Can ngay 1ap tirc chan
chinh tinh trang nay. Néu nhu ban khong mudn hirng chiu nhitng bénh tinh nghiém trong, ban phai bat
dau ngay bay gid coi trong da day cua minh, khong dugc xem thudong nhirng sy dau dén va nhitng doi
hoi cta no.

Pé phuc héi stre khoe da day can bat dau hang ngay bang viéc xoc xody vao bung nhd bon ngodn tay
cua ban tay phai - Néu vi¢c xoc x0dy nay gay ra nhitng cam giac kho chiu qua va dau thi can phai thay
thé bang su xoa vuot n6 nhe nhang nho 1ong ban tay theo chiéu kim dong ho.

Tiép sau lam nong da day bang 1ong ban tay dé gitp thdo gd cac qua trinh nhiém bénh. D¢ lam viéc d6
1ong ban tay trai dugc dit 1én da day nam dudi xuwong suon tir phia trai, con 10ng ban tay phai - dat
1én ving lung d6i dién véi da day Hay tu’O’ng tuong glu’a hai 10ng ban tay mot dong ning lugng am
tham qua da day 1am tran ngdp dén tin mdi t& bao cua nd bang anh sang.

Sau ddy can danh nira gid cho viéc phuc hdi da day nho su gitp d& ctia stc manh y nghi. C6 thé tap



dong thoi nghe nhac. Hay nam ngua, thu gian, tap trung moi chil y cia minh 1€n vung bung. Hay hu’O’ng
nhu’ng y ngh1 va nhu cau tt lanh vé st khoe vao ving d6. Pau tién hiy khéu goi cho da day y nghi vé
su can thiét bat dau xung dong theo hudng trén - dudi, qua 10 phat chuyén sang xung dong theo hudng
trudc - sau, con qua 10 phut chuyén sang xung dong vé hudng ctia hai phia - phai va trai. Viéc nay
cling tién hanh trong 10 phut. Ban can cam nhan dugc sy gidn no va co vao c¢o tinh nhip di¢u cua da
day trong cac huong theo trinh tyr nhu da néu. Can danh mot tuAn mdi ngay nia g0 tap cho thao tac
nhu vy dé phuc hoi sirc khoe da day. Trai qua mot tuan, danh mot 1an trong tuan trong thoi gian 20
phut cho cong viéc do.

Phuc hdi strc khoe cho than

Liéu ban c6 chic hiéu duogc tat ca vy nghia cua than ddi v6i co thé ban? Ban c6 cam nhan dugc hé
théng bai tiét manh mé ndy lam viéc nhu thé nao khong? Ban c6 biét duoc diéu nay co y nghia song
con ddi v4i ban nhur thé nao khong? Cho hé thong loc sach va bai tiét niy khong sinh ra su nging tré
khong? 0, qua that ty nhién da 1am vi¢c mot cach kiét xuat khi dinh ra co thé con nguoi. Phai chang tu
nhién da co thé gia thiét rang chinh con ngudi, bang ¥ nghi va hanh vi ctia minh s& 1am thay d6i ¥ dinh
thién tai cua tu nhién!

Chi nhitng ¥ nghi va tinh cam t6t 1anh m&i can dugce ching ta chuyén vao mdi truong xung quanh va
vao trong co thé minh. Ching ta chi can quan tim va chil y dén moi co quan cua co thé chung ta va
than 1a mot trong so6 do.

Théan doi hoi su quan tim va chim soc dé ching cé thé phuc vu ching ta bang sy tin cdy va cong bang
trong sudt ca cudc doi. Than doi hoi su boc 10 thuong xuyén thién chi va mong mudn nd khoe manh.
Khi chung co thé nhan dugc nang lugong can thiét cta than linh thi chung s¢ thuc hién dugc nhirng
nhiém vu co ban ctia minh - téy sach cac phén tor doc hai, khong can thiét duoc hoa tan & trong mau.
Néu mau bi nhiém ban hoan toan thi than cé thé khong hoan thanh dugc nhiém vu. Vi Véy, khi dung
thudc tdy va lam dung nhiing d6 an, thirc udng khong hO’p suc khoe, hay ludn ludn hoi y klen cac qua
than cua minh, hay hoi ching xem liéu ching c6 mang noi trong tai nay, liéu chiing c6 thé tay sach khoi
ban khdi lugng bo di khong can thiét? Chuc ban hiy 13 ngudi quan tim dén nhitng qua than ctia minh,
hiy 1uén nhd diéu nay, ching ngay dém lao dong chinh vi 1¢i ich ctia ban, hiy ding lam dung su can
man va 1ong chung thuy tn tim ctia ching.

Trude khi chuyén sang viéc nang cao strc khoe cho than bang sirc manh ciia ¥ nghi, ban can phai dit
tay Véo ving than. Ban hiy cha sat manh long ban tay vao nhau, cd gang dat tdi su xuat hién cém nhan
nong am. Sau do dat 1ong ban tay Vao vung than, vao vung duoi lung theo phla hai bén cot séng, hoi
thap hon mot chit so v4i vi tri nam clia cac xwong sudn & du’orl cung. Can giit long ban tay tai d6
chirng 5 phut, trong khi tuéng trong c6 mot dong ning lwong Am néng tir bén trong co thé chay va ra
khoi 1ong ban tay tai noi dong chay nay xuyén qua than 1am bdo hoa mdi té bao cia thin bang ning
luong d6. C6 gang 1am xudt hién cam nhan am ap trong cic qua thin cta ban.

Tiép d6 bang cac ngdn tay clia hai ban tay ban, hiy lam vai 1an chuyén dong vd nhe nhang theo ving
than - cac chuyén dong vo can nhe nhang chirng nao dé cho cac cam nhan tir ching chi c6 dé chiu
khong vugt qua giéi han lam mat di trang thai thoai mai.

Sau day c6 thé chuyén sang 1am khoe manh mot cach that sy bang sitc manh ciia y nghi. Can nam hoic



ngdi o tu thé thudn tién, thu gidn va tip trung chi ¥ 1én ving than. Tudng twong cac xung dong trong
hai qua than cung luc, dau tién trong hudng trén - dudi, sau do trong hudng trai - phai, cudi cung trong
hudng trude - sau. Trong moi1 hudng nhu vay can danh cho nd thot gian la 3-4 phut.

Tién hanh tip hang ngay trong sudt hai tudn, khi d qua hai tudn rdi - tip hai 1an trong mot thang,
XOA BOP CUNG CO TONG THE BANG SUC MANH CUA Y NGHI

Xoa bop tong thé 1én toan bd co thé bang sirc manh ¥ nghi tao nén hiéu qua bdi dudng stc khoe vo
cung to 16n. Nho xoa bop nhur vAy ma tat ca cac t& bao cia tat ca cac co quan lai trd vé trang thai
thoai mai hon nhiéu. Piéu niy tao ra nén khoe manh chung & trong co thé. Du réng co thé chi mot 1an
duoc dén véi trang thai nay, co thé s& ky vong lap lai va quay lai tinh trang d6. Bang cach d6 chung ta
chirng minh cho co thé tim guong vé sirc khoe, con co thé chinh nd sau d6 sé& lai 1am guong khi da
cam nhan duoc rang trang thai do 1a thich hgp hon ca ddi v&i nd. Luc chira lanh bénh tir trong co thé
duoc thire tinh nhu vay d6 - d6 1a Iyc ma tir nay vé sau chinh nd s& chita 1anh bénh cho co thé ban,
tham chi khong can sy can thiép cua ban.

Pé dat dugc két qua ciia bai tip nay diéu quan trong 1a can dua minh vao tAm trang tinh than tot, va
budc vao trang thai sang tao kem theo cung niém vui swdng, nhitng cdm thu tich cuc vé chinh ban than
minh va moi trudng xung quanh.

Ban hay ngdi cho thang than dit hai tay 1én dau gbi, nhim mat lai. Ban chan bam chic xudng nén nha,
thu gidn toan hé théng co bap. Hudng moi chu y ctia minh xubng ban chan phai, tudng trong duoc su
cém nhén am ap tai noi d6. Sau do tir tir nﬁng diém tap trung chu cfmg v6i cam nhan hoi 4m t6i kh('rp
g0i roi khO’p chau sau d6 dén xuong cut. Bang cam nhan dong chay am ap tr xuwong cut theo cot song,
tir cot séng dén vai phai, sau do theo tay phai dén khuyu tay roi dén cudi cac ngon tay. Sau d6 lai dan
dat sy cht ¥ cung véi sy cam nhin hoi 4m theo ban tay phai hudng 1én trén dén khuyu tay sau d6 dén
khép vai phai, huéng sy chil ¥ cting cam nhan hoi 4m dén xwong don bén phai va xwong ba vai bén
phai. Dan cam nhin dén xuwong don trai va xwong ba vai trai, tiép do dén vai trai va theo tay trai
xubng dudi, dén khuyu tay roi cudi cac ngdn tay. Tiép tuc cac ban hiy quay trd lai hudng cha ¥ cliing
cam nhan hoi 4m lai mot 1an nita theo tay trai huong 1€n trén, dén khép vai trai, tr do chuyén vao cOt
séng va hudng chi ¥ cung cam nhan hoi am xuéng dudi, ti xwong cut. Xa hon ban hiy chuyén toi
khép xuwong chau dui trai va truyén hoi 4m theo chan trai xubng dudi, dén dau goi chin, sau d6 t6i ban
chan va cudi cing dén cac dau ngon chan cta chan trai. Ban lai tiép tuc dua nhitng cam nhin hoi am
ctia minh theo chan trai hudng 18n phia trén t6i khop xwong chau dui trai, chuyén vao khép xuong
chau dui phai tir 46 dan xudng dudi theo chan phai téi ban chan va dau cac ngén chan. Tiép theo ban
hiy ra lénh theo ¥ nghi lam tran ning luong am ap Ay ra khoi cac ngdn chan bén phai, tan chay vao
khéng gian xung quanh hodc 1a di vao dat.

Tiép tuc ban lai tip trung vao ban chan phai va lai ra 1énh cho n6 bat ddu xung dong - co bop va nd
rong déng thot ra cac phia theo nhip di€u, khi thi manh, ltc thi yéu. Tiép theo sau ban hay chuyén cam
nhan nay 1én viing cang chan phai, hily cam nhan xem cang chin xung dong ra sao. Tiép theo sau - khdp
cua cang chan phai. Tai day cam nhan xung dong can dugc gitr 1a1 lau h0’n Sau d6 lam xung dong dui
phai, i xuong cut, xwong cung, dén phan that lung cua cot séng, tiép dén 1a phin dudi ctia ving
nguc, vung trén cua vung nguc, vung co, sau do la khop vai phai. Tai day xung dong keéo dai hon, sau
d6 1a vai tay phai, sau dén khuyu tay phai, ¢ day xung dong ciing kéo dai hon giéng nhu trong cac khdp



khac, tiép dén cudm tay, xwong ban tay, cic ngon tay. Tiép tuc theo trat ty nguoc lai dua su chu ¥

cung nhu’ng xung dong l€n phia trén theo tay phai, quay nguoc trd lai cam nhan té1 vung khdp vai phai
chuyén vao xuong don tay phai, xwong ba vai tay phai, sau d6 dén xwong don trai, vao khdp xuong ba
vai trai - tai day ban hay gitt xung dong lau hon ¢ vai trai, & khép khuyu tay trai - cling gitr 1au lau
hon, vao cang tay trai, cuom tay, ban tay va cac ngon tay. Tiép theo trong tudn tur nguoc lai ban hay
dan dat sy cha y cung VOl Xung dong 1én phla trén theo tay trai chuyen vao cot séng, ban hiy bat budc
Xung dong ving dot sdng ¢, sau d6 dén phan trén ving nguc rdi dén phan dudi ving nguc, tiép dén
vung thit lung, xwong cing, tiép dén 1a vao xuong cut. Tir day chuyén su ch ¥y t6i khdp chau dui -
budc ching xung dong nhiéu hon mdt chiit r6i dén dui chan trai, khop gdi - sau khi ciing da dugc kéo
dai xung dong tai ddy, rdi xudng cang chin, ban chan, cudi ciing dén cac ngdn chan trai. Lam lai theo
trinh tw ngugc, ban lai dan dat sy cha v 1én phia trén theo chan trai cho t&1 khdp chau dui va dua
xudng dudi theo chin phai va din ti nic thang bén phai cudi cung tai d6 xung dong dan dan tat.

Can phai tap trung that tot su chil ¥ ctia minh va khong xao lang dé cho su cha ¥ khong chuyén ¥ nghi
va cam nhan ra ngoai. Can phai dat tGi su cam nhan rat rd rang cac xung dong trong timg mdi bo phan
ctia than thé. Sau su xoa bop dé phuc hdi strc khoe bang sirc manh cua ¥ nghi nhu d néu, strc khoe tot
hon ngay lap tirc va trong toan bo co thé tran ngdp strc manh va yén tinh mot cach dé chiu. Trong co
thé su thang bé‘mg cua cac luc pha hoai va xay dung dugc phuc hoi. Trang thai quan binh va su hai hoa
trong dong chay ning luong dugc boc 16 ra. Stc khoe bat dau chiém vi thé ctia minh trén toan co thé.



KET LUAN

CHUA LANH BENH BANG TINH THAN

Tao ho4 khi sang tao ra thé gigi va con nguoi trong thé gidi da ban ting cho mdi ngudi trong ching
ta tia sang tuyét diéu - mot phan nho cua than linh. Mdi mdt con nguoi déu mang trong minh mot phr?m
nho cua ban chit than linh, tham chi nhiéu nguo1 khong nghi ngo gi diéu nay. Ban chat than thanh song
trong mdi ngudi ching ta, va chinh nd 1a diéu cdt tir co that cua ching ta.

Ning luong vil try, ning luong cta thé gidi ctia chiing ta - d6 chinh 1a than linh. Toan thé gigi ching ta,
ma con ngudi da dugc ghi diu & ddy déu duoc than linh xuyén qua. Va khong c6 luc ¢ thé chita duoc
bénh nao khic ngoai lyc nay cua than linh. P6 chinh 1a luc chita lanh bénh ¢6 & bén trong chung ta,
luc c6 kha ning chita 1anh bénh dang con dugc gidu kin cho dén mét lac nao do.

N6 s& duoc hoi sinh lai khi nio chung ta nhé lai ban chat tim linh ctia minh. N6 nhép thanh strc manh
khi ndo chung ta nho réng nang luong vii tru c6 mat & moi noi moi chdn, chi 1am hdi sinh tiéng 201 cla
chung ta dé dén giup d& chang ta. Linh cam thin thanh bén trong ching ta phuc hdi va bit dau hd tro
cho chung ta khi ma ching ta nhé ra rang linh cam nay chinh 13 su ton tai c6 that cia chiing ta, cai ma
chiing ta can phai giir gin va phat trién né ¢ trong con ngudi minh.

Ning luong - ddy 1a tinh thin. Tinh than song dong - day 1a chuyén dong, rung dong, su toa sang ciia
ning luong. Mdi chung ta ¢ thé 1am bio hoa co thé minh bang ning lugng ctia tinh than. Mdi ching ta
c6 thé 1am cho tirng t& bao co thé minh phan chin 1én, c6 nghia 14 cho timg té bao ning lugng, 4nh
sang, strc manh, ban than su séng. Chi t& bao nao di duoc phén khich, dugc bao hoa béi ning lugng
séng mdi trd nén khoe manh, tré trung. Chi nhirng té bao nhu thé méi that sy cau thanh nén nhitng md
khée manh cua co thé. Chi nhitng md nhu thé méi ban ting cho chung ta strc khoe va su tré trung vinh
hang,

Lam tran ngdp cac mo, cac co quan bang tinh than, bang nang lugng cua vii tru - ¢6 nghia 1a giong nhu
chinh vii try trong sy hung cuong, trong sttc manh va sy khoe manh cua nd, nghia 1a giong nhu chinh
Dang sang tao. Khong c6 con duong khac dan dén suc khoe va tudi tre.

Sau khi kham pha tAm linh trong ban thin minh, sau khi cting ¢6 n6 va sau khi bat dau lién két anh sang
tam linh cta nang lugng véi than thé, cac ban da tim dugc moi diéu ma con nguo1 trén Trai dat nay chi
6 thé mo wéc: hanh phuc, su giai thoat khoi bénh tat, su thiéu Véng ndi so hdi. Hodc sdm, hodc mudn
mdi con ngudi trén Trai dat déu nhan ra diéu can thiét nay. Toi tin rang tat ca moi nguoi sdém hay
mudn déu chan ngan dau kho va doa day. Va sau khi trai nghiém rat nhiéu bién phap khic nhau, va sau
khi da bi tuyét vong vé chung, sém mudn gi ho déu s& mién cudng quan tam dén ban chat that sy cla
minh, va dén lyc chita lanh bénh duy nhat bén trong ban than minh - linh hon ctia minh, lyc song, ning
lugng tdm linh. Khi nao diéu d6 xay ra hanh tinh s& bién d6i. Trén hanh tinh s& ngy tri su hai hoa, su
binh yén, hoa binh va khoe manh. T6i tin rang thé hé sau tdi s& tré nén anh minh dén ndi ho c6 kha
niang dén gan t4i twong lai tuyét dep niy cua loai nguoi.



LOI BAT TU TOA SOAN
Ban doc than mén!

Chung toi xin két thic cudn sach nhd ndy bang su cong bd tip bai giang ctia K. Nishi da duoc cac hoc
tro cua ong tap trung ¥ chi dé chinh 1y.

Nha bac hoc vi dai 1a mdt con nguoi kiét xuat K. Nishi da co kha nang du doan trudc nhiéu phat minh
trong linh vuc y hoc ma chi dén ngiy nay, trong dau thé ky moi nay da trd nén ndi tiéng. Su thong thai
ctia Ong khong thé khong 1am kinh ngac. Su diing cam cua nhitng két ludn cua 6ng 1am nay sinh long
kinh trong khong bién gidi. Niém tin, sy trai nghiém riéng ctia ong vé tiém luc to 16n clia con ngudi
1am thAm dam trong ching ta ning lwong va su mong mudn song tot dep.

Poi khi ching ta ¢6 cam nghi rang mdi trang sich mdi chit néi bang ngdn ngit cua con ngudi tai hoa
nay khong tho1 gian, khong khoang cach nao c6 thé cat dut moi lién hé nay.

Chiing t6i chan thanh hy vong rang cac ban s& hai long khi 1am quen véi nhirng bai giang cta K. Nishi
va nhitng bo ich 16n lao s€ dua dén ban tir sy thong bao nay.

Chuang t61 cho dgi nhitng v kién nhan xét va 1o dé nghi cua ban theo dia chi: 190068, Xanh Petecbua
a/o 625

V61 su tran trong,

Tap thé toa soan nha xuat ban “Pudng Nhevosoki”.

Chia s€ ebook : http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cong dong chia s& sach :

Fanpage :_https://www.facebook.com/downloadsachfree
Cong dong Google :_http://bit.ly/downloadsach
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