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Lo néi dau

Khéng phai bat c ai cling cé thé doc cudn sach tuyét voi, don gian
nay. Ban chi cé thé doc n6 mot khi ban da chip nhan cai y niém la
lung cho rang sw 130 héa la mét tién trinh cé thé ddo ngwoc va mot
khi ban tin twéng rang “Subi Nguon Twoi Tré” la mét bi quyét co
thwe. Ngworce lai ban clr cho rang nhirng diéu vira ké 1a khdng thé
c6 dworc, thi viec doc cudn sach nay chi lam ban tbn cong mat thoi
gi® vd ich ma théi. Mat khac néu ban chap nhan rang diéu “khong
thé co6 dwoc” 1a thwe sw nam trong tam tay ban, thi ban sé dwoc
twdng thwdng nhiéu diéu phong phu.

Theo nhuw t6i biét, quyén “Subi Nguén Tuwoi Tré” cia Peter Kelder
la cudn sach duy nhat da cung cap cho ching ta mét théng tin vo
gia vé 5 phwong phap thé duc cia ngu®i Tay Tang xa xwa. Nam
phwong phap nay chinh |a bi quyét dé duy tri sw twoi tré, stirc khoé
va sinh Iwc. Tl hang ngan ndm qua, nhirng bai tap ndy da tr&
thanh nhirng nghi thirc than ky dwoc gilr kin trong cac tu vién an
nau trén day Himalaya (Hy M& Lap Son). Cach day hon 40 nam,
nam phwong thirc tap luyén nay 1an dau tién da gay dwoc sw chi y
cua phuwong Tay qua cudn sach ctia Ong Kelder. thng roi sau do
cudn sach cung ngudn théng tin la Iung va quy bau ctia n6 da bién
mat va bi quen 1&ng. Vi vay muc tiéu cua cudn sach nay la dwa
théng diép cua Ong Kelder tré lai vé&i cdng chung, hy vong rang né
s& mang lai nhiéu hiru ich cho ddc gia.

Cho dén nay, chang ai c6 thé khang dinh rang cau chuyén vé ngai
Pai T4 Bradford do Ong Kelder ké lai la diéu c6 that, hay la twéng
twong, hodc 1a sw pha lan cda cé hai. Tuy vay gia tri ctia thdng diép
ma Ong Kelder gti lai cho ching ta la diéu hoan toan cé thwc. Qua
kinh nghiém cda ban than t6i cling nhw qua céc thw tir va y kién
cta nhirng ngudi da doc va thwe hanh phwong phap nay trén toan
thé gii, thi 5 thire ndy van con gitr dwoc tinh cdng hiéu cda no.

T6i khéng htra hen v&i ban rang, chi trong mét ngay luyén tap, ban
c6 thé tré lai 50 tudi, hodc 5 phwong phap cliia nguwdi Tay Tang nay
c6 thé giup ban kéo dai tudi tho I&n dén 125 tudi; nhwng téi biét



chac rang chung ludn luén mang dén cho ngudi luyén tap ching
mot thé xac tré trung trang kién va mét tinh than thanh xuan thw
thai. Néu ban déu dan thwe hanh 5 thdre tap thé duc ndy mébi ngay,
thi chi trong 30 ngay hoéc it hon, ban sé nhan thiy két qua ngay.
Néu kéo dai trong 10 tuan 18, thi két qla lai cang rd nét; va day
cling la dip thich thu dé& ban c6 thé nghe ban bé va ngudi than tram
trd nhan xét rang tréng ban tré trung va khde manh ra.

Néu 5 thirc thé duc nay thwe sy mang lai két qua, thi cau héi quan
trong ma chung ta phai néu ra la: Tai Sao ? Tai sao nhirng bai tap
don gidn nhu thé lai tao ra dwoc mot tac dong sau sac dbi vai tién
trinh 130 hoa cla co thé ?

O day t6i mudn ghi nhan rang, nhitng gi ma Ong Kelder d3 giai
thich cho chdng ta trong cudn sach nay la hoan toan phu hop voi
nhirng phat hién mé&i day cda khoa hoc. Nhirng birc anh ctia khoa
hoc gia Kirlian cho chung ta thay co thé cia con ngudi dwoc bao
quanh b&i mét dién trwdng hoac mét “hao khi” va nhw thé goi lén
cho chung ta cai y niém la chung ta dang dwoc “nubi dwdng” boii
mét thir nang lwong nao dé dang tham dam vi tru. Va ching ta
cling thay rang birc anh vé vang “hao khi” ma Kirlian chup tr mot
nguwoi tré trung, khée manh thi hoan toan khac véi blrc anh ctia mét
nguwdi gia nua, bénh hoan.

T ngan ndm nay, phwong DPéng van quan niém co thé con nguoi
co 7/ trung tam nang lyc twong tng voi 7 tuyén ndi tiét. Hormone
dwoc san xuét tr nhirng tuyén nay, git nhiém vu diéu hwéng moi
hoat dong clia cac co quan ndi tang. Nhirng phat hién gan day cua
nganh y khoa da minh chirng rang ngay ca tién trinh 140 hoéa ciing
la do hormone diéu huwéng. Hinh nhw vao tudi day thi, tuyén yén
bat dau tao ra mot hormone chét. Cai “hormone cheat\" nay xem
chirng da xen vao té bao dé sir dung cac hormone co6 ich, nhw
hormone tang trwdng chang han. Két qua la té bao va cac co quan
ndi tang clia chung ta dan dan suy thoai va két thic bang céi chét.
NGi cach khac tién trinh 10 hoa bat dau gidng 18n tiéng chuéng goi
hon cla no.

Néu 5 thirc tap luyén nay coé thé tai 1ap lai s quan binh cho 7 trung
tam nang lwc cta co thé nhw Ong Kelder da qha quyét nhuw thé, thi
s san xuat hormone ciing tré nén diéu hoa, can dbi va dong thoi
giup cho té bao dwoc sinh séi, tri phu nhw thud chung ta con rat



tré. Nhw vay ban co thé trong thay va cdm nhan rang ban dang “tré
hon ra” theo ngay thang.

Ban c6 thé chap nhan hoac b4t déng v&i quan diém ndy. Va khi
ban doc cudn sach nay, ban sé tim thay nhiéu diéu hop y hodc béat
hop y. Nhwng c6 mét diéu quan trong ma t6i mubn néi véi ban doé
la: dirng dé cho sw bat ddng y dwa ban rdi xa cai cbt 16i clia cudn
sach - nhirng loi ich ma ban sé gat hai qua viéc thwc hanh 5
phwong thire tap thé duc ndy - b&i chinh qua thwe hanh ban méi cé
thé xac dinh dwoc sy cbng hiéu cua chung.

Nhw bt clr mot phan thwéng nao, ban chi gat hai dwoc thanh qua
mot khi da trd gia bang chinh nd lwc cha chinh minh. Déu dan méi
ngay, ban phai danh ra mét it thdi gian va nang lwe dé luyén tap 5
thirc néu ra & day. Néu sau it tudn, vi mat kién tri va khéng con
th4y thich tha niva, ban chi thinh thoang tap luyén déi chat, thi ban
khéng nén trong chd c6 dwoc nhivng két qa tét dep. May thay,
nhiéu ngwdi da tao cho minh théi quen tap luyén hang ngay 5
phwong thirc ndy va ho cdm thay khéng nhivtng dé& dang ma con
thich thu nira.

Mot diéu khac ma toi mudn néi v&i cac ban 1a, mdt khi ban da doc
cudn sach ndy va quyet dinh di vao con dwong tap luyén, thi ban
hay tam niém hai diéu sau. Thi& nhat hay nhan thirc rang minh cé
day du kha nang vwon 1én thanh mét con ngwdi 6 cai nhin vuot
han nguoi khac. Néu khéng tam niém nhw thé, cubn sach ndy han
sé khéng mang lai cho ban sw hép dan. Th& hai, ban phai nhan
thirc rdng minh x&rng dang dé dat dwoc nhivng gi minh ao wéc la
dwoc twoi tré va sinh dong. Béi tat ca nhirng ai chan nan, mac
cam, cho rang minh bat x&rng, déu co thé la nhirng ngudi chang
bao gi® dwoc nhan lanh nhirng phan thwéng cla cudc doi.

M6t khi ban biét tw tin, biét nang cao gia tri cla chinh minh va mét
khi ban thay rang minh xirng dang dé nhan lanh tat ca nhirng gi tbt
dep nhat ma doi séng co thé trao tang thi nhw thé ban dang thuc
sw biét yéu thwong chinh minh. Chi khi d6 ban m&i c6 mét cdm
giac tbt lanh vé con ngwdi ctia chinh ban va diéu nay sé tac dong
va lam cho tién trinh phuc héi ctia ban dién ra rat nhanh.

Nhirng ai tw ché ghét chinh minh ho&c cho rang minh khéng thé
ganh vac mot trach nhiém gi thi nhw thé chi lam cho tudi gia va
bénh hoan tang nhanh sirc tan pha clda chung. Ngwoc lai, nhirng ai



biét [Am cho minh tr& nén tru pha béi Idng yéu thwong chinh ho, thi
sé lam cho moi sw tréd nén kha hivu.

liéu ndm thdee tap bi truyén cua tay tang nay sé
mang lai cho ban nhirng gi ?

trong tré hon

Ngay sau ngay dau tap luyén, téi da thdy khac han. Bay gio toi dang budc sang tuén the
tw. M&i ngay téi cdm thady minh tré va tran tré sirc séng hon.

Dolores H., Chelan, WA

Chi sau 5 tuan, nhirng dwéng nét va dau tich ctia sy gia nua noi con nguwdi toi bién han.
Va toi da dat dwoc diéu thich thu nhat: tuy toi da 40 tudi vay ma gid day nhiéu ngwoi doan
t6i khoang 35, 29 hoac ngay ca 26 tu6| Qua dung la 5 thirc tép da phat huy tac dung cua
chung. Vay tat ca nhirng gi ma ban can phai lam la thyc hanh 5 thirc tap nay va khong
bao lau sau ban sé thay minh tré va dep tré lai. Téi thanh that tri an nhirng gi ma Sudi
Ngudn Twoi Tré da mang lai cho téi.

Barbara Crockett, Las Vegas, NV

Theo dubi 5 thirc tap ndy trong hon mét ndm, téi tréng tré ra réat nhiéu.... c6 nguoi bdo
tréng téi tré hon 15 tudi. Hai mat ca chan caa toi, trirdc day yéu kém, gio viecng manh han.
Con nguwoi cua téi tré nén nhanh nhen va mém mai.

La Mae Lemkuil, Oostburg, WI

T6i khéng nhitng cam thay tré trung, ma bat clr ai da tirng biét tudi t6i (73 tudi) déu cho
rang t6i tré lai hon 20 tubi. Mot bac si ban téi cho biét, tuy 6ng van m0| tuan chay bo tw 15
dén 20 dam, nhung téi trong van tré hon 6ng nhleu V&i nhirng ai mudn chan ding tién
trinh 1&0 hoéa, tdi khuyén ho nén doc cudn sach nay.

Jack Smith, Grass Valley, CA

Sau 3 thang luyén tap 5 thire nay, t6i kinh ngac triréec nhiing cam nghi cua cac ban téi. Ho
muodn biét bang cach Ijéo téi co thé tim lai duoc su’,tré trung n{vu’ thé,‘ mot sé cho rang téi
tréng tré hon ra 15 tudi. Téi that sw thich thu khi hiéu rang Sudi Ngubn Twoi Tré la diéu co
that.

Bernard Davis Liberty, NY
.. t6c moc tr& lai

Thoi gian trwdc day t6i rung toc kha nhiéu dén néi dau gan nhw héi. Bay gio toc toi da
moc tré lai va mai toc tdi day ram han.
Henry Van Olst, Hawthorne, NJ

5 ndm sau khi téi déu dan tap luyén nhiing thirc ciia Tay Tang ndy, cac bac si gia dinh khi
tréng thay téi, da thoét 1én, “Cu lam gi ma thay doi dir thé? Tui toi biét cu da 75 tudi vay ma
déang diéu va phong thai cda cu tréng cir nhu Itra tudi 40. Téc cu nay khéng con bac tréng,
thwra thét ma chuyén sang mudi tiéu va day rdm han. Xin cu cho ching téi biét dau la bi
quyét ?” Téi dura cho ho xem cudn Subi Ngubn Twoi Tré va cho ho muon. Thu that ter dé
t6i khéng con tréng thdy cubn sach dau nira.

H.B. McCauley, Tularosa, NM

Khi t6i bat dau budc vao tap 5 thire nay thi rau toc toi hau nhw bac tréng va da dé t6i xanh
xao. Toi trong chang khac gi mot 6ng lao. Gio day than thé téi cwdng trang, da dé hong



hao va rau téc t6i xanh den tré lai. Ngoai ra t6i c6 thé doc sach ma khang can dung kinh,
diéu ma trwde day tdi chang thé.

Chas. Hamilton, Thusand Oaks, CA
.. d6i dao sinh lwc

Tir 15 ndm nay, t6i da theo duébi nhiéu phuong phap tap thé duc, nhung chua tung thay
mot phwo’ng phap nao céng hiéu béang 5 thirc cua Tay Tang nay ... Sau 5 tuéan luyén tap,
t6i cdm thay dbi dao sinh luc va day la mot diéu khéng thé ngo !

Joe Alexander, Fayetteville, AR

Chi sau vai tuan luyén tap, t6i da cdm thay déi dao sinh lwc. Téi phan chén trwéc nhivng
thanh qda gat hai!

Myra C. Yakima, WA

V&i mot sé bénh nhén dén kham, téi khuyén ho doc cubén Subi Nguén Tuoi Tré va sau doé
ho tré lai gép t6i véi nhiing bao céo kha quan. Ban thén téi trudc dé ba tuén, téi bat dau
tap 5 thire cua TAy Tang ndy. Sau 9 ngay tap, strc khée va sirc chiu dung cua toi gia tdng
rat nhiéu. T6i cé thé khiéng nhitng vat ndng 1én cau thang ma khéng thdy mét méi. Mot
chuyén gia vé dinh dudng gan day cho téi biét 6ng da tép céc thirc ndy ttr 4 théng nay va
thdy khée hon Ién, tuy rang éng la mot nha dién kinh va thuong xuyén cir ta; ngoai ra ban
bé cta 6ng ta ciing nhan thay réng éng tré han ra. Téi rat tin twéng vao Sudi Ngubn Tuoi
Tré va quyét tam theo duéi sudt doi 5 thirc tap néy.

Bac Si Stanley S. Bass D.C Ph.C Brooklyn, NY
.. tri nh& t6t hon

Tri nh& cla t6i trwdc day rat tdi, dén ndi ddi khi tdi pham phai nhivng 1dm 1an dang hd hen.
Gi® day sau khi da déu dan thwe hanh cac thirc tap nay trong subt hai thang, téi thay dau
6c sang sudt hon va ddng thoi cling cdm thy khde manh hon. Cac ban bé déu thay sw
thay ddi noi toi. T6i rat sung swdng khi biét rang & tudi 62, t6i dang tré ra thay vi gia di.

Adeline Neveu, Yakima, WA

O tudi 83, t6i khéng con strc séng va chadng tha thiét gi trén doi. Téi nghi rdng minh chdng
con séng bao lau nira. Thé réi téi cé doc cubn sach Subi Ngudn Tuwoi Tré cta Peter Kelder
va thue hanh 5 thire da néu trong séch. Chi mot thoi gian ngén sau khi tap, tri nhé téi da
c6 nhiing tién bé dang ké, kha ndng ghi nhé tdng 50%. Téi cdm thay yéu doi va sinh dong
hon. Moi ngudi déu nhén thay la téi tré han ra. Subi Ngudn Tuoi Tré qua la than ky. Biét
duoc 5 thire tap ndy qua la diéu may man cho téi. Gior day téi da thay déi rat nhiéu va
cang ngay téi cang khéng ngirng tién bo. Cudn séch néy la diéu cén thiét cho moi nguoi.

E.B.K. Miller, Buxton, NC
.. tang cwong sw déo dai, bén bi

Trudc day mbi ngay toi di lam ve, t6i ludn luén cam thdy mét dwr, ngay ca sau khi da nghi
ngoi va ngu ky vao nhirng ngay cuoi tuan. Ké tr khi thwe hanh 5 thire nay, t6i cam thay
minh man va day sinh lwc. Sy thay doi da xay ra moét cach tuyét doi, twdng chirng ngoai
stre twdng tuong.

Linda Felder, Silver Spring, MD

Méi budi sang khi vao Iop, t6i thuong dor dan, bubn ngd; ngoai ra téi hoc ciing khong may
tién bo. Sau lfhi thure hanh 5 thaee tap téj cam thay tuoi tl’rgh hon va hoc hanh tién bo hon.
TAi khdéng hieu phai chang day la mét 16i giai thich c6 phan siéu hinh khdong, nhung téi tin
chac la 5 thure tap da phat huy tac dung cua chung. Téi thanh that cam on Ong Kelder !



Mark Perkins, Lansing, Ml
.. than thé thon gon

Chi sau 11 tuan thwc hanh 5 thirc tap, co thé téi tredc day nhao va chay xé, da nhanh
choéng sén chdc va mém mai. Ngoai ra con moét diéu lam tdi ngac nhién dé 1a téi co duoc
mot cam giac ty tin va quan binh. T6i thdy minh nhe nhang va nhanh nhen nhw hoéi con 20
tudi. Dong thoi t6i cling cam th4y dbi dao sinh lwe va phan chan hon. Mét ngudi ban cla
t6i bao rang 5 thirc ndy giup ta hda nhap véi sudi ngudn sung méan cha vii tru va loai bd
moi tiéu curc.

Assya Humesky, Ann Arbor, Ml

5 thure nay gitp t6i vitng manh céc co bap va loai bé nhitng I6p mé dw thera. Gio day toi
thay rét khée khodn va téi tin sé dat duroc nhiéu tién bé hon. Subi Ngubn Twoi Tré la cudn
sach hiru ich cho moi nguoi.

Charles Knowers, Los Angles, CA

Lép m& & hai canh tay t6i da bién han va gior day chi con lan da kha san. V&i nhirng ai bi
chung béO‘ph‘I, t6i khuyén ho nén tép 5 ,thl'J’C nay. Qéc ban chi can thyc hanh chuang véi
mét tinh than céi mé&, dén nhan va roi két qua sé déen véi cac ban.

V.T. Placerville, CA

.. chira tri viéem khép

XLPQ’ng banh cfzé va xwong chau cua téi gié tré vé véi khép ci mot céch tw nhién.,Sau
nhiéu nam thudc thang chira tri khéng két qua, t6i khbng ngor minh cé thé lanh han.

Bontina. Z., Phoenix, AZ

Sau 6 thang déu dan thwc hanh 5 thirc, chirng viém khop noi hai dau géi toi bién han. Toi
rat mirng vi da& may man doc dwgc cuon Sudi Nguon Twoi Tré.

Fred Schmidt, Tavares, FL

Sau 10 ngay t6i nhan ra rdng céc ngén tay téi khéng con dau nhirc vi viém khop nira.
Ngoai ra, toc t6i ciing xanh den tr& lai & phia tran, noi triréc day bac trang. Va téi ciing
cam thay doéi dao sinh Iurc.

Helena Sutherland, San Anselmo, CA
.. Chira tri cac chirng viém xoang

Vi thuwdng xuyén nhirc dau vi xoang nén t6i da tim doc cudn Sudi Nguodn Tuoi Tré va sau
khi thire hanh nhirng thire tap do, chirng nhire dau cua téi khong con. Bay l1a mét phép la
@ Virginia, mét bang ma chirng nhirc dau vi xoang xem ra kha pho biéen.

Helga Vorda, Reston, VA
Méi sang t6i khdng con phai dén sé lam véi mét 16 mii chdy nudc. Xoang mili t6i dan dan
thdng subt. Téi khéng thé noéi hét néi vui meeng cua téi !
Ron Mc Intosh, Eden, NY
.. chira tri dau nhurc

Do trwéc day bi thwong nén trong sudt 38 ndm, sau dé t6i thworng xuyén dau nhire dau
gbi trai. Mot nam sau khi déu dén thye hanh 5 thire, dau géi t6i da tré lai binh thuwéng. Bay
gi® t6i c6 thé xoay cdng chan ma khéng gap mét khé khan nao. Ngoai ra trong giai doan
dau khi thwe hanh 5 thire, toi cling loai bé dwoc chirng dau nhire div doi & vai va canh tay.
Charles Pabis, Fayette City, PA



Hon 6 thang nay t6i dau nhirc & hai cdng chan dén néi méi 1an trudc khi di 1am t6i phai
udng hai vién thubc chdng dau nhirc va méi chiéu di lam vé, t6i cling phai ubng thém 2
vién nira. Sau 2 tuan thwe hanh 5 thirc tap, chirng dau nhirc cla t6i khéng con. Gior day
sau 1 thang thwc hanh, téi ¢ thé lam viéc va choi thé thao ma khéng can dén mét vién
thudc nao nira.

T. Spencer DC, St. Paul, MN

Mot chén thuong cot séng da gay tré ngai cho s sinh hoat cda téi va lam téi dau don
trong suét may ndm troi. Téi chang thiét song ni¥a cho dén khi doc duoc cubn Subi Nguon
Tuwoi Tré. Gio day téi da hét dau dén, cé thé di lai dé dang va tim dwoc mét viéc lam &
triong mau gido.

Lynna Turnbow, Reno, NV

.. Chira tri cac chirng bénh vé tiéu hoa

Thuc hanh 5 thirc nay, t6i thay siy tiéu hoa thirc an tré nén tot hon, dong thoi dau oc toi
cling minh man hon. Sudi Nguon Twoi Tré qua that la than ky !

Arthur I. Philadelphia, PA

T6i xac nhan 5 thirc nay da mang lai nhiing két qua tich curc. Vai tudn sau khi thurc hanh,
chirmng loét da day cua téi hau nhw lanh han.

Harriette B. Phoenix, AZ

Tuy khong thie hanh 5 thire, nhwng t6i tuan theo cach an uc“')ng néu ra trong sach va dat
dwoc nhitng két qua dang ké. Ngudi toi trong twoi tot va tré han. Moi khi gap ban bé, ho
thwong khen vé dang vé tré trung cla t6i. Téi xem chirng an it thirc an va khéng thém an
vat nhuv trwdc day niva.

Frances M. Turner ,Los Angles, CA

Pay la mét trong nhiing cudn sach hay nhat ma t6i duoc doc. T6i mong moi ngudi trén thé
gidi biét vé né.

Nina Stewart, Gloucester, MA






sudi nguon twoi tré
Tac gia: Peter Kelder

phan moét

M6t budi chiéu cach day vai nam, khi toi dang n90| doc bao trong
cong vién thi cé mét cu gia xuat hién. Cu tién lai gan va ngdi xudng
canh t6i. Tréng cu c6 vé da gan that tuan, voi cai dau hoi, doi vai
budng thong va tam than khom han trén cay gay. Luc dé t6i khéng
ng® rang sy gap g& nay da thay déi han dong ddi cla toi.

Mot luc sau, chung téi da thich tha trdo chuyén véi nhau. Qua cau
chuyén, t6i dwoc biét nguwdi dan 6ng nay 1a mét s quan quan doi
Anh da vé hwu va trwdc day cling ¢6 phuc vu trong ngoai giao doan
cta Hoang Gia. Chinh vi vay ma 6ng c6 dip di d6 day khap noi trén
thé gioi. Va dai ta Bradford - t6i s& goi 6ng ta nhw thé, diu day
khong phai la tén that cia 6ng - da lam t6i say swa v&i nhirng cau
chuyén phiéu Iwu cua 6ng.

Hoém da, khi chia tay ching téi ddng y gap lai nhau va chang bao
lau sau chung téi tr& thanh 2 ngwdi ban than. Trong nhivng 1an gap
sau do, chung t6i thwong tré chuyén hoac tranh luan véi nhau cho
dén khuya, khi thi & méot quan do éng chon, khi thi tai nha toi.

M6t trong nhirng dip nay, t6i béng hiéu rd la éng Bradford mudn thd
16 mét diéu gi quan trong, nhwng dng van con ngan ngai chwa
mudn néi. Vi thé dé éng dwoc an tam, téi da bao dam véi 6ng rang
éng c6 thé ndi ra nhirng gi dang lam éng ban tam va téi hira sé gilr
kin cau chuyén. Sau mét héi tram ngdm suy nghi, éng Bradford
cham cham nhin t6i, réi v&i 1ong tin twdng tang 1&n, 6ng bat dau néi.

Theo nhw 1&i 6ng Bradford thi cach dé vai ndm, khi tri dong tai An
P, 6ng da co dip tiép xuc vai nhivtng nhom dan du muc sbng trén
nhirng vung xa xdi héo lanh cla luc dia nay va éng da nghe nhiéu
chuyén la ky vé do&i sbng va phong tuc cta ho. Tai day, trong mot
quan ly ma éng da dat chan dén, cé mét chuyén la lung dac biét
lam 6ng chud y va éng da nhiéu phen nghe ngudi dan & day nhac di
nhac lai; nhwng c6 diéu la 1a nhirtng ngudi dan & cac quan ly khac
thi hinh nhw chang bao gi® nghe néi dén chuyén dé.
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Chuyén do c6 lién quan dén mot nhém Lat Ma (nha sw Tay Tang)
va theo nhw chuyén ké thi nhém Lat Ma nay nam gilr cai bi quyet
cua Su0| Nguén Twoi Tré”. Tt nhiéu ngan ndm nay, cai bi quyét
la lung ndy da dwoc chuyen giao, lwu gilr qua bao thé hé cla cac
thanh vién thudc tu vién nay. Va tuy khong tim cach dé dau diém,
nhwng vi tu vién nam sau khuat trong mét héc ndi nao do6 cta day
Himalaya, nén thwc sy da cat dit han voi thé gidi bén ngoai.

Vi vay dbi véi nguwdi dan cha huyén ly do, thi tir 1au tu vién ciing
nhw cai bi quyét “Sudi Ngudn Twoi Tré” da tré thanh mot the
huyén thoai. Nhw chuyén than tién, ho ké vé nhirng ngwdi dan éng
gia nua da la lung tim lai dwgc sinh lwc va sy trang kién sau khi da
tim thay tu vién va vao séng & dé. Nhung tiéc thay, chang co ai
trong nhém clia ho cé thé biét chinh xac tu vién toa lac & dau.

Nhw hau hét moi nguwdi, khi buwédc vao tubi 40, co thé caa dai ta
Bradford cling bat dau vai tién trinh 130 héa va tir dé 6ng khéng con
thdy mot dau hiéu twoi tré ndo tréi I8n nira. Cang nghe noi vé céi bi
quyét "Sudi Ngudn Twoi Tré” than ky, éng lai cang tin chac rang
han phai co cai tu vién do. Vi thé 6ng da tim cach thu lwom that
nhiéu tin trc vé dia ly, khi hau, dc tinh cta vang 1anh thé cing
nhirng di¥ kién khac hau cé thé xac dinh noi toa lac tu vién. Va
trong khi x6ng xao nhw thé, dng cang luc cang bj am anh bdi cai bi
quyét “Sudi Ngudn Twoi Tré” va nhét dinh phai tim thy né cho
bang duoc.

Theo nhw 6ng noi voi toi thi thi sw thoi thuc do tr& nén manh liét
dén ndi 6ng phai quyet dinh tr& sang An D& dé dich than tim kiém
tu vién cung cai bi quyét dé twoi tré do. Va dai ta Bradford héi t6i co
mudn cung di véi 6ng khong.

Thoéng thwdng t6i ludn ludn 1a ngwdi dau tién nghi ngd mét chuyén
c6 vé khodng twdng nhw thé, nhwng trong I&i ndi cling nhw hanh
déng 6ng Bradford la mét ngwdi hoan toan thanh thwc va cang
nghe 8ng ndi vé bi quyét “Sudi Ngudn Twoi Tré” toi lai cang bi
thuyét phuc. Cé luc téi toan theo 6ng Bradford tham gia vao cudc
tim kiém, nhwng réi sau khi can nhac van dé, t6i da néu ra mot sé ly
do dé tir chéi I mdi ctia 6ng.

Tuy vay chang bao lau sau khi tir biét 6ng Bradford, tdi bat dau thac
mac liéu quyét dinh cla minh c6 dung hay khéng, va dé duoc yén
&n v&i chinh minh, téi cho rang qua la diéu sai IAm khi mudn chién

11



thdng cai tién trinh I30 hoa. C6 18 ching ta nén nhan nhuc budc
vao tudi gia va dirng bét chwédc nhivng ngudi khac, doi héi qua
nhiéu & doi séng.

Tw bao vé minh bang céi ly luan vira k&, vay ma trong tham tam, toi
van con bj am anh b&i cai bi quyét “Sudi Ngudn Twoi Tré”. Tha that
t6i vAn xem dé 1a mot y twéng la lung, hap dan va téi mong cho 6ng
Bradford c6 thé tim thay né |

Thoi gian tréi qua va véi cdng viéc bé bédn hang ngay, hinh anh cda
6ng Bradford cung cau chuy@n ctia 6ng hau nhw da phai nhat trong
tri nh& cha toi. Thé rdi mot budi chiéu, khi tré vé nha toi nhan dwoc
mét |a thw ciia 6ng ta. Tbi vdi va mé ra va doc cai la thw xem
chirng da dwoc viét trong mot niém vui thai qua. Ong Bradford cho
biét rdng mac dau co6 kho khan va cham tré, nhwng dng tin chang
bao lau 6ng sé tim thay bi quyét “Subi Nguén Twoi Tré”. Ong
khéng cho dia chi dé tra 1&i thw, nhwng téi cdm thay nhe nhdm vi it
ra cling biét dwoc 1a 6ng ta van con sbng.

R&i thém nhiéu thang niva tréi qua, thi 14 thw thér hai dwoc glvi dén,
hai tay t6i hau nhw da run ray khi mé& né ra. Trong mot luc, toi
twdng chirng khong tin ndi nhirng gi da dwoc viét trong thw. Su
viéc xay ra tét hon ca toi mong doi. Ong Bradford chang nhirng da
tim thay bi quyet cta “Subi Nguoén Twoi Tré” ma con mang né vé
nwdc va sé vé dén trong hai thang toi.

Vay la 4 nam da trdi qua ké tr khi toi gap ngwdi ban gia. Va toi bt
dau thac mac tw héi 6ng Bradford da thay dbi ra sao trong 4 ndm
vira qua. Liéu "Sudi Ngudn Twoi Tré” cé giip dng lam ngwng lai cai
dong chay cla tudi tac ? Liéu 6ng con gitr dwoc cai dang dap cla
lan cudi khi t6i thy 6ng ? Hay Ia 6ng sé gia di nhuw thé nao sau 4
nam tr&i tréi qua ?

Cubi cung cai co hdi dé tra 1&i nhirng cau hdéi ndy da toi. Mot toi, toi
dang & nha mdt minh, thi chuéng dién thoai reo 1én. Khi nhac may,
co tiéng ngudi gac cbng bao rang: “Pai Ta Bradford mudn gap
éng”. Strng s& va thich tha, t6i néi “Hay mdi 6ng Ay 1&én ngay hd
t6i”. M6t luc sau, co tiéng chudng va téi vdi va mé clra nhwng lién
khi d6 téi da that vong va chwng hirng khi thay tredc mat tdi khéng
phai dai ta Bradford, nhwng 1a mét ngudi khac, tré hon nhiéu. Nhan
thay t6i ngac nhién, nguoi la néi: “Chac anh khéng ng® chinh téi
day ?”
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Nghe nhw thé, tdi dap v&i vé bdi rdi: * Vang, t6i ngd éng la mot ai
khac” . Nguwoi khach ndi voi giong than thién: “Vay ma toi twdng
minh sé& dwoc don tiép ndng nhiét ch ! Nao, anh hay nhin ky vao
mat t6i di. Khéng Ié t6i phai tw gi¢i thiéu hay sao ?”

Nhin vao ngwoi dan 6ng dang dwng trwdc mat, tam trang toi
chuyen tor boi roi sang chung hirng khong tin va roi toi tlr tir nhan
thdy rang 6ng nay cé nét mat hao hao giéng dai ta Bradford khi con
tré. Thay vi trwdc mét t6i [a mot cu gia tai xam, cong lwng trén chiéc
gay, thi bay gi® la mdt ngudi cao, thang véi khuén mat trang kién
va mai téc den day, cd dbi chut diém swong.

Dai ta Bradford néi: “Thi chinh tdi day chir con ai khac ! Néu anh
khédng mei téi vao nha thi t6i thay 16i 'ng x&r clia anh qua la dang
trach day.” Nhe nhdm va thich thu, t6i 6m lay 6ng Bradford va nén
néng tudn ra mot loat cau hoi. “Hay chéd da” éng Bradford vui vé
noi. “Anh hay binh tinh hit th& di, réi t6i sé ké cho anh nghe nhirng
gi da xay ra”. Va sau do éng bat dau ké

Theo nhuw |6i 6ng Bradford thi ngay khi dat chan dén An D6 6ng da
di thang dén cai ‘huyén noi nguoi ta da nghe truyén tung vé huyen
thoai “Sudi Ngudn Twoi Tré”. E)leu may man la éng cling blet doi
chut tiéng ban x& nén cé thé sdng nhiéu thang trong viing nay va
lam quen v&i ngudi dan & day va nhw thé, 6ng da tw tor 1an ra dau
vét. Day la mét tién trinh 1au dai, chdm chap nhwng cubi cung, nhd
kién tri 6ng da dat dwoc muc tiéu. Sau mét chuyén tham hiém dai
va day bat trac vao vung khuét xa ctia day Himalaya, 6ng da tim ra
cai tu vién ma theo nhw truyén thuyét, dang ndm git bi quyét cla
thuat trwéng sinh va cai a0 hoan déng.

T6i chi mong sao thdi gian va khéng gian cé thé cho phép t6i ghi lai
nhirng gi ma éng Bradford da trai qua sau khi dwoc nhan vao tu
vién. Tuy vay, t6i nhan thay co 18 tét hon téi khéng nén ghi chung ra
day vi nhirng sw viéc dé xem chirng nhuw cé vé huyén hodc, than ky
hon la thwe té. Nhirng nghi thirc tap luyén cta cac Lat Ma, nén van
hda cua ho va sy tach biét cua ho voi thé gidi bén ngoai la nhirng
diéu ma nguoi song trong thé gi¢i thoi dai nhw chung ta khé cé thé
am hiéu va ndm bat.

Trong tu vién, 6ng Bradford khong hé trong thay bong dang cua
mot nguoi gia ca nao va vi da lau lam cac Lat Ma chwa dugc trong
thay mét ngwdi nao gia nua, nén ho da vui vé goi 6ng Bradford la
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“ngudi xwa cii”. Dbi voi ho dng 1a mot biéu twong cho mét cai gi dé
that la lung.

R6i 6ng Bradford ké tiép: “Trong hai tudn dau sau khi t6i vao tu
vién, tdi c6 cam twdng minh chang khac gi mét con cé bj vét ra
khoéi nwde. Téi khdng ngdt kinh ngac trwdc nhirng gi minh dang
trdng thay va nhiéu khi ti twdng chirng nhw khong thé tin n6i & mat
minh. Chang bao lau sau t6i thdy minh khoe han ra; t6i cé thé nga
ngon gidc méi dém va khi thirc day vao médi budi sang toi thay ngay
cang khée khoan hon va déi dao sinh Iwc hon. Va c nhw thé, mot
thdi gian ngan sau, t6i thay rang minh chi can dung dén céi gay
trong nhirng khi leo nui ma thaoi.

“Mbt budi sang, khi doi sbng trong tu vién téi da cd dwoc mot ngac
nhién Io'n lao nhat trong doi. Hom d6 1a 1an dau tién toi bwéc vao
mot can phong rong Ién, dwoc bay bién ngan nap:; day la thw vién,
noi cat gitr nhirng cb thw ctia nha chua. O d4u kia cla tu vién co
treo mot tAm guwong that Ién. Vi tir hai ndm qua t6i chi séng va sinh
hoat trong cai viing xa xam héo lanh nay, nén téi chang cé dip dé
nhin ngdm minh trong guwong; va sw td mo da thdi thuc toi budc vé
tdm gwong do.

“T6i trd mat nhin trong gwong, twdng chirng khéng thé tin ndi. Cai
dang vé bé ngoai clia téi da thay dbi qua chirng va t6i thay minh
nhw tré ra 15 tudi. T nhiéu ndm qua ldng téi van hoang mang
chang hiu liéu “Suéi Ngudn Tuoi Tré” co phai la didu co that hay
khéng. Vay ma gid day trwdc mét toi la mot bang chirng cu thé cho
cai c6 that do.

“T6i khong thé nao dién ta hét dwoc ndi phan chan va vui mirng
cda toi luc dé. Trong nhirng tuan va thang sau do, dang vé cua toi
ngay cang twoi tré ra dén ndi moi ngudi déu nhan thay sw thay dbi
dé va chang bao lau sau, khéng ai con goi t6i [a “ngudi xwa ci”
nira.

Noi dén day, éng Bradford phai ngirng lai vi cé tiéng gd clra. Toi
mé& clra, don vao mot cap khach va tham nghi, du ho 1a nhirng
ngwdi ban than, nhwng qua that da dén khéng nham luc. C6 dau di
s bwc minh, téi gidi thiéu ho cho éng Bradford va chung toi ngéi
tro chuyén moét luc. Sau do, 6ng Bradford dirng day va néi: “Vi co
mot cai hen nén t6i rat tiéc khdng thé ngdi néi chuyén 1au hon voi
cac ban. Tdi mong sé dwoc gap cac ban trong mot ngay gan day” .
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Thé r6i, khi t6i dwa 6ng Bradford ra dén clra, 6ng quay lai nhin t6i
va néi: “Trwa mai t6i muén mi anh dung com va&i téi. Néu anh
ddng v, t6i htra sé ké cho anh nghe tat ca vé “Subi Ngubn Tuwoi
Tré” . T6i gat dau va chang t6i quyét dinh vé thoi gian va dia diém
gap.

Khi 6ng Bradford ra vé, tdi quay lai véi hai ngwoi ban va thé 1a mot
trong hai nguoi da lén tiéng nhan xét ngay: "Ong ay qla la mot
ngwoi la lung va quyen rd, nhwng t6i khong hiéu tai sao con tré nhw
thé ma éng ta da veé hwu” . Nghe nhu thé toi hoi ngay: “Vay theo
ban thi 6ng y bao nhiéu tudi réi ?” “a, ng khdng dén 40. Nhwng
gua cau chuyén, téi doan 6ng ta it ra pha| t&i 40” . T6i gat dau mo
ho: “Vang, chac ciing c& do” .

Va dé tranh né, t6i chuyén cau chuyén sang mét dé tai khac. Bdi toi
khong mudn dé cép toi cau chuyén kho tin cua 6ng Bradford, it ra la
cho dén khi t6i dwoc 6ng giai thich rd rang moi suw.

Ngay hdm sau, sau khi dung com trwa cung v&i nhau, t6i va 6ng
Bradford Ién phong 6ng ay & khach san gan do va tai day t6i da
dwoc 6ng cho biet day du chi tiet vé “Sudi Ngudn Twoi Tré” .

Ong Bradford da néi:

“Sau khi vao tu vién, diéu dau tién ma t6i dwoc cac Lat Ma day bao
do 1a; than thé con ngudi cé 7 trung tdm nang lwc. Nguwdi Tay
Phwong goi d6 1a nhirng diém xody trong khi ngw®i Hindu goi la
luan xa. Tuy khéng thé tréng thdy nhwng 7 luan xa nay la nhirng
dién trwéng cwe manh va chdng hoan toan cé thwe. Mi luan xa tap
trung vao mot trong sd bay tuyén néi tiét ciia co thé va nhiém vu
cta no 1a kich thich san xuat hormone. Chinh nhitng hormone nay
diéu hanh toan b cac chirc ndng clia cac co quan ndi tang va
dong thoi diéu hanh ca tién trinh 130 hoa” .

“Luan xa dau tién hay luan xa & thap nhat tap trung & tuyén sinh
duc. Luan xa the hai tap trung & tuyén tuy trong ving bung. Luan
xa thir ba dong tai tuyén thwong than trong ving dam rdi duwong
(mang day than kinh & bung). Luan xa th tw dong tai tuyén trc &
ving nguc. Luan xa thr ndm dong & tuyén glap trang noi cd. Luan
xa thir sau dong & tuyen tung, tai day sau cua ndo. Va luan xa thwr
bay, Iuan xa déng & cao nhét, tap trung tai tuyen yén, noi day trwdéc
cta ndo “. [ Xin xem hinh v& dé dé dang thay ré hon ]
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“Trong mét co thé khée manh, cwdng trang, sw hoat ddng cua
nhung luan xa nay that manh liét, giup cho “prana” (sinh lwc chi
yéu cua sw sbng hay con duwoc goi la
sinh lwe vi try) dworc troi chay qua cac
tuyen noi tiét. Nhuwng néu sy hoat déng
ciia mot hay nhiéu luan xa do bij tri tré,
thi dong sinh lwc cda sy sbng bj can tr&
hodc bé tac va nhw thé dwa dén bénh
hoan va gia nua “

“V&i mot ngwoi khée manh thi nhirng
luan xa d6 1am loang tda sinh Iyc ra dén
tan lan da bén ngoai, nguwoc lai véi mot
co the gia nua bénh hoan thi nhi¥rng luan
xa ndy hu nhw khéng thé day sinh luc
lén dén bé mat cla than thé. Vi thé,
cach thirc nhanh nhat dé danh lai sw
twoi tré, stre khoe va sinh Iwc a lam sao |
dé cho nhirng luan xa ndy hoat déng
binh thwong tré lai. D& dat dén muc dich
nay, ching ta cé 5 bai tap sau day; moi
mét trong 5 bai nay tw né da rat hiru ich
cho ban, nhwng néu mubn cé duwoc
nhirng két qua tdi wu thi ban khédng nén
bd s6t mét bai nao. O Himalaya, cac Lat
Ma goi ching la nhirng “thire”. Vi thé & day t6i cling mudn dung lai
t nglr do” .

“Nhirng trung tdm nang lwc ndy la nhivng chuyén ddng xody cuc
nhanh. Khi tt cd déu xody v&i mét tbe dd cwe nhanh nhw thé thi co
thé dang & trong trang thai toan hao. Khi cé mét hodc nhiéu luan xa
bi cham lai thi tudi gia va suy thoai bat dau tién trinh xam thuc” .
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thirc thir nhat

6ng Bradford nai tiép: “Thirc th&r nhat ndy 1a mot phwong phap tap
rat don gian. Muc dich cap ky cGa né la lam cho cac luan xa xoay
nhanh tr& lai. Ban thwéng bat gap déng tac nay & nhirng tré em khi
chung choi dua.

“Trong thirc thir nhéat nay, tat cd nhirng gi ma ban can phai lam la
giwong thang 2 tay ra theo chiéu ngang. Sau dé ban xoay tron cho
dén khi hoi chong méat. Mét diéu ma ban phai lwu y d6 1a; xoay tron
tr tréi sang phai. Noi cach khac, néu ban dé cai dong ho trén san
nha trwdc mat ban, thi ban phai quay theo chiéu kim déng hé.

O Nam ban cau nhv & Uc chang han, ban phai quay ngwoc chiéu
kim déng ho.

“Hau hét nhirng ngwdi 1&n tudi chi cé thé xoay khoang 6 1an truwéde
khi cdm thdy chong mat. Vi méi
bat dau tap luyén, t6i khuyén ban
khdng nén vwrot qua 6 vong quay.
Sau d6, néu cdm thay chéng mat
thi ban c6 thé ngdi hodc nam
xubng dé cho né voi di. Lac dau téi
cling da tirng lam nhw thé. Néi tém t
lai dé bat dau, ban chi nén thyc i
hanh thtre thir nhat nay cho dén ddng hbd)
khi hoi cam thay chong mat. ROi

dan da, sau khi luyén tap ca 5

thirc, ban sé cé thé xoay tron

nhiéu vong hon ma khéng cam

thdy chéng mat nhw lic méi bat

dau.

Quay td trai o
B O Nam

} i ban cau,

quay

ngwoc

chiéu kim

dong ho

“Ngoai ra dé& giam thiéu sw chéng mat, ban ciing cé thé noi theo
cach thirc clia cac vii cong. Trwde khi bat dau quay tron, ban hay
tap trung tAm nhin vao mét diém duy nhat nao doé trwéc mat, va khi
kh&i sw quay, hdy hwéng anh méat vé cai diém dé cang lau cang tot.
Cubi cung, ban sé& phai roi né kh0| tam mat, dé cho dau ban co6 thé
cung xoay theo than. Khi diéu nay xay ra, ban xoay dau that nhanh
hau c6 thé huwdng tdm mat cang s&m cang tét vé cai diém do.
Chinh cai “diém chudn” nay gitp ban d& chéng mat va khoéng bi
ling tang”.
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[ Ghi chu thém cua nguwoi da tap thire nay: Khi xoay tron nén hit thét
sau va tho ra that dai. Khi xoay thi hai ban chén phai di dong, vi vay nén gilr
cho 2 gét chdn cham vao nhau. Nhw thé sé gitp cho minh cdm théy thang
béng béi vi lic nao minh ciing cdm thdy cé diém twa & trén 2 ban chan cua
minh hay néi cach khéac la minh cdm thdy nhw dang quay trén moét céi truc.
Néu khéng thi minh sé quay hét cai phong va co thé 2 ban tay sé cham vao
nhiing dé véat xung quanh ]

“Héi con & An D9, tdi da ngac nhién khi tréng thdy cac Maulawiyah
(tu sT Hoi Gido) khdng ngét xoay tron trong céac vii diéu tdn gido cla
ho. Sau khi da thu gido v&i Lat Ma vé thire tap thir nhat nay, toi
bdng nhé& lai hai diéu co lién quan dén thire tap ndy. Mot 1a cac tu si
nay luén ludn xoay minh theo mot huwéng tir trai sang phai hodc néi
khac hon 1a xoay theo chiéu kim déng hd. Hai la nhirng tu si gia
vén thwdng xuyén phai xoay minh trong cac nghi 1&, thwdng co vé
khde manh va trang kién hon nhirng ngudi cung Itra tudi véi ho .
“Khi tdi néu van dé nay véi Lat Ma, ngai da giai thich rang cai dong
tac xoay ngudi nay cd mot tac dung rat hivu ich, nhwng ddng thoi
no cling mang tinh tac hai. Ngoai ra, ngai ciing cho biét sy xoay
tron thai qua da kich thich qia mirc mét sd nhirng luan xa dén néi
cudi cling chung bi can kiét. Diéu nay dwa dén hé luy la trudc tién
lam tdng nhanh dong trdi chdy cla prana, ngudn sinh lwc chi yéu
cla s séng va réi lam bé téc nd. Céi hanh ddong xay dung roi xé
toac nay khién cac gido si H6i Gido phai ném trai mét trang thai
“chan déng tam than” (tdu héa nhap ma) va khién cho ho di léch ra
khdi con dwdng clia tén gido va gia tri tinh than vén cao siéu cua
no.

Va 6ng Bradford noi tiép Nhwng cac Lat Ma thi khdng bao gio
dwa thirc xoay minh dén chd thai qua. Trong khi cac giao st Hoi
Gido c6 thé xoay minh hang tram lan, thi cac Lat Ma chi thwc hanh
né khodng chuc Ian hodc nhiéu hon déi chut, vira di dwa cac luan
xa vao hoat dong.
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thirc thwr hai
Ong Bradford nai tiép:

“Tiép theo thirc th&r nhat Ia thire thir hai va muc tiéu cda thire ndy
la nham kich thich hon nira bay luan xa. Thire nay cling don gian
nhw thire thir nhét. Trong thirc nay nguwoi tap phai nam dai trén
san, mat ngirng 1én. T6t nhat ban nén nam trén moét tdm tham day
hodc mét tAm ném bang phang. Cac Lat Ma thwc hanh nghi thire
nay trén mot tAm tham ma ngudi Tay Phwong thuwdng goi 1a tham
cau kinh; tham lam bang len kha day va muc dich cta no6 1a dé
ngan khdng cho co thé bj thAm nhiém béi cai lanh ctia san nha.

Hit vao cham va sau, gap dau cam cham nguc
dong thdi tu tu dua hai chan thang Ien trdl

Gili hai thé (5-10 giay) @ roi thd ra dai, déng t‘hbi
ha hai chan vadau [ xudng td tu dé trd ve vi
thé lic ban dau ¥ (hinh trén cung)

Mot khi ban d& nam dudi lung, thang ngudi, hdy budng hai canh
tay doc theo hong, gan ban tay up xuéng san, gitr cho cac ngon tay
sat vao nhau. Tlep do ban nhac dau Ién, thu cam vao ngyc. Trong
khi lam nhw thé, nhac hai cdng chan 1én, dau gbi thang, trong thw
thé thang dirng. Néu c6 thé ban hay dé hai chan vwon nguoc 18n
trén than vé phia diu, nhwng phai gitr cho 2 dau gdi that thang.

20



“Roi tr tir tha dau va hai cdng chan xudng san nha trong khi dau
gbi van gilr thdng. Hay thw gian toan bd cac co bap sau do, thuc
hanh lai thirc tap ndy. Trong khi thwe hanh ban hay tuan theo nhip
thé nhw sau: hit vao that sau khi ban nhac dau va hai cang 1én, th&
ra toan bd khi ban ha dau va hai chan xubng. Gilra nhirng lan tap,
trong khi ban thw gian co bap, ban van tiép tuc hit thé theo nhip
vira ké. Cang hit thé sau thi cang tét.

“Néu khong thé gitr cho hai dau goi dwoc that thang, thi ban co thé
cong chung theo mtrc do can thiét. Tuy vay néu ban tiép tuc luyén
tap thrc nay, thi hay c6 dé gitr cho 2 dau goi cang thang cang tot.

“Mbt vi Lat Ma da ké véi t6i rang khi 1an dau tién ngai thwe hanh cai
thiec luyén tap nay, ngai da qua gia yéu va ly khu dén noi ngai
khong thé nhac hai ban chan trong tw thé thang dirng. Vi thé ngai
bat dau bang cach dwa hai chan lén trong tw thé cong va voi tw thé
do, dau gdi ngai thang tap nhwng hai chan thi ton teng. Thé roi tir
t, tlrng chat mét, ngai co thé giwong thang chan ra va 3 thang sau
doé ngai da co thé giwong thang ching mét cach dé dang” .

Ong Bradford cho biét tiép:

“Vi Lat Ma la lung nay da mang lai cho tdi kha nhiéu ngac nhién.
Khi ké lai cho t6i nghe vé chuyén do, ngai la mot nguoi hoan toan
twoi tré va khde manh, tuy toi biét rang ngai da lon tudi hon toi
nhiéu. M6t trong nhitng niém vui ctia ngai la cd gang vac mot thung
rau twoi nang khodng vai tram can Anh tr vweon dé 1én tu vién &
trén nai cao, cach do vai tram feets. Ngai vac di nhw thé, khéng
nong voi nhwng déng thdi cling khdéng dirng chan nghi va khi dén
noi ngai chang cé vé gi 1a hut hoi. M6t 1an khi t6i cb theo ngai dé
ngwoc 18n tu vién, téi da phai dirng lai it nira 1a 12 1an dé thé
nhwng réi sau d6 téi ciing cé thé di chuyén dé dang nhw ngai va
chang can dung dén chiéc gay nira. Nhwng day lai la chuyén khac”
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thire thir ba

“Thirc thir ba nay can phai dwoc thwe hanh ngay sau thirc thi hai.
Twa nhuw thire trwdre, thire ndy cling rat don gian. Tat ca nhirng gi
ma ban phai lam 1a quy gbi trén san nha va gi cho than minh
thang dirng, hai ban tay ap sat vao dui. Sau dé nghiéng dau va cd
vé phia trwéc, cam thu vao ngwc. Tiép dén nglra dau va cb ra phia
sau cang xa cang tét, déng thdi nga ngwei ra sau, cong han cot
séng. Khi cong minh nhw thé ban hay bam canh tay va ban tay 1&n
dui dé& lam diém twa. Cong ngudi xong, hay trd vé véi tw thé cii va
lap lai toan bo thirc thr ba nay 1an nira.

“Ciing twa nhw thire th hai, & thire thir ba ndy ban ciing phai diéu
hoa nhip thé dung nhw quy dinh. Ban pha| hit vao that sau khi cong
cOt song va tho ra khi quay vé v&i tw thé thang dirng. Hit thd sau 1a
diéu rat hiru ich vi nhw thé ban cé thé dwa dwéng khi vao bubng
phdi cang nhiéu cang tbt.

Hit vao va
gid hdi tho

(5-10 giay)

B Tho ra

“Téi da tirng trong thay canh 200 Lat Ma déng loat luyén thirc nay.
Pé diéu tam hay noi khac hon la tap trung tw twéng, tat ca déu
nham mat lai dé loai bd nhirng rang budc cla thé gi¢i bén ngoai va
c6 thé tap trung vao chinh minh.

“Tlr hang ngan nam trwdc cac Lat Ma da hiéu rang moi loi giai dap
cho nhirng bi an khon lwong cua doi song déu duoc tim thay ¢ bén
trong chinh minh. Ho da phat hién rang tat ca nhirng tinh chat da
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két hop lai dé tao thanh ddi sbng ching ta déu phat khéi tir bén
trong ca nhan con nguwdi. Day 14 mét quan diém ma ngudi Tay
Phwong chang thé nao am hiéu béi theo ho thi doi sbng vén dwoc
khudn duc béi nhirng Iwc khéng thé kiém soat dwoe clia thé gidi
vat chat. Chang han nhu hau hét nhirng ngu®i phwong Tay déu
cho rang co thé con nguwdi khéng tranh dwoc phai lao hoa va suy
thoai vi do la quy luat tw nhién. Vay ma khi huwdng tam nhin vao noi
gidi, cac Lat Ma hiéu rang diéu dé chi Ia mét do twdng nham dé tw
an Ui chinh minh.

"Cac Lat Ma, nhat 1a cac ngai dang sbéng trong tu vién ma t6i dwoc
may man dat chan dén, da cong hién cho thé gi¢i mot diéu vi dai va
diéu nay dwoc thwe hién trén tm mirc hoan vi. Tl tdm mdc nay,
ho vwot 18n trén nhirng chuyén ddng cla thé gidi vat ly dé cé thé
quan sat va theo ddi loai ngudi trén toan thé gi¢i hau mang dén
cho né nhiéu diéu tét dep.

thire thor tw

Ong Bradford ké: “Lan dau tién thuc hanh thirc thiy tw nay, t6i da
cam thay rat khé khan. Nhwng rd6i mét tuan sau, no tré nén don
gian nhw nhirng thirc khac.

“Trwde tién ban hay ngdi xudng trén san nha, hai cdng chan dubi ra
phia trwdc, hai ban chan dat cach nhau khoang 20 cm, gan hai ban
tay up xuong san, doc theo mong. Sau do thu cam vé phia truéc
ngc. Tiép dén, ban hay nga dau ra phia sau, cang xa cang tot
ddng th&i nhac than minh 1én sao cho dau gbi cong lai trong khi hai
canh tay tré nén thang dieng. Vi tw thé nay, than hinh tré thanh
song song v&i san nha, va thdng géc véi hai canh tay va hai cang
chan. Réi ban hay gong cang moi co bap cla co thé. Cubi cung khi
quay tré lai véi thé ngdi ban dau, ban hay thw gian cac co bap va
nghi mét luc trwvde khi lap lai cac déng tac cua thire tap.

“°Ciing vay, thé la diéu quan trong trong thirc ndy. Ban hay hit vao
that sau khi nhac than minh I&n va thé ra that dai khi ban ha ngudi
xudng. Tiép tuc duy tri nhip th& nay khi ban nghi ngoii gitra hai 1an
tap.
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4

Khoang cach giua
2 ban chan : 20 cm

Roi 6ng Bradford nai tiép:

“Sau khi roi tu vién, tdi da chu du mot sé dé thj Ién ctia An Do va
dé th&r nghiém, t6i da m& mot sé Iop dé hwéng dan 5 thire tap thé
duc nay cho nhirng ngw®i Anh ciing nhw dan ban x&. Téi nhan thay
nhirng ngudi I&n tudi trong ca hai nhém ndy déu cho rang ho khéng
tai nao thwc hanh thire thr tw béi vi ho da qua gia. Bay la y nghi
sai 1am va dong thdi khién cho tdi phai kho khan khi thuyét phuc ho.
Cudi cung téi khuyén ho hay lam tat ca nhirng gi c6 thé trong vong
mot thang dé xem tién trién thé nao. Va I&i khuyén nay cla t6i da
mang lai nhiéu két qua t6t dep hon dw doan.

“T6i con nhé ¢o 1an tdi hwdng dan mot Idp coé mot sb it nguwdi Ion
tudi va khi chuyén sang thirc thir tw nay, nhirng ngudi dé hau nhw
khéng thé nhic than minh 1&n khéi san nha va dwong nhién khéng
thé dat t&i tw thé song song véi san nha. Ciing tai I&p nay, c6 mot
sb nguoi tré da thyc hién dong tac nay mot cach dé dang, ngay
trong budi dau tién. Diéu nay lam cho nhirng ngudi cao tudi cam
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thdy chan nan nén vi thé tdi phai tach thanh hai nhém. Téi da giai
thich cho nhirng ngu®i cao tudi rang 1an dau tién khi tap thire thir
tw ndy, t6i cling chang hon gi ho, nhung gi®r day t6i c6 thé thuc
hanh lién tuc 50 1an thirc ndy ma khdng hé thady mét madi hay cang
thang co bap. Va dé chirng minh cho diéu do, téi da thwe hanh
ngay trudc mat ho. Ké tir d6 nhirng ngudi cao tudi da dat dwoc
nhirng tién bd vwot buec.

“Ban phai nhé rang sw khac biét gitra tré trung va gia nua, gitra
khde manh va bénh hoan, chi don gian tuy thudc & tdc dd quay cla
luan xa. Pwa tbc dd xoay cua luan xa vé véi chuan muce thdng
thuwéng clia nd, thi mét ngudi gia nua lai co thé trd nén tré trung va
khée manh” .

thirc thir mam

Ong Bradford nai tiép:

“Khi thwc hanh thirc thr 5, than hinh cua ban phai hwong xubng
mat dat, dwoc chong do bdi hai tay, gan ban tay ap xuong san nha
va cac ngén chan & trong tw thé cong lai. V&i thire tap ndy, ban
phai dat hai ban chan cach nhau khoang 60 cm trong khi canh tay
va cang chan phai gitr thang.

"Dé bat dau ban hay chong hai tay thang ding xudng san nha va
cong c6t xwong song sao cho than minh o trong tw thé 1un xuong
Tiép d6 nga dau ra phia sau cang xa cang tét réi cong & phan héng
va dwa than minh I1&n trén dé tao thanh chi¥ V nguwoc (ttrc 1a chéng
méng l&n trdi). Dong thoi ban hay dwa cam téi trwde va ap sat vao
ngwc. Tat ca chi co thé. Thwe hanh xong, ban tré lai voi tw thé ban
dau va 1ap lai toan bd thire tap nay.

“Sau tuan 1& dau tién, thong thworng ban sé thay day 1a mét trong
nhirng thirc tap dé& nhat. Mot khi da thuan thuc rdi, ban hay dé cho
than minh roi xudng t&i moét diém hiu nhw 1a cham san nha, nhung
khdng hoan toan cham han. Hay géng cang cac co bap trong mét
luc, ké ca khi than ban dang & diém cao ciing nhw khi ha xudng
thap.

“Tiép tuc hit thd sau nhw da ap dung trong nhirng thirc troc day.
Hay hit vao that sau khi ban nang nguwoi [én va tho ra hét khi ban
ha ngwoi xuong” .
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. Thé

Khoang cach giua 2 ban
tay va 2 ban chan : 60 cm

Hit vao va e
gidl hoi thd
(5-10 giay)

R6i 6ng Bradford giai thich:

*Q bét clr noi dau, khi toi truyen dat nhirng thirc tap nay, thi trwéc
tién ngwoi ta thuwong cho rang chung gidp lam gian co bap va cac
khép bi xo clrng, déng tho glup cho cac co bap tr0’ nén ran chac.
Tuy vay, muc tiéu chu yeu cua nhirng thirc tap nay |1a dwa téc do
quay cua cac luan xa vé v&i chuan mue thédng thuwéng nghia la phu
hop véi tbc dd quay cla cac luan xa cia mdt nguwdi khde manh &
dé tudi 25.

“Trong con ngudi tat ca cac luan xa déu cé cung mét téc dé xoay.
Mat khac, néu ban c6 thé tréng thay 7 luan xa clia mot ngudi & Ira
tudi trung nién - nam hod&c ni, thi ban sé& hiéu ngay rang tbc do
quay ctia mét s cac luan xa trong co thé ho da bi cham lai rat
nhiéu. T4t ca ching déu xoay v&i nhirng toc dd khac nhau va
chang cé luan xa nao cé thé cung van hanh mét cach nhip nhang
va hai hoa véi luan xa khac. Luan xa quay cham sé lam cho phan
co thé noi né tap trung bi suy thoai, trong khi luan xa quay nhanh
tao ra sw lo l&ng, bdn chdn, cang thang va mét mai. Vi thé, sw hoat
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ddng bét thwdng clia cac luan xa mang lai sw suy yéu, bénh hoan
va gia nua.

Nghe 6ng Bradford mé ta vé 5 thirc luyén tap vira ké, dau oc toi
khdng ngwng thdc mac. Vi thé gid day, khi 6ng da noi xong, toi
khéng ngan ngai néu 18n mot vai cau héi. Va cau héi dau tién cla
toi la:

V&i méi thire nhuw thé thi chung ta phai thue hanh bao nhiéu lan ?
Ong Bradford noi:

“Dé bat dau, trong tuan I& th& nhat téi khuyén ban nén thwc hanh
moi ngay mét budi, véi ba 1an cho méi thire tap. Rdi trong nhirng
tuan 1& ké tiép, gia tang thém hai lan cac budi tap cho dén khi méi
ngay ban cé thé thwe hién 21 1an cho méi thire. N6i cach khac,
trong tuan I& thir hai, thwe hanh 5 1an cho méi thire; tudn 1& thir ba,
7 lan; tuan the tw, 9 1an va clr thé tiép tuc. Nhw vay trong khoang
th®i gian 10 tuan ban sé c6 thé thwe hién day da 21 lan méi ngay
cho toan b6 5 thure.

“Néu ban gap kho khan trong viéc thyc hanh thire thu nhat - xoay
tron - theo cung mot s6 1an v&i nhirng thire khéc, thi ban cé thé
chia ra lam nhiéu lan dé thwc hanh, sao cho dd 21 1an ma khéng
phai chong mét. Va téi tin rang cudi cung ban cling c6 thé xoay tron
21 lan nhw da dinh.

“T6i biét c6 mdt ngwdi da thwe hién nhirng thire ndy trong hon moét
nam rong ra truwdc khi co thé xoay tron nhiéu lan nhw da quy dinh &
thirc th&r nhat. Ong ta co6 thé dé dang thwe hanh nhirng thire khac,

nhwng v&i thire xoay tron nay thi tién rat cham va phai can moét thoi
gian dai ma&i co thé thwe hién 21 1an xoay trong mét luc. Va sau do

6ng ta da dat dwoc nhirng thanh qiia my man.

“Tuy vay cling c6 nhitng ngwdi khdng hé cdm thay kho khan khi

xoay tron. Thong thwong, ho la nhirng nguwoi da bo qua thire thir

nhat nay dé thwe hanh 4 thirc con lai trong vong 3 dén 6 thang va

réi ho nhan ra rang minh c6 thé bat dau v&i thire thir nhat” .

Nghe giéi thich xong téi hai tiép:

“Thé thi ta nén tap luyén nhing thirc ndy vao lic nao trong ngay ?”

Ong Bradford dap:

“Ban co thé thirc hanh vao budi sang hodc budi toi, tiy theo gir

giac thuan tién. Riéng t6i, t6i thwc hanh trong ca 2 budi sang va toi;
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nhwng vi ban la ngw®i maéi tap ténh bwdc vao con dwdng tap luyén
nén tdi khéng mudn thdi thuc ban. Sau khi da tap luyén nhirng thirc
nay dwoc 4 thang, ban cé thé bat dau danh thoi gian dé thwe hanh
nhiéu 1an vao budi sang, va budi téi ban chi thwc hanh 3 1an cho
méi thirc. Hay tuan tw gia tdng sé 1an tap luyén nhw ban da lam
trwdc do, cho dén khi thwe hanh da 21 1an. Ban khéng can thuc
hanh nhirng thirc ndy nhiéu hon 21 1an vao budi sang ciing nhw
bubi t6i, trir khi ban that sw bj théi thic béi sw luyén tap.

DPén day cau hdi ké tiép cla t6i Ia:
“Tat ca nhiing thire tdp ndy déu c6 tdm quan trong ngang nhau ?”
Ong Bradford gat dau:

“Pung, 5 thirc tap nay lién két nhau dé tac dong Ién co thé ban va
chung cung c6 chung mat tam quan trong. Sau mét thdi gian tap,
néu ban thay khdng thé cung mét luc thwe hanh cac thirc ndy theo
sb lan quy dinh, thi ban hay tach ching thanh hai bubi tap, mét vao
ban sang va mét vao bubi téi. Néu ban cdm thay kho khan trong
viéc thwe hanh mét thire ndo dé trong 5 thire ndy thi hay bé no
sang mot bén dé chu tdm vao viéc thwc hanh 4 the kia. Roi vai
thang sau do, hay tap lai cai thirc ma ban da thay kho khan va bé
qua trudc day. V&i cach nay, két qua sé dén cham hon nhwng du
sao thi n6 cling dén.

“Khi tap luyén cac thirc ndy ban khéng bao gi& nén gang sirc dé
thwc hién cho béng dwoc. Diéu do sé khéng mang lai cho ban mét
loi ich nao. Pon gian ra, ban chi nén lam tat ca nhirng gi ban co thé
roi tir tlr tién 1&n va dirvng bao gi®&» nan chi. V&i thdi gian va kién tri,
cudi cuing réi cling nhw moi ngwei tap luyén khac, ban cé thé thuc
hién ca 5 thire ndy 21 1an mbi ngay.

“Pé vwot qua cai khé khan ctia mot trong 5 thure nay, mot s6 nguoi
da sang tao ra vai cach thire riéng cda ho. Héi & An D9, toi co biét
duwoc mdt cu gia khdong thé thwc hanh ngay thirc thr tw, 6ng ay chi
nhac dwoc than minh 18n déi chat khoi san nha nhwng éng ta ¢co
quyét tam bang moi cach phai dwa no 1én trong tw thé nam ngang
nhw toi & mo ta. Vi vay, ong ta lay mét cai hop vira tam, 16t ném
|&n, roi d&t lwng trén ay, chdng chan & phia nay, chdng tay & phia
kia. V&i cach thire ndy, 6ng cé thé nang than minh I&én mét cach
kha tét dep.
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“Gi®r day, tuy v&i cai sang kién dé khdng giup cho éng cu thwe hién
day du 21 1an cai thire tap d6, nhwng né gitp 6ng cé thé nhac than
minh [&n & mét tdm cao twong tw nhw nhirng ngudi khée manh.
Diéu ndy tao dwoc mét hinh anh tich cwc vé mat tam ly va nhw thé
ctng da la hiru ich. Toi khong khuyén ban hay bat chwédc nhw éng
ay, nhwng 16i gidi quyét dé cé thé giup cho bat cr ai cdm thay hoan
toan that vong trwdc mot thire tap co thé tién bwde. Vay néu co tinh
than sang tao thi ban nén nghi ra mét cach thirc nao dé dé giup
ban thwc hanh bat ci thirc tAp ndo ma ban thay kho khan.

Dén day téi hoi:
“Vay sé ra sao néu ta bé hdn mét trong 5 thirc ?”
Ong Bradford tra I&i :

“C6 thé ndéi day la nhivng thire tap day than lwc. Vi thé néu bd han
mot trong 5 thirc trong khi ban van déu dan va tap luyén déy dua 4
thirc kia, thi ban sé& cé dwoc nhirng két qua tuyét hdo. Ban phai
hiéu rang, chi mét thire khéng théi cling da dé tao ra sy than ky,
diéu ma téi da chirng minh qua vii diéu xoay trén cla cac tu si Hoi
Giao. Nhirng tu si gia, vi khéng xoay minh thai qua nhw nhirng
ngudi tré, nén da gitr dwgc sy khde manh cwong trang. Bay cling
la d4u hiéu cho thdy rang chi mét thirc tap khéng théi ciing du
mang lai nhirng két qlia hung hon. Vi vay, néu ban thay rang minh
khéng thé thuc hanh toan bd 5 thirc, hodc khdng thé thwe hanh
toan bd 5 thirc, hodc khong thé thwe hanh day da 21 1an méi ngay,
thi hay virng tin rang ban sé dat dwoc nhirng két qla tbt dep voi
bét ct thirc nao ma ban c6 thé thuc hién” .

Téi thac mac:

“Liéu nhirng thurc nay co thé thure hanh song song vodi cac chuong
trinh thé duc khac hay nhw thé sé gay ra bat loi gi ? ©

Ong Bradford dap:

“Khoéng sao cad. Néu ban dang theo mét chwong trinh tap thé duc
nao do thi cr viéc tiép tuc. Con nhw néu ban chwa c6 mét chuong
trinh tap luyén nao thi tdi khuyén ban hay bat dau di. Bat c&r mot
hinh thdrc tap thé duc nao ciing giup cho co’ thé duy tri sw quan
binh va twoi tré. Thém vao do, 5 thirc tap ma téi trinh bay sé giup
ban dwa vong quay cla cac luan xa vao chuan muwc théng thwéng
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hau co thé dwoc dé dang don nhan nhirng thanh qlia do céc bai
thé duc mang lai” .

Toi hoi:
“N&am thire tp doé c6 can phai két hop véi diéu gi khéac ?”

“C6 hai diéu sé giup ich, néu ban biét két hop dung dan. Diéu th
nhat 1a, nhu t6i da ndi trvde day, ban phai thd that déu va sau trong
nhirng 1an nghi gitra hai thirc tAp. Ngoai ra, gitra hai thirc tap, ban
nén dirng thang ngu i, hai tay dat 18n hong trong khi van thé déu
dan duy tri nhip thd sau. Khi thé ra ban hay twéng twong rang minh
dang day ra moi cang thdng dang chat chira bén trong co thé, dé
nhw thé ban cdm thay thw gidn va nhe nhém. Khi ban hit vao, hay
twdng twong rang ban dang rét day vao minh mét cdm giac thoai
mai va toan man.

“Diéu th& hai la sau khi tap, ban nén tdm bang nwdc &m hodc nwdc
mat. Hodc tt hon ban nén lau nguoi le lang bang mot khan am, roi
sau do dung khan khé dé lau lai. Mot diéu toi khuyén ban nén tuyét
ddi tranh Ia: tdm bang nudc lanh hay lau bang khan wét qua lanh.
Vi nhw thé ban c6 thé bj thAm lanh vao trong. Va néu lam nhuw thé
thi ban da loai b tat ca nhirng gi tét dep ma ban da gat hai qua 5
thire tap” .

Téi rat thich tha vé nhirng gi 6ng Bradford da trinh bay, nhuwng tw
tham tam, t6i van con thac mac vé mot sb diéu. Toi hdi: “Phai
chdng Sudi Ngudn Twoi Tré Ia thuc sw don gidn nhw 6ng da mé t3
cho t6i ?”

Ong Bradford gat dau:

“Pung. Tat ca nhirng gi ma ban can phai lam la tap 3 1an méi ngay
(cho méi thirc) dé bat dau va tir tir tdng 1&n cho dén khi mdi ngay
thwe hanh dd 21 1an cho méi thirc. Day la mot bi quyét tuyét voi co
thé giup ich cho toan thé gi¢i néu dwoc moi nguwdi biét dén.

“DTi nhién dé dat dwoc nhirtng két qua thwe sw, ban phai méi ngay
thwe hanh nhirng thire tap ndy. Mbi tuan ban co thé nghi tap mot
ngay, nhwng khéng dwoc nghi nhiéu hon bdi vi ly do nao dé ma
ban bd di thoéi quen tap luyén hang ngay thi nhw thé ban sé lam tén
hai dén toan bo sw tién trién ctia minh.

“May thay hau hét moi nguoi, khi da bat dau tap nhirng thirc nay,
thi khéng nhirng thay ching dé dang ma con thich tha va hiru ich
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dé thwe hanh mdi ngay, nhét la khi ho thady dwoc nhivng loi ich cla
chdng.

“Noi tom lai, ban chi méat khoang 20 phut dé thwe hanh 5 thire nay.
Va néu ban la ngudi cé day du thé chat, thi ban co thé thwe hanh
ching trong vong 10 phut hodc it hon. Néu ban phai bé bon subt
ngay, khong co thoi glo’ luyén tap, thi nén day som vai phut vao
bubi sang, hodc di ngl hoi mudn vao budi tbi hdu danh ra déi chut
thoi gian dé tap luyén.

[ L& cua ngweédi da tap luyén: Néu ban cwong quyét [y ly do ban
rén dé khong thwe tap cac thire ndy gi hét thi tie 1a ban da chon
cho minh mét con dwdng dau yéu, da thé bénh tat, séng cling
khédng dwo'c ma mudn chét ciing khéng dwoc. Luc dé cé than trach
Troi DAt thi da qua tré. |

“Muc dich cla 5 thire tap nay la tai 1ap lai sw twoi tré va sirc khoe
cho than xac ban. Ngoai ra con co6 nhirng yéu td khac quyét dinh
cho su ddi thay tich cwc ctia ban ma hai trong sd nhirng yéu tbé nay
la tam trang va wéc mudn.

“Nhuw ban da biét c6 nhirtng nguoi trdng gia han & I&p tubi 40 trong
khi ¢6 nhirng ngwdi trdng van tré khi ho da & tudi luc tuan. Chinh
tam trang cla con ngwdi da tao ra sy khac biét d6. Bat luan tubi tac
nao, néu ban cé thé cho rang minh van con tré, thi moi ngudi sé
thay ban tré trung dung nhw ban nght.

“Khi bat dau luyén tap nhirng thire nay, toi da cb gang xoa di tam tri
céi hinh anh gia nua yéu dudi cia chinh minh va thay vao do, toi
xac dinh trong tam tri cai hinh anh th&i con trai tré cua téi. Phia sau
céi hinh anh dé, t6i dén hét nang lwc cho sy wéc mudn. Va két qua
la nhu ban thay day.

“V&i nhiéu nguoi day 1a cong viéc khd khan, béi ho khdng tai nao
thay ddi céi cach thirc ma ho nhin chinh minh. Ho tin rang than thé
s&m mudn gi cling tr& nén gia nua, yéu dubi va khéng cé gi lam ho
c6 thé thay dbi cai quan niém dé. Mac du vay, mét khi ho da thuc
hanh 5 th&rc ndy, ho sé& bat dau cdm thay tré trung va day sinh luc
hon. Diéu nay c6 thé giup ho thay ddi cai nhin vé chinh minh va
dan da ho bat dau nhan thay minh tré ra. Va chang bao lau, nhiéu
nguwdi s& cho ho hay rang ho c6 mét vé bé ngoai rat twoi tré.

“Ngoai ra, doi véi nhirng ai muon rang minh duwoc that 1a twoi tré,
thi ho can phai biet dén mét yéu to cwc ky quan trong khac. D6 la
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thir thir sdu, mot thire tap bd sung, ma téi cd tinh danh né vé sau
dé trinh bay v&i ban.
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P34 gan 3 thang tréi qua ké tir ngay 6ng Bradford tré vé tir An Do va
biét bao chuyén da xay ra trong thdi gian ndy. Sau khi dwoc éng
Bradford truyén day vé 5 thirc tap, téi bat dau luyén ngay va rat
phan chan truéc nhirng két qlia do ching mang lai. Dao nay vi ban
coéng viéc nén 6ng Bradford da vang mat va tdi khéng lién lac duwoc
v&i 6ng. Cubi cung khi 6ng goi dién thoai cho t6i, t6i hdm hé bao
cho dng vé sw thanh cdng cla t6i va qha quyét rang toi rat thich thu
dé chirng t6 cho dng thiy vé sw cong hiéu cla 5 thirc dé.

DPung vay t6i cdm thay cwc ky phan chan vé 5 thirc tap ndy va nén
nong mudn truyén dat nhivng gi minh da biét cho nhirng ngu o
khac hau ho c6 thé hwdng dworc loi ich. Vi thé ma t6i da hoi 6ng
Bradford, liéu 6ng c6 thé m& moét 1ép day. Ong déng y, xem do 1a
mot y twdng hay va néi 6ng sé lam chuyén do, nhwng chi mé 16p
trong 3 diéu kién.

Diéu kién th(r nhat 1a I&p phai c6 day du ca nam lan nir thudc moi
thanh phan trong xa héi: tlr chuyén gia cho dén nguwdi céng nhan,
ndi tro v.v... Diéu kién the hai la tat cd hoc vién déu phai trén 50
tudi, cang 1&n tudi cang tdt, du ho co thé 1a trén 100 tudi thi con hay
hon ni¥a, néu téi c6 thé tim thay va néu ho chju hoc. Ong Bradford
nh&n manh dén diém nay, mac dau 5 thirc tap ciling rat hiru ich dbi
v&i nhirng ngudi tré tudi hon. Va diéu kién thir ba 1a méi I&p chi
gi¢i han trong sb 15 hoc vién ma théi. Diéu ndy lam téi kha thét
vong b@i tdi vAn mong tap hop mot sd hoc vién 1én lao hon. Sau
khi cb thuyét phuc éng Bradford mét luc nhwng thdy khéng duorc,
t6i danh chap nhan 3 diéu kién cla éng.

Chang bao lau sau, t6i da tap hop dwoc mdt nhém hdi di nhirng
diéu kién ma éng Bradford da néu ra va ngay tlr budi dau, 16p hoc
da chirng td mot sy thanh céng I&n lao. Chang tdi gap nhau moi
tudn mot 1an va trong tuan sau dé, t6i thiy da coé nhirng dau hiéu
tién bd noi mot s6 thanh vién. Tuy vay éng Bradford yéu cau cac
thanh vién khéng nén thao luan véi nhau vé sw tién bd ctia moi
ngwdi va vi thé chang c6 cach nao tham do y kién cla ho. Thé roi
s thdc mac cla t6i da dwoc ngudi ngoai vao cudi thang, khi ching
t6i gap nhau trong mot budi hop mat dé chia sé nhirng thanh qua
ma méi ngudi da dat dwoc. Mot sbé da mirng ré ké ra su tién bd dat
dwoc, mot sb it hon cho rang ho da thanh cong dang ké va trong sb
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nay cdé mét cu 75 tudi, xem chirng da dat dwoc nhiéu tién bd hon
ca.

Chung téi dat tén cho nhdm clia minh & Himalaya Club va tiép tuc
hop mat méi tuan. Cudi cung, sau khi da trai qua 10 tuan hoc tap,
toan bo hoc vién da cé thé thwe hanh méi tuan 21 1an cac thire tap.
Moi hoc vién déu khdng nhirng cho rang minh cdm thay kha hon
ma con tin rang ho tréng cé vé twoi tré hon; nhiéu ngudi con Noi
dua rang da dén luc ho sé khéng nai ra tudi that ctia ho niva. Diéu
nay lam t6i nhé vai tuan trudc dé, khi ching téi héi tudi éng
Bradford, dng da hira rang éng sé& céng bd né vao cudi tuan the
muoi. Vay ma gio day, khi da den ky hen, ching t6i van chua thay
ong Bradford dén. Mot hoc vién dé nghi .chung toi thir doan sb tudi
ctia 6ng Bradford roi viét ra trén mét miéng gidy dé sau do, khi
dwoc 6ng Bradford céng bd tudi, ching t6i sé xem ai 1a ngudi doan
gan dung nhét. Tat ca chang téi ddu ddng y va khi chung téi dang
thau cac mau gidy lai thi 6ng Bradford bwéc vao.

Nghe ching t6i giai thich vé céng viéc dang lam, 6ng Bradford noi:
“Nao cac ban hay trao nhirng phiéu ay cho t6i, dé tdi xem céac ban
da doan duing nhw thé nao. Sau do t6i sé noi tudi that clia toi cho
cac ban !” Bang mot giong vui nhon, 6ng Bradford doc I&n cac dw
doan ghi trong mau giay, qua dé nguoi ta thay rang tat ca déu doan
ong & trong do tudi 40 va phan déng cho rang 6ng chi méi buéc
vao 1&p tubi 40.

Ong Bradford noi:

“Thwa quy ba, quy 6ng. Téi xin cdm on vé nhivrng gi tét dep ma quy
vi da danh cho téi. Vi quy vi da chan that néi Ién cam nghi cia minh
nén tdi cling phai thanh that noi ré vé sé tudi cha téi. Thwa quy vi,
t6i cling c6 cung mét I1&p tudi ctia quy vi, nghia la vao ngay sinh
nhat t&i day, t6i da 73” .

Thoat tién moi nguwdi déu nhin 6ng v&i vé nghi ngd, kho tin. Lam
sao c6 mot dng cu & tudi 73 lai cé vé tré trung nhw mét nguwdi dan
6ng & tudi 40 nhu thé ? Sau dd, mét sb hoc vién da néu 1én thac
mac ctia minh va hdi tai sao 6ng c6 thé dat dwoc nhirng két qua ky
diéu nay.

Ong Bradford giai thich:

“To6i thdng cam véi sy ngac nhién cla cac ban boi cac ban chi maoi
thwe hanh nhirng thirc ky diéu nay trong vong 10 tuan. Néu tiép tuc
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thwe hanh chung trong 2 nam, cac ban sé tao dwgc nhirng thay doi
ro ,nét. Ngoai ra, néu cac ban mudn dat duqc mQt sw tién b hon
thé nira thi t6i sé ndi ra day nhirng gi ban can biét.

“Cho dén nay, t6i da hwéng dan cho cac ban 5 thirc tap nham tai
tao strc khée, sinh lwc. Chung cling mang lai cho ban vé twoi tré.
Tuy vay, néu ban mudn phuc héi hoan toan strc khde va sw tuoi
tré, thi ban phai thwc hanh thirc thir sau.

“S& di tdi chwa dé cap dén thirc thir sau nay la vi né chi co thé hiru
ich mét khi ban da dat dwoc nhirng két qua tbt dep qua 5 thirc tap
da néu” .

Pén day, 6ng Bradford Iwu y moi nguoi rang néu mudn huéng 1o
ich cla thirc th&r sau nay, ho pha| biét tw ché va day chinh 1a diéu
rat khé khan. Ong dé nghj tat ca nén danh ra mét it thoi gian dé can
nhdc xem minh cé cwong quyét thwe hanh thire thir 6 ndy trong
su6t quang dworng doi con lai hay khéng. Véi ai da dit khoat thi
6ng m&i ho tré lai vao tuan sau.

Dung nhw da quy dinh véi nhau, vao tuan sau dé chi CcO 5 hoc vién
clia nhém tré lai. Tuy vay, 6ng Bradford cho biét diéu nay xem ra cé
vé tét dep hon la nhivng gi dng da tirng trai & An Do.

Khi dwoc héi vé cai thirc tap bd sung nay, dng Bradford giai thich rd
rang muc tiéu clia né la nham nang cao cac nang luc tai tao cia co
thé. Tién trinh nang cao nay khéng nhirng lam cho tinh than dwoc
twoi tré tré lai, ma toan bd co thé cling thé. Va éng lwu y rang, thirc
th(r 6 ndy dé ra mét sw tréi budc ma hau hét cac hoc vién déu
khéng mudn tuan theo.

Ong giai thich:

“Théng thwéng véi cac ba hay cac éng & do tudi trung nién thi mot
phan hodc thwdng khi la phan I&n nang lwe chi yéu cla sw sdng
nham nudi dwéng 7 luan xa dwoc hwdng thanh nang lwc tai tao.
M6t phan qua I&n clia ndng lwc nay bi hoang phi & luan xa th&r nhéat
va nhw thé n6 khong thé 1én dén 6 luan xa kia.

“Nham co6 thé tré thanh mét con ngudi cuc ky twoi tré va khde
manh - mot siéu nhan - ban can phai bdo quan cai ndng lwc manh
liét ciia sw séng nay va dan nd I&n phia trén, hau toan bd céc luan
xa c6 thé dung dén no, nhét 1a luan xa thir bay. Néi cach khac, ban
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can phai sbng doc than hau cai nang lwc tai tao nay cé thé dwoc tai
str dung vao mot muc tiéu cao ca hon.

“Khi dé, viéc dwa sinh lwc chd yéu cta sw séng l&n phia trén 1a mot
diéu rat dé dang; vay ma tir bao thé ky nay, con ngudi thwong that
bai trong khi thwc hién wéc mo nay. O’ phwong Tay, toan b cac
tén gido da ther vwon dén muc tiéu nay, nhwng tat ca da that bai.
S& di nhw thé 1a vi ho mudn lam chu céi ndng lwc tai tao ndy bang
cach dé nén va ngan chan né. Thwc ra chi c6 mdt cach duy nhéat dé
lam cha cai thdi thic méanh liét ndy, d6 1a chuyén héa noé chir khéng
phai triét tiéu hay ngan chan né. Chi bang cach Chuyen hdéa no ban
mé&i cé thé l1am chd dwoc cai nang lwc chu yéu cla sy séng va
ddng thoi dwa no 18n cao. Bang cach nay, ban khéng nhirng tim
thdy sw “trwdng sanh bat 130” nhw cac cu ngay xwa goi, ma con ¢
thé rng dung no, diéu ma ngwdi xwa lam khi khéng lam duorc.
“Gid day, tdi xin ndi v&i cac ban rang thirc th&r sau nay 1a mét thire
don gian va dé dang nhét. Ban chi thwc hanh né mét khi bj cdm
thay bi théi thac thai qua béi tinh duc va cé wéc mudn tw nhién can
phai gidi quyét nd. May thay thirc thir 6 nay qua la rat don gian dé
ban cé thé thwc hanh no & bat c» dau va bét cr ltc nao, mdi khi
ban cam thay bj thuc bach béi tinh duc.

Tat ca nhirng gi ma ban can phai thwc hanh la:

"Dirng thang nguoi va tir tir thd hét khong khi ra khéi phoi. Trong
khi lam nhw thé, ban hay cong minh va dat hai ban tay |én dau gbi.
Cb thé cho ra bang hét khéng khi con trong phdi va réi, véi budng
phdi trong tron, quay tro’ lai v&i thé thang dirng. Dat hai ban tay [én
hdng va an chung xubng. Bong thdi, thu bung vao cang sau cang
t6t va nang cao 16ng nguc.

"Gio day, hay gilr tw thé nay cang lau cang tét. Cudi cung khi ban
cam thay can phai hit thé, hay hit khéng khi vao bang mdi. Khi phdi
da day, hay thd ra bang miéng. Trong khi thd ra nhu thé, hay thw
gian doi tay va budng thong chung mét cach tw nhién doc bén
héng. Roi hit sau vai 1an bang miéng hoac miii.

“Pay |a tat ca nhirng gi ma ban phai thwc hanh vi thirc th 6 nay,
dé tai dinh hwéng nang lwe tinh duc va hwéng sirc manh clia né di
lén. Hau hét moi ngu®i déu phai thwe hanh 3 1an thire thir 6 nay.

“Sw khac biét duy nhat gi(ba mot ngudi khf)e manh sinh giéng va
mét siéu nhan (nam cling nhw niv) Ia & cho siéu nhan biét hwéng
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nang lwc chi yéu cla sw sbng di Ién dé tao ra sy quan binh va hai
hda qua 7 luan xa trong khi ngu¢i kia (khdng si€éu nhan) thi hwédng
noé vao nang lwe tinh duc. Chinh vi thé ma siéu nhan méi luc mbi tré
ra, ngay cang tré hon va tao ra trong chinh ho “liéu thudc trwérng
sinh”

Han gi& day cac ban da cé thé hiéu rang tai sao “Sudi Ngudn Twoi
Tré” van luén ludén & trong tdi. Nam thire tap hay dung hon 1a 6
thirc da néu, chi la cai chia khoa dé mé ra canh clra. Mdi khi toi
nhé& dén Ponce de Leon va sy tim kiém vé vong “Subi Ngudn Tuoi
Tré” clia 6ng ta, tdi thdy cam thwong cho con ngu®i da khéng quan
gian lao vwot bao ngan dam dé réi tré vé véi hai ban tay trang.

That ra 6ng ay c6 thé dat dwoc muc tiéu ciia minh ma khéng can
phai ra khéi nha. Tuy vay ciing twa nhw tdi, Ponce de Leon tin rang
6ng co thé tim thay “Sudi Nguon Twoi Tré” & mét noi nao do trén
trai dat nay. Ong khdng ngd rang chinh trong ban than 6ng ludn
chat chira cai “Sudi Ngudn Twoi Tré”

Can nhé rang cac ban chi thwe hanh thirc thir sau khi ban dang
sung man va bi théi thuc bai tinh dyc. Quy ba quy ong sé khong thé
chuyén hoa céi sinh lwc sinh san ndy néu né con qua it hodc chang
con gi dé chuyén hoa. Nguwdi nao da hét sung man va khéng con b
théi thuc béi nhirng doi hdi xac thit thi khéng nén thwc hanh thirc
th(r 6 nay, b&i néu thwe hanh thi nd chi mang lai cho ho sy chan
nan va nhiéu diéu hai hon 1a lgi. Thay vao dé nhirng nguwdi nay -
khéng phan biét tudi tac - trwdce tién nén thwe hanh 5 thire da ké
cho dén khi ho tim lai dworc nhirng doi hdi tinh duc binh thwdng. Va
chi sau khi da dat dwoc nhirng diéu nay ho mai cé thé tap sang
thirc th&r 6 dé tré thanh mét ngudi phi thuwong.

Ngoai ra cac ban chi nén thwc hanh thirc thir 6 mot khi da co du ly
do chinh xac dé di vao con dwdng nay. Néu ban nao cdm thay
minh yéu kém sinh Iy va phai cd phan dau dé vuot qua sy cam dé
cta no thi nhw thé ban nay thwe sw khéng du kha nang dé chuyén
héa nang Iwc sinh san va hwéng né di Ién. Thay vao doé voi sw
phan dau nhuw thé, cai nang Iwc nay sé bj léch huwdng dé tré thanh
mot sy xung doét va day do trong chinh minh. N6i tom lai thire thr 6
chi danh cho nhi*ng ai cdm thy minh da tron ven trong van dé tinh
duc va that sy mong mudn hwéng Ién nhirng muc tiéu khac.
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Vé&i hdu hét moi nguwdi thi sy Iwa chon mét doi sbng doc than
khéng phai Ia diéu dé dang, va vi thé ho chi nén thwe hanh 5 thirc
dau ma thoi. Tuy vay theo thdi gian, 5 thirc tap nay cé thé sé lam
ho thay doi quyéet dinh va mong mudn tré thanh mét nguoi phi
thwong. Vao luc do, nguwoi nay phai lay mét quyét dinh chac chan
dé bat dau mot 16i sbng méi cho cudce doi; ho phai tién t¢i ma
khéng lwéng Iw hay nhin lai dang sau. Nhirng ai cé thé lam dwoc
diéu nay thi sé& tr& thanh bac thay va cé thé sir dung cai nang lwc

chi yéu clia sw sdng dé thwce hién tat ca nhirng gi ma ho mo wéc.

T6i nhéc lai, cac ban nam ciing nhw nir khéng nén nghi dén viéc
huwdng cac dong nang lwc sinh ly cia minh di 1én trir khi da san

sang bo lai nhirng doi hoi xac thit & phia sau dé hwdng [én viéc tao
ra thanh qua cia moét bac thay. T day ban c6 thé tién bwédc dé gat

hai nhirng thanh cong x&rng v&i nd lwe cta ban.
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sau tuan I& thr 10, 6ng Bradford khéng con déu dan tham gia
nhirng budi gdp mat hang tuan cta “Himalaya Club” nira, nhwng
van quan tdm theo d&i chung téi. Thinh thodng 6ng ghé dén dé
trinh bay mét s6 van dé hiru ich va nhan dip nay, cac thanh vién
ctia nhém c6 néu 1én mot s6 thac mac. Chang han nhw, mét so
nguoi trong nhém chung téi dac biét thac mac Vé su dinh dwdng va
tdm quan trong cua thyc pham trong doi song Trong van dé nay,
chung tdi co mét sb y kién khac biét va vi thé moi nguwdi quyét dinh
phai hoi 6ng Bradford xem mirc d6 va chu trwong dinh dwdng cua
cac Lat Ma ra sao.

Tuan ké d6, sau khi da néu Ién thdc méc, ching téi dwoc éng
Bradford tra 1&i nhw sau:

Tai tu vién & Himalaya, khi t6i con la mét ké nhap mon, thi khdng
hé dwoc chi dinh phai an nhirng mén gi va an véi mét lwong nhuw
thé nao. Méi Lat Ma déu déng gop phan céng stre clia minh dé tao
ra nhirng th&r can thiét cho tu vién va céng cu san xuat ctia ho
thwong rat thd so. Tat ca céng viéc, ké ca trong trot va cay bira déu
thwe hién bang strc nguwdi. Puwong nhién cac Lat Ma c6 thé st
dung trau bo va néng cu, nhung sé di nhw thé 1a vi ho mubn tiép
xuc truc tiép voi dat dai. Ho cho rang viéc trwe tiép 1am viéc voi dat
dai mang lai mét diéu gi dé hiru ich cho kiép nguwdi. Ban than toi,
t6i thay day la mot kinh nghiém quy gia ma chang ta can phai ném
trai trong d&i bdi n6 giup ta cam thdéng véi thién nhién va hda nhap
vao no.

D7 nhién céc Lat Ma &n chay trwdng, nhwng khéng qua cirng nhac.
Ho ciing &n trirng, bo’ va phé mat véi mét lwong vira da dé giap
cho mét sb chirc ndng cla ndo, co thé va than kinh hé dwoc hoat
déng tot dep. Tuy vay, ho ci an thit. V&i nhirng Lat Ma thwe hanh
thirc thir 6 - nhitng Lat Ma khée manh va cwéng trang - thi toi thay
ho chang can phai &n thit, ca hoac ga.

Twa nhw t6i, hau hét nhirng ngwdi tim dén tu vién la nhirng ngu o
thé tuc, nén ho khéng cé mot y niém nao vé thwe pham va mac do
dinh dwéng. Nhuwng chang bao lau sau, ho bat dau c6 nhirng dau
hiéu tuyét vori chirng té co thé ho da thay dbi theo chiéu hwéng tich
cwe. Va s& di dwoc nhw vay la phan nao nhd & biét cach thue hanh
muc do dinh dwdng tai tu vién.
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Cac Lat Ma khéng hé lwa chon cac mén an cho chinh minh hay noi
dung hon, ho ¢6 rat it d& ma co thé lwa chon. Khau phan &n udng
cla cac Lat Ma gdm céac loai thwe pham bé ich, lanh manh va theo
quy dinh thi méi bira an chi c6 mdt mén ma théi. Diéu ndy tw né da
la mét bi quyét dé cudng trang va khée manh. Khi méi biva an ta
chi &n mét mon ma théi thi da day cla ta khdng bi mét mai vi sw
thiéu hai hoa (sé lvong , chat dinh dwdng va héa tinh khac nhau)
cla cac moén an. V&i moét bira an co qua nhiéu mon, cac thirc an sé
rbi loan trong da day vi tinh bét khéng dé dang hoa tan véi protein.
Chang han nhw, néu banh mi, d6 1a mét chéat bdt, dwoc an chung
v&i mot chat co nhiéu protein, nhw 1a thit, tr’ng hodc phé mat thi
mot phan rng hdéa hoc sé dwoc thanh hinh trong da day. Diéu nay
khéng nhirng lam cho da day no hoi, dwa t&i sy mét mdi cho co
thé, ma vé 1au vé dai con lam cho tudi tho bj giam di.

Hoi con & tu vién, rat nhiéu 1an t6i da ngdi &an chung v&i cac Lat Ma
va bira &n chang cé gi ngoai banh mi. Nhirng lic khac thi ching t6i
chi an toan la rau twoi v&i trai cay. Va nhirng lic khac nira thi chi
cO rau nau voi trai cay.

Thoat dau, vi quen véi 16i &n ubng théng thwong trwde day gdm
nhiéu thirc &n khac nhau, nén t6i cdm thay déi bung; nhwng chang
bao lau sau, t6i cdm thay thich thi véi mot bira an don gian, chi co
banh mi den hodc chi véi mét loai trai cdy duy nhat. Thinh thoang,
mét blra an chi cé rau khéng théi cling da lam cho téi thich tha nhw
mot bira tiéc.

O day, t6i khong mudn khuyén cac ban gi¢i han bira &n ctia minh
bang mot thirc an duy nhat va téi cling khéng khuyén ban loai bd
thit ra khdi thwc don. Diéu ma téi khuyén do la tach roi cac moén an
thudc chat tinh bot, trai cay va rau ra khai thit, ca va ga, nghia la
ban khdng nén an chung trong cung moét birva.

Ban cé thé an mét bira toan thit, va néu mudn, ban c6 thé dung
nhiéu loai thit khac nhau cho mét bira &n. Hodc ban cling ¢c6 thé &n
bo, trirng va phé mat cung véi thit hodc banh mi den va dé két thic
la ca phé den hoac tra. Nhwng ban khéng thé két thuc mét biva an
nhw thé véi bat clr thi gi ngot hay dwoc lam bang bdt - khdng dung
banh, mut hoac keo.

Bo' la mét thirc &n c6 thé dung hoa dwoc voi ca hai loai thye pham
vira ké trén. Ban co6 thé dung bo chung v&i nhirng thirc an cé bot
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hoac chung vai thit. Stra thi hop v&i nhirng thtre an bang bot hon.
V&i tra hay ca phé, ban phai udng den hoac pha vai it dwong,
nhwng khéng bao gi® nén pha chung chung v&i sira.

Viéc dung tri'ng mot cach thich hgp ciing la mot diéu tha vi va hiru
ich ma t6i da hoc dwoc trong thdi gian & tu vién. Cac Lat ma khéng
bao gi& an nguyén cai trieng, trir khi trwdc dé ho da lao ddng cat
lwe bang chan tay. Chi luc dé ho m&i an hét mét qua trieng ludc loai
trung. Nhwng thdng thwdng thi ho &n trong dd trirng, &n sbng va bé
trong trang di. Luc dau, toi thay viéc bé trong trang trirng nhu the 1a
phi pham vi day la thirc an rat ngon; sau do t6i moi hiéu rang trong
trdng chi dwoc st dung cho co bap ma théi va ta chi an né sau khi
da lam viéc bang co’ bap.

T6i van biét rang trong dé trirng Ia mét thire dinh duwéng, nhwng toi
chi hiéu gla tri that sy cua no sau khi noi chuyén voi mot nguwoi Tay
Phuwong & tu vién, nguoi nay c6 mot sy am hiéu virng chac vé sinh
hoa. Ong giai thich rang théng thwdng trirng ga cé chira di phan
nra s6 dwéng tb can thiét cho n&o bd, than kinh va cac co quan noi
tang. Va co thé chi can hap thu nhirng dwdng té can thiét nay &
mot lwong nhd, nhuwng né can phai dwoc phan lwong sao cho thich
hop v&i mirc dd dinh dwéng néu ban that sy mudn duwoc cwdng
trang va khde manh ca tinh than 1an thé xac.

Ngoai ra, cac Lat Ma da day cho t6i mét diéu quan trong khac la an
that cham nham nhai ky thire &n. Nhai that k§ 1a buédc quan trong
dau tién dé lam cho thirc &n nhuyén di hau co6 thé dé dang héap thu.
Khi ta &n bat cr thir gi, thi n6é can phai dwoc tiéu héa trong miéng
trwdc khi tiéu hoa trong da day. Néu ban nubt chirng thirc an, bd
qua giai doan nhai kj - mot giai doan quan trong chi yéu - thi nhw
thé thirc &n sé tréd thanh mét thir pha hoai khi né vao dén da day.

Nhirng thirc &n cé nhiéu protein nhuw thit, ca, ga thi ban khéng can
phai nhai nhiéu nhw nhirng thirc an tr bot. Nhwng du sao thi ban
cling nén nhai cho nhuy&n. Néu thirc an cang dwoc nhai ky thi tinh
dinh dwéng ctia né cang gia tdng. Diéu nay cé nghia Ia néu ban
biét nhai ky thtrc &n thi lwong thirc &n ma ban can &n sé giam di
phan ntra.

Toi da roi khoi tu vién & Himalaya sau 2 nam tap luyén va mang
theo mot cai nhin mai mé. Co nhivng diéu trvdc day toi xem
thwdng vay ma sau nay téi phai giwt minh kinh hai. Mét trong
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nhirng diéu nay Ia khi t6i d&n mot s6 thanh phé tai An Do, téi nhan
thdy & khap noi ngwdi ta da an ubng qua do. Téi da tirng thay cé
ngwoi chi trong mot blra an ma ho da tiéu thu moét lwong thire an
twong dwong vé&i khdu phan clia 4 Lat Ma lam viéc cat lwc. Nhwng,
dwong nhién 1a cac Lat Ma chang bao gi® mo wéc cho vao da day
cla minh du loai thirc an nhw nguéi do.

Diéu thr hai lam toi khiép so, dé la nguwoi ta da an qua nhiéu thire
an trong mét bira. Vi da quen voi mét, hai méon an trong mét bira
nén c6 hdm téi da sirng s khi dém cé cé thay 23 mon trén ban tiéc
khodn dai t6i. Chinh vi thé ma c6 biét bao ngudi trén tran gian ndy
phai thwéng xuyén dau ém, bénh hoan, b&i ho chang biét gi dén s
lién quan gitra dinh dwdng va sirc khoe.

An dung thirc an, cé duwoc mot sy két hop dang dan gitra cac thuc
phadm v&i nhau, &n theo mét lwong thich ho’p va an dung cach, do
chinh 14 nhitng yéu t6 dé tao ra nhirng két qua than ky. Néu ban
qua map, cach thtre an udng vira ké sé gitp ban gidm can; nguwoc
lai néu ban gay yéu n6 sé giup ban lén can.

Ngoai ra con c6 mot s6 diéu khac vé thwc pham va dinh dwdng ma
t6i mudn trinh bay voi cac ban nhung vi thoi gian ¢6 han nén toi
khéng thé ndi ra day. Vay cac ban nén ghi nh¢ 5 diéu sau day:
Puwng bao gi& an cac thire lam tw tinh bét trong cung mét bira voi
thit. G,ib’ day, khi !?an cc‘)r} khée manh, chung khéng lam cho ban bi
suy yeu, nhwng vé lau vé dai chung khéng ich lgi cho strc khée cla
ban.

Néu dung ca phé thi hay uong ca phé den, khong dung stra hay
mot loai kem nao khac dé pha vao. Nhwng néu ca phé 1am ban kho
chiu thi ban hay bd han no di.

Nhai k§ thirc &n cho dén khi n6 thanh chat 1dng va giam dan lwong
thtrc an ma ban tiéu thu.

M6i ngay an mét trong dé trirng ga twoi. Hay an trwdc hodc sau
blra an nhwng khéng an trong bira.

Gidm cac thire an trong mdi bira ctia ban xuéng dén murc ti thiéu.
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phan bon

Trwéc khi tham viéng mot sb thanh phd & Hoa Ky va sau do6 tré vé
Anh Qubc, 6ng Bradford danh ra mét budi dé néi chuyén véi nhém
“Himalaya Club” chung t6i. Tai budi ndy, 6ng da dé cap t¢i mot sé
van dé khac hon 1a 5 thire tap nham phuc hoi sy twoi tré. Lan nay
khi &dng ding trwdc nhém, téi nhan thay ngudi dng c6 vé thon gon
hon, nhanh nhen hon va cwdng trang hon trwdc day. Ngay tw khi

tr& vé tr An D9, t6i nhan thay éng Bradford qua xirng dang l1a hinh
anh cla su hoan thién. Vay ma t& dé dén nay, 6ng lai cang tién bo
hon va lUc nay thi t6i thay 6ng twoi tot la thudng.

Ong Bradford noi:

"Trwdec tién toi xin quy ba & day tha I6i cho toi, béi hau hét nhirng
dleu ma toi sé trinh bay trong toi nay déu hwong vé cac ong. Dong
y rang 5 thirc tap ma t6i da cdng hién quy vi déu hiru ich cho ca
nam lan ni, nhwng vi la phai nam nén hém nay tdi mudn trinh bay
mot dé tai cé tam quan trong dbi véi phai nam.

DPé bat dau, téi xin dé& cap dén cai giong néi ciia nguwdi nam. Ban ¢
biét rang cé mdt sd chuyén gia chi can nghe qua giong noi clia mot
ngwdi dan éng théi la cling du dé doan dwoc ngudi dan éng nay la
manh hodc yéu sinh ly ? Tat ca chung ta déu khéng la gi v&i am
giong the thé va nhira nhwa ctia nhirng ngwdi 1én tudi. Khédng may
thay, khi &m giong ctia mét nguwdi dan éng Ion tudi bat dau co cai
giong the thé dé, thi day ciing la d4u hiéu chac chan cho thiy co
thé clia 6ng ta dang trén da suy thoai. Diéu do dién ra nhw sau:

Luan xa thtr 5 nam & dwdi ¢b diéu khién cac day am thanh va déng
thdi ¢6 lién quan trwe tiép véi luan xa thér nhat, trung tdm sinh duc
cta con ngwdi. DT nhién cac luan xa déu cd lién quan v&i nhau
nhwng dac biét, ndi moét cach khac, hai luan xa néy an khép voi
nhau. Céi gi tac ddng dén luan xa nay thi cling gy anh hwdng dén
luadn xa kia. Hau qua la khi giong naéi tré nén the thé thi kha nang
sinh ly ctia nguwdi dé ciing dang suy yéu. Va néu nang lyc chat
chira trong luan xa th& nhat yéu di, thi ban cling phai hiéu réng cac
luan xa kia cling trong tinh trang suy yéu twong tw.
Vi thé, tit ca nhirng gi ma ban phai lam dé tdng nhanh vong quay
cta luan xa thr nhat va th 5, ddong thdi véi cac luan xa khéc la
thwee hanh 5 thire tap. Ngoai ra con mot phwong phap khac ma ban
c6 thé stir dung dé tang nhanh tién trinh quay cta cac luan xa, dé 1a
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co gang kém ham va lam cho giong néi minh tram lai. Day la mot
phwong phap khong may kho khan va diéu quan trong nhat la ban
can co y chi. Hay lang nghe giong ndi ctia chinh ban va néu ban
nhan thay né dang tr& nén the thé thi hay diéu chinh dé né tram lai.
Hay chon giong ndi ciia moét ai do trém manh va can ctr theo d6 dé
bat chwdc. R6i méi khi néi, ban hay cd gitr cho 4m giong clia minh
cang dwoc trdm virng cang tot.

Vé&i mot ngudi tudi da qua cao thi dleu nay qla la mot thach db,
nhung ho phai hiéu rang néu chiju cb gang, ho sé& dat dwoc nhirng
két qlia tét dep. V&i nghj luc chang bao 1au, am giong tram virng
cua ban sé lam cho tbc dd quay clia luan xa dwdi ¢b ban gia tang.
Piéu ndy dwa t&i viéc lam tdng nhanh vong quay ¢ trung tam sinh
duc - canh clra dan 16i cho nang Iwc chi yéu cla sy song Neu
dong nang lwe ndy cang luc cang dang cao, thi luan xa & cb cang
quay nhanh hon, gitp cho giong néi dwoc trAm hon va ctr thé tiép
tuc.

C6 nhirng ngudi tré bé ngoai xem chirng cwdng trang va virng
manh nhwng khéng may thay, chang bao lau sau ho khéng con gilr
dwoc céi tot dep do. S& di nhw thé 1a vi giong néi clia ho ludn ludn
cO moé6t d6 cao the thé va chéng bao gi¢ that sy co dwoc cai giong
trdm 4m cla ngudi trwdng thanh. Nhirng nguoi tré ndy, ciing nhw
nhirng ngudi cao tudi hon, cé thé dat dwoe nhirng thanh qua tuyét
voi bang nd lwc ha thadp am giong ctia minh. V&i ngudi tré thi diéu
nay giup ho gitr dwoc sy virng manh day nam tinh ctia minh trong
khi v&i nhirng ngudi I&n tudi thi né gitp tai tao lai sy cwdng trang.

Trwdc day, téi da trng qua mot 1an luyén giong, mang lai nhirng két
qua rat tot dep. Cling twa nhw tat ca nhirng gi mang lai hiéu qua,
phwong phap tap nay rat don gian. Nhirng khi ban & mét minh,
ho&c nhirng khi khong so phai lam phién ai, ban hay phat am bang
mét giong tram, phan nao bang mdi, “Mimm - MimmMimm -
Mimm”. Lap lai va lap lai nira, tung buwoc ha thap giong, cho dén
khi ban c6 thé dan giong ndi cta minh xuong cang thap cang tot.

Sé hiru ich hon néu ban thwc hanh diéu nay vao budi sang, khi
giong noi ctia ban ¢ khuynh hwéng tram di. Sau d6 hay cd gang
duy tri cai giong trdm nay trong subt ngay.

Mot khi da bat dau tién b, ban hay vao phong tam dé thwc hanh
phat am, nhw thé ban c6 thé nghe ré am vang giong ndi cia minh.
Sau do hay thwe hanh trong mét phong réng hon. Mot khi dé vang
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cua giong néi ban da gia tang, n6 sé lam cho cac luan xa khac cua
co thé xoay nhanh hon, dac biét la luan xa th& nhat, luan xa tho 6
va luan xa the 7.

O phu ni¥ cao tudi, am giong déi khi tr& nén the thé va ho ciing c6
thé 1am cho giong tram xudng theo cach thirc vira ké&. DT nhién phai
ndr ludn c6 am giong cao hon phai nam vi thé ho can phai can nhac
dé khéng lam cho giong minh qua trAm nhw nam gi¢i. Con mét diéu
khac kha hivu ich dé la néu quy ba quy cd thay minh cé giong 6m
oém nhw dan 6ng, thi ho cé thé ap dung phwong phap vira mé ta dé
lam cho giong minh nhe di.

Hbi sbng tai tu vién, toi thuwong thay cac Lat Ma ngan nga tung kinh
hang glo theo mot giong tram tram. Y nghla cda diéu nay khong
phai & chd ho ngan nga hay tung kinh ma & chd am giong cda ho
tao ra mét dd rung va dé rung nay tac déng dén 7 luan xa. T hang
ngan nam trwdc, cac Lat Ma da kham pha ra rang dd ngan cla
tiéng “Oh-mmm ...” ¢6 tinh manh liét va hiéu nang dac biét. Quy vi
sé& thay rang cai tiéng "Oh-mmm ...” ndy sé rat hiru ich néu ban biét
ngan nga it ra 1a vai lan vao budi sang. Va noé sé cang giup cho ban
hon néu ban 1ap lai diéu ndy trong ngay, vao bét c lic ndo ban cé
thé. D& bat dau, ban hay thwc hanh nhw sau:

Hay dirng thang nguoi va hit that sau rdi tlr tlr thé ra, tao thanh
tiéng “Oh-mmm ...” Chia tiéng nay ra thanh hai am, phan na 1a
“Ohhhh ...” va phan néra la “Mmmm ...” . Hady cam nhan cai am
thanh “Ohhh ...” rung déng qua ldng ngwe va tiéng “Mmmm ...”
rung ddng qua héc mii. Bai tap don gian nay gidp ich rat nhiéu
trong viéc lién két 7 luan xa, va ban c6 thé dé dang nhan thiy
nhirng loi ich clia né hau nhw ngay trong nhirng 1an tap dau tién.
Ban hay nhé rang, chinh dé rung cia am giong la diéu quan trong
chir khédng phai trong diéu ngan nga hoac trong y nghia ctia thanh
am.

Ong Bradford ngwng mét hoi roi nai tiép:

“Thwa cac ban, nhw thé Ia t6i da ndi voi cac ban kha nhiéu dieu co
lién quan dén 7 luan xa. Gi® day t6i mubn gop y ve nhirng gi c6 thé
lam cho chung ta twoi tré thém, tuy nhirng diéu nay chang lién
quan tryc tiép dén 7 luan xa.

“Ban th&r nghi xem, néu ching ta cé thé bat chot dwa mot quy 6ng
hay quy ba hom hem gia nua tré lai 25 tudi, thi tdi cam doan rang
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quy 6ng, ba nay trong mét thdi gian dau sé tiép tuc cé hanh vi va 16i
trng x&r cua mét ngwdi gia nua.

Tuy rang hau hét moi ngwdi déu than van vé cai tudi gia nua cla
ho, nhwng that ra ho ddng thdi cling cdm thy thich thu véi canh
gia va nhirng nhan ha do né mang lai. Va, khéng can phai noi,
chinh cai tdm trang nay sé khéng lam cho ho tré lai. Vi thé néu mét
ngwdi cao tubi mudn minh dwoc thuc sy twoi tré ra, thi ho can phai
c6 16i suy nghi, hanh ddng va (rng x&r nhw mot ngudi tré va loai bé
di cai tdm trang, hanh déng va thai doé cua nguoi gia.

Diéu dau tién ma ban phai quan tam dé la cai dang vé cla ban.

Ban hay gil cho than minh thang dirng ! Lan d4u tién khi cac ban
dén tham du khoa hoc nay, mét sd cac ban da c6 mét than hinh
com cdi nhw dau héi. Nhwng khi ma nhwa sbng bat dau tré lai va
tinh than da phan chan, thi dang dap clia cac ban ciing thay dbi kha
hon. D6 1a diéu tét dep va ban hay c thé ma tién 1én. Ban hay nghi
vé céi dang dap ctia minh va can nhac né trong khi lam céc ¢dng
viéc hang ngay. Hay thang lwng, wén nguc va gilr cho dau dwoc
thang. LAm nhw thé, ban c6 thé tré lai 20 tudi va xoa di céi gia nua
ctia ban.

C& nhu thé, ban xua di cai gia nua cla ban. Méi khi di dau do,
trwde tién ban phai biét rd minh muén di dén dau; sau do bwdc ra
khdi nha va di thang dén dé. Birng bao gi® 18 buwdc ma hay tién
virng chai, tam tri hwéng vé noi minh mudn dén va dado mat nhin
nhirng gi ban di ngang qua.

Hbi con sbng trong tu vién & Hymalaya, t6i cé biét mét ngudi ciing
dén tlr phwong Tay nhuw t6i. Toi vAn nghi dng ta khodng 35 tudi,
nhwng trong hanh vi va dong thai, 6ng tré trung nhwr mét thanh nién
25. Vay ma 6ng ta da trén 50 tudi rdi | N6i dén diéu nay, han cac
ban chang thé nao tin toi.

Nham thwc hién cai dieu than ky do, viéc dau tién la ban phai that
sy ao woc nd. Sau do ban phai nudi dwdng cai y nghi rang diéu do
khéng nhivng la cé thé thwe hién dwoc ma con la chéc chan vi ban
da dat khoat. B&i bao lau ma ban con nghi rang sw twoi tré chi la
moéng do thi nd van la mdng do. Nhwng mét khi ban da doc tam ém
ap cai sy that than ky la ban c6 thé twoi tré va khée manh ca tinh
than 1an thé xac va mot khi ban da dén moi wéc mudn vao cai thyc
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té d6 thi nhw thé ban da uong dwec nhirng dong nwéc dau tién cla
“Sudi Nguon Tuwoi Tré” .

Nam thirc tAp don gidn ma téi da truyén dat cho ban l1a mét khi cu
giup ban thwe hién dwoc dléu than ky. Dau sao, day ciing |a nhirng
diéu don gian trong doi song nhwng déng thdi cling manh liét va
hiru hiéu. Néu ban van tiép tuc thwe hién ching véi toan bd quyét
tdm va kha nang cuta ban, thi ban sé dwgc twdng thwdng mot cach
xtrng dang.

Roi 6ng Bradford két luan:

\"That I thich tha khi thay cac ban tang tién trong tirng ngay mét.
DPén day téi da truyén dat cho cac ban tat ca nhivng gi ma t6i cé
thé, va tdi hy vong rang 5 thirc tap nay tiép tuc phat huy cai nhiém
vu tét dep clia ching ta va s& mé ra cho cac ban nhirng canh ctra
clia s am hiéu va thanh cdng trong twong lai. Bay gi® téi xin tv gia
céac ban, vi c6 mét s6 ngwdi dang chd t6i. Ho la nhirng ngudi dang
can hoc hdi vé nhirng diéu ma téi da truyén dat cho cac ban. Ho
dang chd téi va vi thé t6i khdng thé sai hen\".

Ta&i day, 6ng Bradford chao tr gia chung téi. Thoi gian da tréi qua
va ngudi dan éng la thwdng ndy da & trong trai tim chang t6i mot
chd rat dac biét va di nhién, tat ca ching téi déu rat budn khi thay
éng ra di. Nhwng ddng thdi chang téi cling mrng khi biét rang
chang bao lau nira nhivtng ngwdi khac ciing cé thé chia sé nhirng
thdng tin vé gia, nhw chung téi da tirng dwoc chia sé. Chung toi biét
day la mot co may trong doi, béi \"Sudi Ngudn Twoi Tré\" [& mot bi
quyét ddc dao ma khéng phai bat c ai cling dwoc dip dé hoc hai.
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Phu Luc SNTT
Lam thé nao dé tiét kiém va s dung nang lwong:

M6t khi con nguw®i da nhan thre vé cai nang lwe chinh yéu dang
lam ho sinh déng va mét khi ho da biét tich |Gy va phat trién cai
nang lwc d6 bang nhirng phwong phap thich hop, thi van dé con lai
la ho biét gitr gin va s dung v&i mét hiéu nang tdi da.

Tw twdng va hanh ddng, dau cé la tdm thwérng nhé nhoi, cling 1am
ban tiéu tan di moét s6 nang lwec nao dé; chinh vi vay ma ban phai
kién tri chdng lai sw phan tan tinh than ciing nhw nhirng hanh déng
trbng khdng c6 muc tiéu, khéng wéc mudn thue sw, hodc chi yéu
la dé cho qua gi®. Bij tiéu tan nhw thé, nang lwc suy gidm va mét di
strc manh cda nd, vé lwong ciing nhw vé chat. Ngworc lai, néu ban
biét hwéng dan va kém ham céac ludng tw twdng, ngadn chan tri
twdng twong, kiém soat cac cdm xuc va biét hanh déng theo muc
tiéu da dwoc xac dinh, thi ban c6 thé dat dwoc mét sy tap trung
nang lwc v&i toan bd hiéu nang cia no.

SU TRAM TiINH.

Sy tram tinh & dang vé bé ngoai ciing nhw trong noi tam khong
nhirng la mét loi diem giup ban trong doi song, ma con la phwong
tién giup ban tranh dwoc sw mat mat nang luc.

Nham dat dwoc diéu nay, ban phai nudi dwdng va phat trién sw tw
chu.

Ban phai dung y chi dé kiém soat va lam chl cac cdm xuc.

Cam xuc la lwc va khi lwe nay dwoc biéu 16, nd da méat di dang ké
cwdng dd cua no; ngwoc lai, néu biét cam gilr, né sé giup ban tang
st*c manh.

Viéc kém gitr nay bao gdm mét sw luyén tap lién tuc nham lam chu
moi hanh vi vé thirc, khédng ché moi cdm xuc ndi tai. B&i, nhw
Swami Vivekananda da noi: “Tinh Iang la sw thé hién cao cap nhéat
cta strc manh. Hoat dong la sw thé hién cla lwc & cip thap; tinh
lang 14 sw thé hién cua lwc & cap cao”.

GIAC NGU

Giac ngu la mét trong nhirng cach thire chinh yéu nham thu hoi va
tich 10y nang Iwc. That vay, chinh trong khi ta ngu nhirng gidong sinh
lwe chuyén dong trong co thé chung ta sé co dwgc moét hoat dong
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hoan toan méi mé. Bwgc giai thoat khdi nhirng rang budc cua hanh
dong va tw twédng, ching co6 thé chuyén lwu trong khdp co thé theo
mét cach thire lién tuc va déu hoa; tac dung cda ching nhw thé trd
nén hiru ich.

Tuy vay, yéu t6 vira ké ciing tuy thudc vao nhivng diéu kién tac
ddng dén gidc ngu cda ban nhu: sy thoang khi ctia phong bc, tiéu
hoa, sw tinh 18ng cla tadm tri va tat ca nhivng gi lién quan dén
chung. M6t blra an tbi qua no né lam cho s tiéu hoa tr& nén nang
né, budc co thé phai dwong dau. Trong trwérng hop nay, nang luc
str dung sé bi tiéu hao va khong nap dwoc vao cac luan xa nhw thé
ban khéng thé ng ngon giac; mau, co bap va than kinh déu thiéu
han céi sinh Iwc chinh yéu dé; sy nghi ngoi khdng dwoc dién ra
theo dung nghia cta nd, da thit khéng dwoc san clirng va sirc manh
cla bap thit bi suy yéu.

Pl CHAN PAT

Céc co thw Trung Hoa va Nhat Ban dé cap téi viéc di chan dat nhu
mot thirc tap phai dwoc thwc‘?’ng Xuyén :[hL_PC hanh dé chang nhirng
dwgc lanh manh ma con nham phat trién sinh lyc.

Thire tap nay, tuy bé ngoai cé vé khong quan trong, nhwng mang
lai nhirng két qua tét dep trén trwong lwe cla than kinh va khong ai
co thé nql hét nhupg loi ich ma ho da dat dwoc trong viéc kich thich
nhirng dau mat than kinh cta doéi chan.

Ban nén thuc hanh viéc di chan dat & ngoai dat, tot hon 1a vao budi
sang, di trén c6 con dam swong, hodc trén nhivng I&p soi cua long
SUOi.

Ngoai ra, ban phai diéu hoa nhip thé sao cho phu hop véi buéc di
bang cach hit th& sau.

Sau budi tap, ban khéng nén lau kho chan bén‘g khan, mé’chi nén
dung tay xoa bop cho dén khi da dwoc khd, mém va am han.

i chan dat gidp ban tai lap sw tiép xtc véi mat dat, dieu ma con
nguwoi hién nay thuwdng thiéu sét vi phai lubn mang giay, vé.

NANG LYUC VA S HO HAP:

Nhw chiing ta da biét, ho hap la cach thirc dé con nguwoi tich Iy va
tai tao nang Iwc cho chinh m“lnh. Nhw vay, sy hQ hap co hai muc
tiéu, moét mat giup cho hé than kinh va cac co bap “dwoc thé” va
mat khac tao ra méat phan (rng héa hoc lam phat sinh nang lwc.
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Noi tom lai, khi cung cap nang lvc cho moi tién trinh tbng hop va
phan hdy dang dién ra trong co thé con ngudi.

Vi vay, s ho hap c6 mét tam quan trong chd yéu, bai né khong
nhirng giup ta bu dap sinh lwc mat mat ma con lam gia tang strc
manh tinh than va thé chat.

Nguwoi Trung Hoa xem Khi 1a “cai Than” cla vii tru. Trong Hoang
Pé Noi Kinh, khi dwoc mé ta nhw [a mét “anh hwdng”, mot sw “tda
rang” va hai chir nay du néi Ién khia canh nang lwc cia Khi. Ciling
vay, ngwdi Hin Bu da sém nhan biét vé Khi va goi dé la Prana —
sinh Iyc hoan vii hay hoi thd clia vi try. Kinh Mundala Upanishad
da giai thich vé Prana nhw sau: “Céi D¢, chang ai co the tréng thay
bang mat, hay s& bang tay. Cai D6 khong co dang cép, khéng ho
hang, khéng tai, khéng mat, khdng tay, khéng chan. Cai D6 hién
dién khap noi va thdm nhap tat c3, tinh té, bat tan. Cai D6 la coi
ngudn cdia moi tao vat.” Cac dao si Hin Bu xac nhan rang dé gidr
cai ndng luc chinh yéu dé, nguoi ta phai thwe hanh phuwong phap
thd nham dinh né vao “trong nhirng trung tam than kinh tich tu va
dw trlr ma ho goi la Chakras hay luan xa”.

PHUONG PHAP THO
Hit thé 1a phwong cach tét nhat dé dua “than” vao “chéat”.

Sau day la nhirng nguyén tac théng thworng nhat ctia moi phwong
phap hit thé.

* Noi thue hanh:

Tét hon hét 1a nén chon mét noi yén tinh, thoang khi va khéng bi
nhi*ng nguwdi khac dén quay ray. Noi tAp can phai dwoc sach sé,
v&i anh sang troi vira phai. Pay phai la noi yén tinh va nhirng
nguwdi vao day nén cé cung mét y hwdng voi nguwdi tap, nghia la
khéng cuwdi noi 16n tiéng hodc dén noi nay dé ngi. Trwde khi budc
vao day, diéu can thiét 1a ban phai bé bén ngoai moi y vé thu han,
bat hoa, hodc vé loi 16¢, thua 16 cung nhirng wu phlen doi thwong.
NGi tom lai, ban phéi bwdc vao day véi mot tam hon tran ngdp niém
VUi.

Viéc tuan tha nhirng diéu vira ké sé tao ra cho “phong tap” mot
khéng khi yén binh va tinh lang, giup cho tdm tri ban dwoc thanh
than.
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*Tép Tho Lac Nao?

Theo quan diém phwong Déng thi s hdé hap cta con nguwdi dwoc
chia thanh hai giai doan: Hit vao lan khéng khi m&i mé va thé ra
khéng khi gia cbi. Cling vay, phwong DPéng cho rang sy tuan hoan
cda “hoi thé vii tru” dwoc chia thanh hai phan: Phan sinh khi va
phan t& khi.

Sinh khi la Dwong (twong &ng véi ban ngay, mat tréi va sw sdng)
va t&r khi (twong (rng v&i ban dém, gia lanh va cai chét). Cac cb thw
da can dan: “Phai hap thu sinh khi va thai ra t& khi”. D& hép thuy
sinh khi, c6 hai thdi diém thuan loi trong ngay:

1.- Luc mat tréi gan sang, vao canh nam, khi khéng khi &m dan
trwdc rang déng, do clng la luc sinh khi dang vweng ( Thwong-
Sinh-Khi). Moi sy déu &m a... lai mét 1an nira, sy séng dang thirc
day trén tran gian.

2.- Budi chiéu, vao lic mat troi 1an, khi khong khi diu dan — vao céi
luc ma moi sy chim trong ém a, thién nhién im tiéng, thw gian — do
clng la luc sinh khi dang xuong dan (Ha.-Sinh-Khi).

V3o hai thoi diém vira ké — sang va chiéu — ban phai luyén tap va
hap thu sinh khi.

* Bdng cach nao?

Bang cach hwéng vé phia mat troi — khi chwa an ubng (diéu nay rat
dé thwc hién vao budi sang s&m, nhwng ban chiéu thi phai lvu y
sao cho budi tap phai cach xa bira an it ra la ba tiéng, va sau khi da
lam xong cac nhu cau vé sinh).

* Thuwe hanh:

Ngbi trén dat hoac trén mot chiéc gbi. Toan than, ¢, dau va cot
sdng déu phai thang tap. Cam thu vao, hai ldng ban tay dat trén
bap dui. Suc miéng va danh rang ky dé xua di am khi va tich tu
than khi. Bat dau bang cach thé ra dai hoi, khi thd ra, dau dan dan
ha xubng va thét bung lai dé day hét khi ra. Khi két thac 1an thé ra,
bung phai thot lai toi da va cam dat 1én ngwe. Sau do6 hay hit sau
vao bang mii. Thé va hit sdu nhw thé ba 1an. Bay gid, dén giai
doan ban th& déu dan, nhe nhang. Trong thdi gian thé déu dan nay
ban hay néi véi tdm tri rang co’ thé ban hoan toan manh khée va
hay tao mot niém tin va hy vong vé bién!

53



Trong khi chiém nghiém nhw thé, ban hay hit vao va thé ra bang
mdi, nhe nhang, day du...

* Nudt nwée bot.

. R6i, mat hwéng vé phia xa xam, “vé phia mat trdi, ngay ca khi
mat tr&i bi mwa che phu”, dwa lwdi Ién rang, tir trai sang phai, tw
trong ra ngoai, réi dan dan thu Iy nwéc bot tr dwdi lwéi... khi da
day miéng, nghiéng dau sang bén va nuébt. Viéc thwe hanh nay
duwoc cac sach bBao hoc xem la cyc ky quan trong vi no giup tang
tudi tho va kéo dai doi séng. Cling vay, mén phai Khi Céng cho
rang sty gia tang nwoc bot tiét ra gitip cho nguoi luyén cong cam
thay mau doi bung va an ngon miéng. Bénh hoan nho thé sé bj day
lui va niém vui sdng dwoc gia tdng. Ngoai ra, khi lwdi co 18n ndc,
dat lwdi sau chan rang ctra trén, lvdi nhuw thé tré thanh mot cay cau
ndi lién gitra Ddc Mach va Nham Mach..

VONG VAN KHI CO BAN

BACH HOI

J MACH NHAM
MACH bOC

MENH MON —— DAN DIE N

BE THAN

TRUONG CUONG HOI AM
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Wwww.quangduc.com
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http://www.quangduc.com/

