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Cusn sach nay danh tgng cho nhiing nha chira lanh, cac hién nhan, va nhitng nguroi ching
kien va mang ngon duoc hy vong xuyén suat cac the ki.

“Cuén sach nay 1a mét kho bau chira lanh tinh khiét ...Mat tai nguyén
. vo gia” : .
BAC SY PA KHOA CHRISTIANE NOTHRUP - tac gia cuon sach ban chay nhat do tap
chi Times binh chon “Co Thé ciia Phu Nit, Sir Thong Thai ciia Phy N~
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LOI GIOI THIEU

Chiing ta huéng vé khd ndng la thuwong cua Viéc tao nén mgt hé théng cham séc
sizc khée nhdn manh vao su song thay vi cdi chét; sw hop nhat, si nhat thé thay vi
sy phan manh, bong tai va su ¢ ldp.

BAC SY PA KHOA LARRY DOSSEY

Du duoc cap phép hay khong chuyén siu, ching ta cling déu 1a nhiing nha chira lanh. Sy
thay doi vai trd ctua ching ta phu thuéc vao vo sb cac yéu td, nhu tinh trang sic khoe cua ban
th&n va cua nhirng nguoi xung quanh, giai doan nghi ngoi trong cudc doi, hoac béi vi ching ta da
chon viéc chira lanh 1am nghé nghiép cua ban than. Nhung vao mot thoi diém nao d6, mdi nguoi
chung ta déu dén luot minh tré thanh ngudi chita lanh va tu chita lanh, nha tri liéu va nguoi bénh.

Khi quan sat sau hon, chiing ta nhan ra rang tdt ca ching ta 1a nhitng nha chira lanh & tdt ca
cac thoi diém. Ngay ca khi ta dang gitip nhitng ngudi khac duéi vai trdo mot nguoi dang duoc
huan luyén dé tro thanh mot nha tri liéu, moi chuong trinh huan luyén va moi khoang thoi gian
duoc chira tri voi tu cach 1a mot khach hang déu 1a nhitng co hoi dé chira lanh cho chinh ban than
minh, dé giai doc va tai thiét co thé, tam tri va tinh than. Tir d6, chung ta méi 6 thé tré thanh
kénh dan rd rang hon cho cdc nang lugng Vi té. Khi hiéu ra diéu nay, t6i da viét va xuat ban cubn
sach Co Thé Vi Té (The Subtle Body): mot cudn tir dién Bach Khoa tom tat khai quat vé giai
phau co thé nang lugng- cudn cam nang hudng dan chi tiét vé cac nang luong v6 hinh dang néng
d& cho thuc tai vat 1i va cac co thé vat li caa ching ta. Cubn Cor Thé Vi Te la mot nguon tu liéu
glup cho nhitng nha chira lanh du moi trinh do va kinh nghiém c6 mot nén tang kién thuc viing
chac va manh mé&. N6 dat nén mong cho viéc hiéu nhitng rac réi phuc tap cua lidu phap chtra lanh
co thé vi té va viéc hiéu nhimg phuong thic va nhiing cong cu duoc st dung khap thé gidi dé
danh thtrc kha ning chita 1anh bam sinh da c6 sin trong ban.

Cuodn séch nay mang tén Thao Tc Chita Lanh Co Thé Vi Té, la sy mé rong cia nguon da
noi trén, nham hudng dan céc ban vé viéc chira lanh nang lugng vi té mot cach dé dang tao nha
va hiéu qua. Ban c6 thé dung rleng cudn nay hodc két hop véi cudn Co Thé Vi Té. Cubn Co Thé
Vi Té cung Cap cho ban lam cai gi, va cubn nay gilp ban biét lam nhuw thé nao. Va bai vi cudn Co
Thé Vi Té rat giau nghién ciru vé khoa hoc va tdm linh, nén ¢ cuén nay t6i ¢ gigi han bét nhiing
noi dung d6. Vi thé cac ban c6 thé xem cha thich nam trong cuédn kia.

Hang ngay, gia dinh nhan loai cua ching ta phai du tranh véi nhitng con dau bénh nho, dén
nhitng can bénh 16n, ndi kho trong tinh cam, su xao tron tinh than, va do6i khi don gian 12 nhu cau
gia ting nang luong. C6 nhiéu cach dé giai quyét van dé cua ching ta khi ching ta mét thing
bang. Nhitng cdng cu va ki thuat duoc lua chon ki cang trong cudn sach nay c6 thé hiru ich ddi
V6i ca nhitng nguoi ty chira lanh va cac chuyén gia chira lanh. Vi viéc chira lanh la muc tiéu cua
cuén sach niay nén né ciing hitu ich cho viéc Kiém tra y nghia thuc sy cua viéc chira lanh, dac biét
1a khi n6 dugc nhin nhan qua ong kinh cua viéc thuc hanh vé nang luong.

CHUA LANH CO NGHIA LA GI?

“Ban chat thuc su cta chita lanh 1a gi?” 1a mot trong nhitng cau hoi quan trong nhit ching
ta - nhitng nha tri liéu va nhimg ngudi tu chita lanh nang luong vi té phai suy ngadm. Trén thuc té,
tat ca cac nha tri liéu, cho di c¢d cach thic tiép can theo 16i ¢ truyén hay theo y hoc tong thé, déu
la nhitng nha chita lanh ning luong, va do vay tai mot thoi diém nao d6 tit ca chang ta déu phai
tra loi cau hoi ndy. Cau tra loi s& 1a Ngoi Sao Bic Pau dan duong, dit ching ta qua tat ca céc loai
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dia hinh trén hanh trinh chita lanh cua ching ta. Du cho hanh trinh nay chi Ia mét khéa chira tri
kéo dai mot tiéng hay nhiéu nam dai giira nha tri liéu va khach hang.

Bai vi chiing ta dang mao hiém di vao nhitng canh gigi tinh té hon, mét trong nhitng diéu
khac biét quan trong ching ta cd thé tao ra 1a chira lanh thay cho chira bénh. Chita bénh 12 tap
trung vao viéc loai bo cac triéu chiing, trong khi chira Ianh 12 nhan manh va nuéi dudng trang
thai todn ven ban dau. Nha tri liéu nang lwong vi té xuat phat tir tién dé rang mot con ngudi ludn
lubn todn ven & mot cap do6 sau nhat, cho du gi di ching nira — ngay ca khi ho bi khuyét mét chi,
hoic dang danh vat véi sy trim cam hay bénh ung thu, hodc dang c¢b ging thoat khoi cai lanh ghé
gém. Mot nha tri liéu thuoc bat ki loai nao tap trung vao chira bénh thi c6 kha ning 1a s& nhan
manh vao cac triéu chang va 1am diu di nhitng triéu chimg d6. M6t nha tri liéu nang lwong vi té,
mit khéc, s& 1am diu va c6 thé giai phong nguoi duoc chira lanh khoi nguyén nhan cua nhiing
triéu chung ay.

Cac nha chira lanh ning luong vi té 1am viéc dé gilp ban than va nhitng nguoi khac nhan ra
va hiéu rd dugc sy toan ven cua ho, bt chap vé bé ngoai va tham chi két qua cua viéc chita bénh.

Thay vi viéc dat dugc su toan ven, chita lanh 1a van dé nhé lai va khéi phuc su toan ven nhu
n6 von la. DU cho ching ta 1am viéc véi nguoi khac hay mot minh thi phan su cua ching ta la
khong ¢ gang lam cho nhitng su yéu dudi do tuéng twong d6 bién mat. Cac cong cu va ki thuat
chira lanh niang lwong c6 hiéu qua vuot xa hon nira khi ching ta hiéu rang tinh toan ven khong cé
nghia 13 su hoan hao. T6i d3 may man duoc ching kién tan mat nhiing bién chuyén dang ké vé
suc khoe khi con ngudi cam thiy dugc nang d& boi tinh thuong va cam gidc dugc chap nhan.
Hiéu va tin twéng vao tinh toan ven la mot trang thai lac quan sau sic, trang thai ching ta c6 thé
bat gap khi duoc chira bénh & chan hoic duoc chita bénh bang liéu phap mat xa chan tay, va
trang thai khi chiing ta thtra nhan nhitng gi bén trong ban than. Niém tin vao kha niang trd vé véi
trang thai can bang tu nhién 1a mot cay cau vo hinh (cay cau nang luong vi té) két nbi phan tét
nhit cua phép chira d6i ching (Tay y) véi ving sang cua viéc chira lanh tir rat 1au van thuong
duoc goi 12 liéu phap “thay thé”.

PHAN TOT NHAT CUA CA HAI THE GIOI: CAC PHUONG PHAP
KET HQP VA BO SUNG TRONG VIEC CHUA LANH

Vi béc si cham ctru budce Ui lai va gat dau. “Véan dé caa anh 1a do su tic nghén ning luong
trong gan,” ong vira NOi vira chi ra “su & tré cua khi trong gan” nam trong ngén chan caa ban.

Nha tri liéu vat ly thi lai liéc nhin tia X quang va gat dau. “Xem chuyén gi dang xay ra &
day?” Ba ta chi vao hinh anh cua bo phan nam dudi xuong suon caa ban. “Dé 13 14 gan cta anh.
D6 1a noi ¢6 van dé caa anh.”

Ai dang? Liéu d6 1a vi bac si cham ciru nhin 14 gan dugc két ndi vi mot dong chay ning
luong phiic tap xuyén suét co thé ban nhu mot bo phan lién quan dén nhitng ngén chan cua ban
theo maot cach thire bi an nao d6? Hay vi bac si chita bénh truyén théng nhin 14 gan cua ban nhu
la mot bo phan don 1¢ 1am viéc mot minh, mot bo phan lang 18 ngdi dudi nhiing chiéc xuong
sudn cua ban, nghi vé& cdng viéc caa riéng né ma thdi?

Thuc ra ca hai vi déu ding. Cac co quan cuia chling ta- trén thyc té 1a nhiéu phan cua ching
ta — dang neo ¢ dau do xet vé mat vat ly. Nhung ching déu 1a nang luong, diéu nay co nghla la
ching két ndi véi nhitng bo phan khac trong co thé cua chung ta theo nhitng cach khé c6 thé do
ludng, nhin thay hay chiing minh. Nhiing khia canh tinh té cta cac bo phan co thé cua ching ta
la phan cua giai phiu ning luong ma ching ta s& khdam phé trong phan 1, mot bo gom cac kénh
ning luong chuyén dong nhanh, cac co quan, va cac trudng ma toi nghi 1a bao gom “bén dudi va
xung quanh ban”, nhitng ning lwong hinh thanh nén céc qui tic va nén tang cho sic khoe vt Iy
va su an lac bén trong. Cac hé thdng ning luong nay I1a nén tang cho y hoc chira lanh. Va trong
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khi cac nha chira lanh nang luong vi té thuong chira lanh cdc hé thong nang lugng bang céch lam
bién d6i nang lugng cam thu hay nang lugng vat 1y thanh néng lugng vi té (hoic nguoc lai), thi
mot trong s6 ho - nhimg dbi tuong cua chuong 1 cling c6 thé 1am viéc véi cac hé thdng vat chat,
gidng nhu nhirng phan trong co thé vat Ii.

Vi diéu Kién van héa phuong Tay, da s6 moi nguoi déu khong thuong nghi vé nhitng nha tri
liéu —nhiing bac si phu khoa, hay bac si da 1idu 1a nhirng nha trj liéu vé ning lugng Vi té. (Cac béc
sT ¢6 18 cling khong nghi vé ban than theo hudng nay). Bdi lap véi nhitng ¥ kién thdng thuong, y
hoc ddi chang hay cai ma ching ta goi 1a y hoc phuong Tay hay y hoc truyén thong thuc su la
chira bénh trén nén tang ning lwong. Phau thuat va ké don lam viéc trén cac hé thong ning luong
vat li, trong khi cac tia X quang va ECG (dién tim d6) do dac cac miu hinh nang luong trong co
thé ching ta. Boi vi co thé cua ching ta dugc cau thanh tir nang lugng nén tat ca cac phuong
phap tri lidu lién quan dén co thé déu Ia tri liéu vé nang luong vi té. Y hoc ning luong vi té
khong thé duoc thira nhan boi mét minh nha tri liéu theo phép ddi chimg hay cac bac si chita
bénh theo liéu phap thién nhién hay nhiing nha chira lanh “thay thé”. Do d6 chung ta, nhitng nha
chuyén chira lanh c6 thé chinh thic budng bo cac khai ni¢ém nhi nguyén “ching ta va ho” ma hay
hop tac véi nhau. Viéc biét rang tat ca nén Y hoc déu thuc sy 12 y hoc ning lugng vi té c6 thé
dem dén nhiing loi ich 16n hon va nhitng két qua tuoi sang hon cho tat ca nhing ai lién quan -
nhitng nha tri li¢u, cac bac sy, nhitng nguoi chira lanh, nhitng bénh nhén, nhitng khach hang va
ca nhirng ai yéu qui ho.

C6 mot kho cac phuong thudc tri lidu ciing nhitng nhitng kiéu nha tri liéu dé ban chon lya.
Duéi day 1a mot danh sach cac thé loai khai quat va nhiing dic trung cuia mdi loai:

Y hoc @di chieng (allopathic therapies): con goi 1a Tay Y hay Y hoc truyén thong, rat can
thiét cho viéc chira tri cac bénh hay gap va cac bénh kinh nién, nhig nhu céau chan doan,
phau thuat, sy can thiép vat Ii, chan thuong, vat Ii tri liéu, ké don thudc, hay khi ban c6 mot
nghi ngo vé tinh hinh sirc khoe.

Liéu phap sirc khée tam than (mental health therapies): quan trong trong viéc diéu tri
ching tram cam, lo lang, cang thang, chan dong tdm li, hoac lam dung.

Tac dong Ién huyét (medirian therapies): gom cham ctu, bam huyét va céc kiéu massage
phuong Tay, rat li tuong cho viéc chita tri cing thang hay dau don, nghién ngap, cac van dé
vé tinh cam, va cé&c bénh lién quan dén tai- mii- hong, cac van dé tim mach, c4c van dé vé co
bap, cac chitng bénh phd bién nhu viém nhiém, bénh vé da, van van. (Xem chuong 3)

Tac dong Ién cac luan xa (charka- based therapies): trg giup cho dii cac loai cac van dé vé
thé vat Ii, tinh cam, tinh than va linh hon. (Xem chuong 4). Pay 1a céc liéu phap duoc khuyén
ding bd sung cho Tay y hoic cac phuong phép tri liéu véi ning luong vi té.

Tac dong 1én trudong ning lwong (Field-based therapies): 1a cac liéu phap giai quyét cac
van dé vé thé vat Ii, tinh cam, tinh than, va tim linh du c4c loai. Pay 1a cac liéu phap dugc
khuyén ding cho cac van dé lién quan dén cac duong bién ning lugng, vé bao vé trudng ning
luong hay nhiing nhay cam véi moéi truong. (Xem chuong 2). Day 1a nhing li¢u phap dugc
khuyén dung dé bo trg cho Tay y hay cho cac thyc hanh ve néng lugng vi té khac. Mot sé vi
du cho nhitng liéu phap kiéu nay l1a viéc 1am sach va can bang truong aura, liéu phap dung
mui thom (aromatherapy), va chira lanh &m thanh (sound healing).

Chira lanh tw nhién (Natural healing): b sung cho Tay y bang cach 1am can bing co thé,
tAm tri va tm hon thong qua cac diéu tri véi tac dong thap. Viéc sir dung thao duoc, dugc
licu bo sung, dat tay chira lanh, liéu phap vi luong dong can, liéu phap mui thom, nuéc hoa,
Ayurveda (mot nghé thuat chita bénh cia ngudi theo dao Hindu ¢ xua), chira bénh bang hinh
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anh theo chi,dén (guided imagery), nha khoa téng quat, liéu phap dinh dudng/ an kiéng, tap
thé duc, va tat ca cac phuong phép tu nhién khac mang den viéc chita lanh. (Xem céc chuong
phan 3)

Tac dong lén co thé: lam giam cang thang va 1am dju cac con dau cua co thé khi mac cac
bénh man tinh, cling nhu cung cb cho liéu phap Tay y. Nhiing liéu phap nay gom c6: xoa bdp
(massage), nian khop xuong (chiropractic), nin xwong (osteopathy), rudt két (colon) va xoa
bop ban tay va ban chén (reflexology). (Xem chuong 12 vé céc ki thuat dat tay chira lanh cu
thé).

Cac dang y thuat ning lwong nhit dinh nhu Dat Tay Chira Lanh, Reiki, chira l1anh mau séc,
chita 1anh 4m thanh déu roi vao mot s6 thé loai. Vi du, Dat Tay Chira Lanh va Reiki sir dung ban
tay dé lam sach, can bang va tiép sinh luc cho hé théng niang luong, nhung két qua cta cac
phuong phap nay lai twong tu nhu liéu phap tac dong Ién than thé. Chira lanh mau sic va am
thanh c6 thé 1am céc day than kinh tré nén tran tinh va do d6 c6 tac dung hd trg cho liéu phap
diéu tri tinh than, nhung dong thoi cling lam thay ddi trudng niang luong. Ban s& kham pha ra
réng nhiéu kiéu liéu phap nang luong khac nhau déu dat duoc vai muc tiéu nhu nhau.

C6 nhiéu con duong ma cac phuong thic thudc céc thé loai khac nhau c6 thé bo sung 1an
nhau. Vi dy, mot ngudi trai qua mot thoi ki lo &u va tram cam kéo dai c6 thé duoc diéu tri bang
liu phap xoa bop va chira tri tam Ii. Tai thoi diém nao d6 trong qué trinh diéu tri, nguoi ndy co
thé bo sung thém Ki Thuat Cam Xc (EFT- xem chuong 1) vao ké hoach chita lanh caa ho. Mot
phu nit mang thai, ngoai viéc di tdi bac si san phu khoa va ba dd, c6 thé nhan ra rang viéc lui téi
mét nha tri liéu chita lanh bang liéu phap xoa bop dau thom (xem chwong 20) va chita lanh &m
thanh (xem chuwong 21) s& lam gia ting ning lwong va trang thai can bang vé tam Ii, tinh cam
theo cap s6 mii.

Khdng con nghi ngd gi nita, ban chinh 14 nguoi pha tron mot vai liéu phap tét nhat tir ca hai
thé gigi cho chinh minh. Ban than ti ciing 1am diéu d6. T6i dn toan bo thuc pham hitu co, di bd
hang ngay va sur dung cac ki thuat can bang va chita lanh ning lugng theo cach nay hay cach
khac mdi ngay. Va khi can thiét toi ciing thué cac dich vu cua Y hoc phuong Tay. Téi tin rang
diéu quan trong 1a khong chi dwa vao mot phuong phéap don 1¢. Chlng ta la cac sinh ménh phirc
tap nén cac nhu cau cham soc sic khoe cua ching ta cling phirc tap y nhu vay. Toi goi y cac ban
nén chon cac phuong phap tri liéu nhu 1a mot phan cia ke hoach stc khoe tong thé gidp ban dat
duoc nhitng muc tiéu cao nhat. Ciing béi vi nhitng nhu cau caa chung ta thay d6i theo thoi gian
nén viéc “khong bao gio ndi khdng bao gio” hay sa thdi ngay phuong phap ma ban khong c6 diéu
kién thyc hién la viéc quan trong can lam. Mot chiéc xuong bi gay s€ doi hoi duoc chira theo Tay
y; phuong phap vi lugng dong can (lay doc tri doc) sé khong gitp ¢ dinh xuong dugC. Sy tram
cam nghiém trong co thé duoc diéu tri bang nhiéu cach; va ban khong muén bac bo viéc ké don
thudc. Tat ca cac nén y hoc déu la y hoc ning lugng, néu duoc két hop dung cach, s& gidp cang
cb va gia tang sirc khoe cua ban.

CAC CHU DE TRONG CUON SACH NAY

Cubn sach nay cung cap cho ban rat nhiéu théng tin vé chita lanh co thé ning luong. O
phan 1, ban s& hoc vé y hoc ning lwong va cu trac ning lugng-duoc cdu thanh boi cac truong
ning luong, cac kénh va cac trung tim ning luong. Phan 11 chuan bi cho ban trg thanh mot nha
chita lanh ning luong vi té, cho di ban c6 1a mot ngudi khdng chuyén sau hay la ngudi duoc
trang bi tét vé linh vuc nay.

Ching ta, c4c nha tri liéu ning lwong tinh té ¢ nhirng can nhic dac biét s& duoc dé cap dén
& phan 11. Vi du: ¢é xay dung va duy tri cho su chira lanh dugc tién trién tét dep thi nha tri liéu
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nang luong phai nu6i dudng niém tin dol véi cac bénh nhan va khach hang caa minh. Chung ta
can hiéu rd vé cac phuong thuc khac va sin 10ng dua ra cdc 161 khuyén vé nhitng phuong thirc bd
sung mét cach tan tdm trong nhiing truong hop can thiét. Chung ta ciing phai tuan theo cac chuén
muc dao dic qui tu trong nhitng can nhac bat thuong trong khi 1am viéc véi ning luong vi té,
nhu viéc st dung truc gidc va cac nang lugng tam linh. Tdi s& cung cap cho ban mét loat nhitng
triét Ii sdng va nhirng cong cu c6 thé gilp ban c6 sy tin twdng Va truc giac; sir dung tryc giac, y
dinh, 16i cau nguyén; thiét 1ap cac duong bién ning luong; va ké ca viéc thanh lap mot van phong
va quan Ii mot phién lam viéc véi khach hang. Dong thoi, phan nay cua cubn sach s& mo ta
nhitng nét néi bat cua nhitng céng cu ma toi dd phat trién gan hon 30 nim trong qué trinh nghién
ctru va phuc vu vé linh vyc ning luong. Day 1a nhimng ki thuat khdng thé thiéd cua tdi. Ching
mang dén su an toan va dé dang vé ning lugng khi dugc két hop voi gan nhu 13 bat ki phuong
thire nang lugng ndo khac.

Nhirng ¥ tuong va ki thuat trong phz\n I1 chic chén rat can thiét cho nha tri liéu ning luong
chuyén nghi¢p, nhung ching ciing c6 thé dugc nhitng nguoi khong chuyén ap dung. Mai khi
ching ta lau di nhitng glot nudc mat caa mot em bé va dung dén liéu phap vi luong dong can dé
chita lanh tiéng kéu la “6i”, 1a ching ta dang phuc vu Véi tu cach 1a mét nha tri liéu vé ning
lugng vi té. Cho ban bé nhiing loi khuyén vé thao duoc ciing 14 khoac 1én minh tim 4o choang
cta nha tri liéu nang luong vi té. Va do d6 tat ca ching ta déu chiu on dé hoc cang nhiéu cang tét
vé nghi thie ciing nhu nhitg phuong phap c6 san dé chita lanh ning lugng cho minh va cho
nguoi.

Phan 111 1a phan quan trong mé ta hang tram cac ki thuat c6 san vé viéc chita lanh co thé,
tri 6¢c va tam hon. Pay 1a phan huéng dan tham khao cho cong viéc chita lanh caa ban- phan
trung bay nhitng ki thuat tir thoi co xua dén thoi hién dai da phat trién ¢ khap noi trén thé gidi.
Tu phep chira bénh vi lugng dong can dén chira lanh bang da quy, tur thién dinh dén dung thirc an
lam thudc, déu co ca & day va san sang dé duoc st dung. Phan nay cling chi cho ban cach ap
dung nhitng su hiéu biét vao cac phuong phap va ki thuét thuc hanh thuc té, dé 1am, hiéu qua va
vui nhon.

SOI PUOC DAN PUONG

L& mot nha chira lanh ning luong, vé co ban ban phai 1a ngudi cam dude soi duong. Néu tat
ca ching ta déu 1a nhitng nha chira lanh — va chung ta déu tham gia vao Thé Van Hoi cua riéng
chidng ta, mang va truyén ngon dudc quan trong nhat: ngon dudc caa hy vong.

Ngoai chita lanh co thé vat li, chi bang cach lam viéc véi nhitng nang luong vi té, ching ta
méi ¢6 thé 1am thay d6i y hoc, thay ddi viéc chira lanh, va thay d6i thé gigi thoat khoi nhitng go
b6 dé tién vao su thuc nhat thé. Thuc su, voi tu cach 1a mot nha chita lanh ning luong, ban l1a
mot cay cau ndi gitra qua kha va tuong lai, mot cong tac vién co gia tri con 16n hon ca qué trinh
chira 1anh. Ban 12 mot nguoi chita lanh coi trong su song. Khi ban kham pha ra mon qua vo gia 1a
nhitng phuong phap va nhirng céng cu 0 trong tai liéu nay, noi giao thoa gitta phuong Pong va
phuong T4y va noi giao thoa giita thién dang va trai dat, ban s& hiéu tai sao ban lai dugc kéu goi
dén dé chira lanh. Ban 1a anh sang. Anh sang cua ban duoc can dén.

https://thuviensach.vn



PHAN |

TAO NEN MOT NEN Y HOC CHUA LANH
NANG LUONG VI TE CHO CHINH BAN

Albert Einstein nam trong sb nhitng nha khoa hoc vi dai da dap tan vii tru theo hoc thuyét
cia Newton khi dng khang dinh ring con ngudi khong phai 1a nhimg hon dao ¢ lap déi véi
chinh ho. Chung ta duoc cau thanh tir ning lugng va céc truong ning lugng két ndi gitra chung ta
véi moi thir. Nang luong 1a théng tin ¢ chuyén dong. Cau noi nay rat déi phic tap. N6 co nghia
la moi thu thudc vé ching ta, ngay ca nhimng suy nghi khong 15i, nhitng khét khao tham kin, va
xung dong cua nhiing nguyén tir nho bé nhat bén trong ching ta déu giao tiép trén mot pham vi
rong Ién hon. N6 ciing ngu Y rang bat ki diéu gi xay ra trong thé giéi da biét hoac chua duoc biét
tGi xung quanh chdng ta tao ra nhitng thay doi bén trong ching ta.

Nhitng théng tin trong phan | phan anh thuc té rang moi thi déu 1a ning lwong. Nhiing
nha chita lanh 1a nhitng chuyén gia trong viéc dé y, theo ddi, chan doan va loai bo ning luong —
loai nang lugng keém tich cyc va it duge chu ¥ hon da hinh thanh nén bénh tat va dan téi sy mat
can bang, nhung cling ddng thoi 1a khéi tic nghén khién co thé khdng khoe manh.

Trong phan I, chung ta s€ kham pha nhirg nguyén li ciia y hoc ning lwong, nén y hoc
lién quan dén viéc chan doan va giai quyét cac van dé vé nang luong- ndi cach khac, viéc phan
tich nhitng thong tin hay nhiing rung dong nang luong gay hai, ciing nhu viéc cung cap nhiing
thong tin va rung dong dé khoi phuc sy can bang. Ban ciing s& dugc 1am quen véi cu tric ning
luong cua ban, su bién 40 mau sic cua céac hé thdng nang lugng hinh thanh nén co thé nang
lugng vi té cua ban. Ba hé thong nay duoc ciu tao tir cac truong niang lugng bat nguon tir dong
chay nang lugng bao quanh ban; cac kénh nang lugng, nhitng dong song anh sang mang nang
lugng chdy xuyén qua ban; va cac trung tam néng lugng, cic co thé ning luong véi cac chic
nang c6 thé chuyén dang.

Ban ciing c6 thé quay lai dir liéu trong phan | khi tién hanh nhitng bai tap xuyén suét
cudn sach, boi nhitng thong tin nay 1a nén tang cua moi ki thuat.
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CHUONG 1

Y HQC CHUA LANH NANG LUQONG VI TE

Cdc phép mau ... khéng nam nhiéu trén nhing guong mdt hay giong
noi va sirc manh chiza lanh khéng dét nhién tir xa tién lai, nhung nam & sw
nhdn thize dé tré nén sang suét hon ciia chiing ta, dé ma lic nay mat ta ludn
c6 thé nhin va tai ta luén c6 thé nghe nhiing gi vé chinh ching ta.

WILLA CATHER

V& co ban, y hoc ning luong vi té lién quan dén viéc nghién ctu va tng dung mdi lién hé
gilta co thé va cac truong niang luong dién tir, tir trudng, dién truong, ciing nhu anh sang, 4m
thanh va cac dang nang lugng khac. Co thé san sinh ra nhiing ning luong nay va ciing huéng (ng
lai nhitng nang lugng tir moi trudng xung quanh. Bat ké chung ta ding phuong phap nao di
ching nira thi muc dich hang dau ciing 13 1am thay ddi tn sé ning lugng cua cac trudng ning
lwgng cua co thé, cac kénh dan truyen, cac trung tam va ba khia canh cua cu tric nang lugng co
the.

Trong thyc tién, y hoc ning luong vi té 1a cham soc suc khoe bang phuong phép tim va
phan tich sy mat can bang ning luong, 1a phuong thudc chita lanh toan bo mot con ngudi. Triét Ii
nham nhan manh vé y hoc ning luong vi té 1a dua trén 1i twong vé mét cudc séng can bang-
khong nhat thiét 12 cuoc séng do6 phai can bang moi Iic, ma 1a mot cudc séng coi trong céac khia
canh vt Ii, tinh cam, tinh than, cac méi quan hé, tai chinh, sy sang tao va tam linh. N6i chung,
con nguoi thuong cé xu hudng hudng dén y hoc niang luong vi té khi ho mudn mét sy chim soc
toan dién, khi ho muédn nhin bao quat tat ca cac mat cia cing mot van dé. Thong thuong, ho dén
van phong 1am viéc caa mot nha tri liéu khi nhitng phuong phap cii nham dén mot thach thirc dai
dang cho suc khoe vat li- tinh cam- tinh than khéng c6 hiéu qua. Theo 1& @6, t6i mudn ndi rang
nhitng c4 nhan thuong chon viéc khdam pha y hoc niang luong khi ma ho cam thay lai cé tia hy
vong Vvé sirc khoe, vé hanh phic va vé ca tuong lai cua ho.

Ngay nay, thuat ngit y hoc ndng lwong dang tré nén phd bién, né cho biét mét sy tién trién
day hao hiing dién ra trong linh vuc rong 16n cua viée cham soc siic khoe. Mac dau thuat ngir y
hoc nang lirong Vi té nghe c6 vé kha bi an ddi voi mot sé nguoi. Ho cho rang d6 1a mot dang y
hoc duogc giau kin va thyuc hién bai mot nhém riéng biét gom nhimg nguoi tinh thong dugc huan
luyén mot cach bi mat. Thuc té thi nguoc lai, d6 1a y hoc c6 thé tiép can dugc va dugc su dung
rong réi: y hoc nang luong vi té bao gom tdt cd cac nganh y hoc, tham chi ca y hoc phuong Tay.
Cho du nhitng nguoi thuc hanh la nhitng bac si da khoa hay cac nha tri liéu theo phuwong phap
Reiki chuyén chira bénh ung thu, cic nha tri liéu ning luong vi té déu duoc dao tao dé tim ra
nhitng mat can bang ning luong séng dan dén bénh tat va tai can bang niang luong dé khoi phuc
trang thai ty nhién cua suc khoe.

Nhiéu thuat ngir duoc sir dung dé nhic dén hhimg phuong phéap chira lanh tap trung vao
nang luong Vi té cia co thé - hay goi chung 1a co thé vi té - gdm co chita lanh ndng hrong séng,
chita lanh truong nang heong sinh hoc, thuc hanh nang lwong, gidi phau nang luong, cam Xa
(chiza bénh bang rung dong), chiza lanh tam linh. MJ3i mot nhan mac d6 déu nhic dén 'y hoc nang
luong vi té, 1a bat cr mot phuong thic thyc hanh nao phan tich nhitng nang luong vi té nhan
manh vao cac diéu kién sic khoe nham xac dinh nguyén nhan dich thyc va tim ra nhitng giai
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phép c6 hiéu qua. Mot vai phuong phap trong sb do, cu thé la thuat phong thily, khi cong va chira
lanh luan xa, ban c6 thé di 1am quen. Trong khi d6 mot sé phuong phap khac nhu chita lanh
Theta, can bing diém téng hop, hay Yoga két hop bAm huyét (acu-yoga) thi c6 thé tuong dbi moi
mé ddi véi ban.

Trong bt ki truong hop nao, cho di ban dang kham pha hién tuong cua co thé vi té lan dau
tién hay 12 mot nha tri liéu da dugc dao tao nhiéu niam, c6 nén tang khoa hoc co ban virng chéc vé
y hoc ning luong vi té thi ban déu c6 co hdi dua nhiéu cong cu va ki thuat trong cudn sach nay
vao tng dung thuc té.

NHUNG KHAC BIET: TU NANG LUQNG VAT LY PEN NANG
LUQNG VI TE

Co hai loai néng luong: ndng lugng giac quan (con goi 1a ndng luong vat 1i) va nang lugng
vi té (nang luong lién quan dén suy nghi, cam giéc, truc glaC va céc thong tln vé ning luong song
khac). Niang luong gidc quan, hay nang luong vat li di chuyén cham hon tdc d6 anh sang va phai
tuan theo qui luat tu nhién, hay 1a nhitng qui luat dugc dé xuét bai cac nha khoa hoc ¢d dién nhu
Newton. Khi chung ta dang n6i vé nhirng con vi khuan gay ra bénh cam lanh 13 chiing ta dang n6i
vé niang luong cua gidc quan. Nang luong vi té di chuyén vai téec do nhanh hon téc do anh sang.
Kiéu ning lugng phic tap nay tudn theo cac qui luat cua vat 1i luong tir va cé thé ciing 13 suy
nghi cta ning luong tdm linh. Mic di trong tdm hang dau cua cubn sach nay 1a cac ning luong
vi té, nhung ciing rat can thiét phai nhan manh vao sy lién két giita hai loai nang lugng. Thuat
chita bénh bang viéc xoa bop va nan cac khap 1a mot vi du cta viéc thuc hanh diéu chinh co thé
vat Ii nham tac dong dén ca co thé vat 1i va co thé vi té. Su lién két nay ciing duogc tim thay trong
thuat cham cau, liéu phéap thao dugc, va con nhiéu phuong thirc khéc nira.

Trong cac cudn gido trinh y hoc, ning luong thudong dugc dinh nghia nhu 1a nguén suc
manh ¢6 thé duoc sir dung dé hoan thanh céc cdng viéc, cac muc tiéu hay dé tao ra mot két qua.
Mot cach danh gia khac vé niang luong 13 nhitg rung dong “biét n6i”. Tai sao nudc cam trong
coc cua ban lai khéng noi 1én va tran ra khoi coc? Thong tin trong luc hap dan bao né phai lam
gi. Nang lugng thuc chat chi 1a cac thong tin mang mot thong diép. Y hoc ning lugng vi té gilp
ban dap v chiéc chai di dé 1y dugc thong tin trong d6, do d6 ban c6 thé dap lai va “bao” né 1am
viéc cho ban chir khong phai chdng lai ban.

Pa phan ning luong déu chua duge do luong theo cac cach truyén thng, vi 1§ d6 ma nod
duoc goi 1a nang luong vi té.

Tuy nhién, khoang trong gitta c6 thé do luwong diroc hay c6 thé tham dinh duoc va vi té hay
gia dinh dang khép lai. Hang ngay, khoa hoc lai bo sung bang chung va hiéu blet vé niang luong
vi t&; mot trong s6 cac nghién ctu khoa hoc d6 1a cudn Co Thé Vi Té va ngudn thong tin khoa
hoc trong cudn sach nay.

CAC NANG LUQNG THIET YEU PUQC LIEN KET VOI NHAU

Ddi v6i nguoi tu chita lanh va nha trj liéu vé niang luong vi té, cau hoi thuc sy 1a: ning
luong vi té van hanh nhu thé ndo? Cau tra 1oi c6 thé duoc goi gon trong tir két nai, ¥ tudng rang
moi thir déu duoc hop nhét lai boi cac trudng.

Céc ning luong co ban thiét yéu nhat gom co cac trudng dién tir, tir tinh va tir truong. MOoi
té bao va co quan trong co thé cua ching ta déu rung dong cung dién tir. Pién tir ndy san sinh ra
cac trudng dién tir bao quanh cac bo phan co thé cua ching ta, tir nhitng té bao, nhitng co quan
dén toan bo co thé. Cdc truong sinh hoc hay cac tir trwong sinh hoc 13 cac thuat ngir duoc st
dung dé ndi dén cac truong nang lwong cia cic co thé hay co thé toan dién caa ching ta. Cac
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truong nang luong ndy két ndi véi nhau dé tao nén cac truong dién tir khong chi toat ra tir co thé
chiing ta ma con két ndi chling ta véi moi sinh vat song khac. Nang lwong duoc lan toa giira céc
sinh vat séng thong qua cac truong nang luong nay.

Chung ta biét rang céc truong sinh hoc ton tai bai vi ching da dwoc ghi lai hinh anh bang
cdng nghé tién tién, bao gom ki thuat chup anh Kirlian, ghi hinh truong aura, va hinh dung ra khi
gas toat ra. Thiét bi nay chi ra nhitng su khac biét trong céc trudng sinh hoc cua con nguoi trudc
va sau khi tri ligu veé nang luong vi té. Cac truong nang lugng cua hai nguoi co thé chdng chéo
lén nhau va két ndi véi nhau, va _ndng luong o thé duoc truyen tr ngudi nay sang nguoi kia
thong qua céc trudng toa ra tu mdi mot bd phan trong co thé cua ching ta. Néu ban da ting c6
cam giac giéng nhu “cam nhdn dwoc rung dong cua ai d6”, thi chéc Chan la ban da lam viéc do.
Khong chi cam nhin duoc rung dong cia nguoi nao d6, ma ca tan sé hay cong hudng véi suy
nghi ctia ho - di cho ho ¢ cam giac vui vé, hanh phlc hay ning né va chan nan thi nhitng tam
trang cua ho déu di vao truong ning luong cua ban va c6 tac dong truc tiép dén ban. Ning luong
cua ho cd thé nang ban I1&n hay kéo ban XUOng hodc nguoc lai. Va ngay ca cac hinh thai cua bénh
tat cling rung dong nén ching ciing di chuyen va lan truyén tir nguoi nay sang nguoi khac théng
qua cac truong nang lugng dién tir bao gdom tat ca céc sinh vat song.

Vi du, trong mot nghién ctu, nguoi ta di dung mot tir ké dé do luong tir trudng sinh hoc
phét ra tir d6i ban tay cua cac thién nhan va nhitng nguoi thuc hanh yoga va quén tho. Nhiing
truong ning lwong toa ra tir tay cua ho manh gip hon hang nghin 1an so véi truong sinh hoc cua
nhitng ngudi khée manh nhat. Stc manh cua cac truong niang luong tir d6i ban tay ciing ngang
bang véi cuong do dong dién thap (gitta 2 va 50 hertz) dugc sir dung trong cac phong thi nghiém
nghién ctru y hoc dé thic day qué trinh chira lanh cic mo té bao sinh hoc bi ton thuong dién ra
nhanh hon. Ay vay ma, trong mét nghién ctru khac co sir dung thiét bi can thiép luong tir siéu
dan da chung té ring cac trudng nang luong sinh hoc c6 xung dong lén phat ra tir d6i ban tay cua
cac chuyén gia chira bénh trong suét qué trinh diéu tri. Nhu d3 luvu ¥, nhitng trudng sinh hoc nay
trai rong vuot ra xa khoi co thé vat Ii, va mén vat 1i luong tir giai thich cach thirc trudng ning
lurong cua mot nguoi tuong tac voi mot ngudi khac cach xa hang ngan dam thong qua cai dugc
goi la thuec tai khong gidi han dia li. Thuc tai nay khdng chi don gian 1a khoang khéng gian trong
rdng. N6 bao gém ca trudng ning luong vii try, hay con goi 1a truong khong do, trudng ning
luong két ndi moi ngudi va moi vat. Mot hoc thuyét ¢é tén sy viedng mdc lirong ti da chi ra 1am
thé ndo ma ching ta co thé gay anh huong toi nhitng ngudi chiing ta quen biét thong qua trudng
ning luong vii tru. Theo hoc thuyét nay, hai hoic nhiéu hon hai vat thé hay hat di ting két ndi
v6i nhau c6 thé lién két va anh huong 1én nhau ngay ca khi chung da duoc tach roi. Trong mot
nghién ciru tai vién nghién cau tim ¢ California da chiing minh rang trong mot khoang cach nho
giira hai ngudi cac tin hiéu tim cua mot ca nhan c6 thé duoc biéu 16 trong dit liéu vé hoat dong
cua tim & mot ca nhan khéac trong khi ho dang ngdi lang 1& dbi dién véi nhau. Vay nhung cac
nghién cau khac lai cho biét khoang cach khong lam nén su khac biét. Chinh y dinh, thtr ma
trude d6 khong lién quan, lai du dé tao ra su két néi thong qua truong niang luong vil try.

KHA NANG TAC PONG QUA LAl CUA NANG LUOQNG

Vi hai loai nang lugng vat i va vi té déu gidng nhau & mot muc do, chi khéc 1a chiing chiém
gilr 2 dau caa mot dai lién tuc, nén ching cé thé tac dong qua lai va 1am bién d6i 1an nhau. Ban
c6 thé 1am viéc voi co thé vat 1i dé tao ra nhitng thay doi vi té. Ban ciing c¢6 thé lam nguoc lai. Su
dan truyén niang luong di theo ca hai con duong: tir thé vi té sang thé vat Ii va tir thé vat Ii sang
thé vi té.

Vi duy, trén dai quang phd vat Ii — vi té&, mot nha tri liéu truyén thdng Trung Quéc s& cham
ctru 1én nhitng chd phét ban caa mot bénh nhan hd trg cho sy chuyén dong cua khi (nang luong
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séng) cua nguodi nay doc theo cac kénh nang luong bi tic nghén da lam ndi vét ban. Vét ban
(thudc vé vat 1) do dich chuyén ra khoi co thé khi ning lwong vi té bit dau tudn chay, va tinh
trang cua da bién mat ngay sau do.

Trén cap do vi té - vat li, mot bénh nhan dang bi ED chung méat ngu c6 thé chon cach su
dung cac Ki thuat Ty do Cam xtc (EFT) nhu vé nhe 1én cac diém huyét then chét cua co thé
ddng thai noi ra nhitng cau xac quyét. Ki thuat chira lanh ning luong vi té nay gitp khoéi phuc
kha nang ngu va chira lanh néng luong tiéu cuc da pha vd va lam xao tron héa hoc trong ndo by,
khoi phuc dong chdy néng lugng tao dé téi tao nhiing mau hinh giac ngu khoe manh.

Tt ca cac ki thuat trong cudn séch nay déu nhan manh sy that ring ning luong vi té cé thé
duoc chuyén hoa thanh ning luong vat li va nguoc lai.

CAM NHAN NANG LUQNG VI TE: BIEN NHUNG GI VO HINH
PA CO THAT CANG TRO NEN THAT HON

Khi chiing t6i dang c¢6 gang chira lanh cho ban than va ngudi khéac, kim chi nam cho viéc
tao ra nhiing két qua tich cuc 12 y dinh. Chinh y dinh s& lién két ban véi mot nguoi ban biét hoac
chua biét dé chira lanh, y dinh s& giGp ban mé ra nhiing khia canh bi tén thuong cua chinh ban,
va y dinh s& xac dinh su hoa tron cac tic dong ning luong Ién thé vat Ii hay thé vi té trong cong
viéc cua chinh ban.

Cac bai tap dudi day nham muc dich hd tro ban nhan ra cac trudng ning luong cua chinh
ban va cua nhitng ngudi khac va tac dong 1én ching. Mac du nhitng bai tap nay chi 1a dé chuan
bi, chiing van cd thé dugc sir dung trong mot khda chira lanh cho ban va cho moi nguoi.

BAI TAP THUC HANH CHO HAINGUOI: AP LONG BAN TAY VAO NHAU
Tim mot ngudi san sang danh ra ba dén niam phut dé gilp ban cdm nhan dong chay ning
lwong vi té qua long ban tay.

Bwéc 1: Ap 1ong ban tay cia cac ban vao nhau. Ping d6i dién véi nhau, ca hai ngudi déu
gio tay vé phia trudc va dua tay lai gan nhau sao cho 1ong ban tay cia cac ban cham vao
nhau. Gui nang luong cho nhau qua tay phai va nhan nang luong cua nhau qua tay trai. Lam
nhu vay trong khoang 30 giay dé trao va nhan ning luong va hdy cam nhan diéu nay.

Budc 2: Dirng cach nhau mét bwéc chan (khoang 30.5 cm). Hai tay van dit & vi tri cii
nhung lic ndy long ban tay cta cac ban khdng con cham vao nhau nita. Lam nhu vay trong 30
gidy nita dé trao va nhan nang luong, cam nhan nang lugng ra vao ¢ khoang cach nay.

Budéc 3: Ping cach nhau sau bwéc chan. (gan 2m). Véi hai 10ng ban tay van huéng thang
vé phia ban caa minh, tiép tuc trao va nhan nang lugng thém 30 gidy nita, cam nhan dong
chay ning luong va sy trao ddi niang luong tai khoang cach nay. (Luu y: tai vi tri & bwéc 2
(cach nhau khoang 30.5 cm va ¢ bwéc 3 (cach nhau khoang 2m), ban dang trai nghiém sy x&o
tron nang lugng lugng tir trong hanh dong. Cac truong nang lugng cua ban dang kéo gian ra,
Va viéc trao- nhan nang lugng khdng phu thugc vao su tiép xuc vat Ii.

Bwéc 4: Pao chiéu. Bay gio hdy bat dau lai tir diu, nhung 1an ndy ban hay trao nang luong
qua ban tay trai va nhan nang lugng qua ban tay phai. Hay xem liéu két qua 1an nay giéng hay
khac lan truéc.Tinh trung binh, 80-90% nguoi trao qua tay phai va nhan qua tay trai, 10%
nguoi lam nguoc lai.
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Buwéc 5: Noi vé trai nghiém caa ban. Ban c6 cam nhan duoc nhitng su khac biét khi dang &
cac khoang cach khac nhau khong? Néu co thi khac nhau nhu thé nao? Ban cam thiy thé nao
khi nhan duoc ning lwong? Ban cam thiy thé nao khi d4o chiéu dong chay nang luong? Viéc
dao chiéu d6 dé& hon hay khé hon, hay ngang nhau? Nhin chung, ban hoc dugc bai hoc gi vé
nang lugng théng qua bai tap nay?

ANH SANG TRONG POI BAN TAY CUA BAN: BAl TAP CA NHAN

Bai tap mot minh nay don gian ma rat hiéu nghiém cho viéc cam nhan ning luong bén
trong va xung quanh co thé ban. bay ciing la mot phuong phap mang lai sy chira lanh, sy can
bang va truyén nhiing dic tinh cua sic mau ning luong vao co thé cua ban.

Buéc 1: Niang lwong trong ddi ban tay. Xoa hai long ban tay vao nhau khoanglO gidy,
gidng nhu kiéu ban dang co rira chlng that manh. Sau d6 giit hai 1ong ban tay & cach xa nhau
1 inch, hai long ban tay ltc nay hudng vao nhau, nhung khong cham nhau. Cam nhan nang
luong ban vira tao ra gitra hai long ban tay.

Buéc 2: Lwu thong nang lwgng dé. V4i dong nang lugng dang tuén chay nay, ban hdy
tudng tugng rang minh dang mang ning luong do xuyén tir phia sau cia trai tim di vao trong
1bng nguc, xudng hai canh tay va xuyén qua dbi ban tay. Ban cd cam thay diéu khac biét noi
bat gitra hai ban tay khéng?

Buéc 3: Lwu thong ning lwgng xanh lam. Tudng tuong dong chay nang lugng mau xanh
lam chay tir phia sau tim vao trong nguc va hai canh tay, roi xuyén qua hai ban tay. Ban c6
cam giac gi ¢ doi ban tay voi nang lugng mau xanh lam? Ban c6 thay diém khac biét noi troi
gitra nang lugng xanh lam va nang lugng do ¢ d6i ban tay cua ban khdng? Ban c6 cam giac ¢
bat ki noi nao khac trong co thé ban khong? (Ban c6 thé thuc hanh véi bat ki mau sic nao
khac ngoai hai mau do va lam ra)

Bwéc 4: Tao mdt qua ciu ning lwong. Bay gio quay tro lai véi ving trung lap, 1am tan nang
luong mau sic lac trudc. V4 nhe hai ban tay vao nhau nhu thé 12 ban dang tap hop nang
lwong dé lam mot qua cau _nang luong (gidng nhu qua cau tuyét anh sang). Hay hét strc chu
tam trong khi tao ra qua cau nay, xem d6i ban tay cua ban cd thé vuon xa dén ¢& nao trudc
khi ban khdng con c6 thé cam nhan dugc ning luong nira.

Buéc 5: Ghi chép lai trai nghiém. Ban da c6 trai nghiém gi qua mdi budc cua bai tap ca
nhan 1an nay? Ban c6 thé ghi chép lai nhitng suy nghi cia minh trong mét cuén nhat ki. Ban
cling c6 thé thir nghiém bai tap nay tai cac thoi diém khéac nhau trong ngay va tai cac vi tri
khac nhau cta co thé dé kham phé ra cac nic thang cao hon.

NGON LUA TAM LINH CUA BAN: BAI TAP CA NHAN

Bai tap ca nhan nay sé cho ban nhitng trai nghiém thu thai, ém diu, bay bong khi cam nhan
su lién két gitra trai tim va truong ning luong aura — mot phan cua trudng nang luong sinh hoc
bao quanh co thé vat Ii cua ban (con goi la hao quang). Trong mot vai hé théng, nguoi ta noi
rang truong aura gom co 7 1op. So thich cua toi la thyc hanh véi truong aura 12 16p, trong ¢6 mdi
mét 16p dwoc gan véi mot luan xa co ciing mot nhan sb. Bai tap nay cung cip cho ban mét cach
dé nhin thiy truong ning luong cia minh qua d6i mat cua chinh ban va bai tap c6 thé dugc st
dung trong bat ki nd luc tu chita lanh nao.

1. Ban muén cang thu gidn cang tét, do do, ban cd thé ngdi trén mot chiéc ghé hay nam trén
mot chiéc givong ém ai. Tim mot noi cé anh sang yéu va mem mai — mot ngon nén trong
goc phong, anh sanh pha tir dudi canh cura, hoac anh trang hay anh dén duong xuyén qua
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ctra s6 phong ngu cta ban 1a du. Khi d6i mat ban da trd nén quen vai bong ti nhe nhang,
hdy vuon tay hai ban tay vé phia truéc va nhin chim chim vao dbi tay cua ban. D6i mat
ctia ban nén ¢ trang thai mo mang, ban c6 thé mudn nhin chim chu ra xa hon déi ban tay
ciia minh va giit cho d6i ban tay ¢ ngoai tam nhin caa ban.

. Bay gio hdy di chuyén cac ngon tay sao cho tirng ngén tay & ca hai ban cham vao nhau.
Hit tho sdu, cam nhan ngon lra tdm linh trong trai tim caa ban. Mot cach co y thuc, hdy
maoi ngon ltra nay toa ra tir trai tim, qua do6i ban tay va di vao cac ngén tay cua ban.

. Sau khi ban di c6 thé cam nhan su trao doi cua ngon lira tam linh gitra cac ngon tay, hay
kiém tra vanh ngoai cua ca hai ban tay. Ban s& thdy mét vang hao quang &nh sang tring
Mo nhu suong bao quanh.

. Bay gi¢ ban hay dua nhe cac ngon tay ra xa va nhin cham cham vao nang lugng dién tich
tu van dang tiép tuc két ndi cac ngon tay cua ban. Néu muén, ban hay truyén ning luong
dién mot cach cd y thuc gitra nhirng ngén tay va sau do chuyén no 1én da, 1én va xuéng
cac ngon tay. Chuyén gi xay ra? Ban c6 thé quan sét thdy su dich chuyén caa khoi trang
mao lac ndy khéng?

. Ban ¢6 thé choi dua véi nang luong nay bao lau ciing dugc. Khi ban thuc hanh xong, hay
nhe nhang tha cac ngon tay ra khoi vi tri va dua nang luong quay tro lai trai tim cua ban.
Hay hit tho sau va quay vé vai cdng viéc hang ngay véi su tinh thuc.

16
https://thuviensach.vn



CHUONG 2

CAC TRUONG NANG LUQONG CHUA LANH
NANG LUONG XUNG QUANH BAN

Lic Phé Quat trao cho Jedi sirc manh cia anh dy. Né la trieong ndng
lirong duroc sinh ra béi tat ca cac sinh vdt song. N6 bao quanh ching
ta, thdm nhdp vao bén trong ching ta. N6 lién két ca thién ha lai véi
nhau.

STAR WARS
MJi ca nhan ching ta, cling vai thé gidi chung ta cu ngy, dugc cau thanh boi ca hai kiéu
truong nang lugng: loai do luong duoc va loai vi té déu da tao nén va duy tri su séng. Cho du
chdng hién hién 1 rang ddi voi cac giac quan cua chung ta hay khong thi tit ca cac truong ning
lugng d6 déu tac dong cd loi hoic co hai 1én cac co thé sdng. Nhiing sy khac nhau co ban giita
cac trudng vat i va vi té thuong don gian 1a & toc d6 cua thong tin va rung dong. O mot mic do
dic biét, ca hai kiéu trudng nhanh va cham, hay cam thu va vi té, déu c6 thé duoc cam nhan
gidng nhau - cai no dang tudn chay vao cai kia, cai kia thi lai tao ra va duy tri cai no. Vay nhung
bén trong su phan chia giita vat chat va vi t& d6 lai c6 mot mic do phan chia nho hon: ning
luong cua hinh dang va niang luong cia suy nghi. Cac truong nhat dinh duge diéu phéi boi dang
don thuan, trong khi cac truong khéc lai dugc diéu phdi boi nhirg suy nghi cua chlng ta, va con
c6 cac truong dugc diéu phéi bai trai tim vat i ciia chiing ta nira. Tuy nhién, & mot mirc d6 nao
d6, moi thtr déu tac dong qua lai 13n nhau. Vi du, tréi tim c6 anh huong dén nhitng suy nghi, va
nhitng suy nghi ciing tac dong Ién trai tim nhu vay. Va dé dam bao cho sirc khoe va hanh phdc,

ching ta phai phan biét duoc chirc nang cua cac truong khac nhau do khi lam viéc vai ching.

CAC TRUONG NANG LUQNG VAT LI VA VI TE: SU PHAN BIET
GIUA CAC TRUONG NANG LUQNG THUC TE VA GIA PINH

C6 nhiéu diém khéc nhau gitra cac kiéu truong niang lwong, mdi mot kiéu déu duoc phan ra
lam hai loai: thuc té (c6 thé do luong) va gia dinh (khdng thé do luang).

Ning luong thuc té - hay ning luong cd thé do ludng duogc 1a cac trudng niang lugng vat li
trong tu nhién, gom c6 ca &m thanh hay céc luc dién tir nhu: anh sang hiru hinh, tir treong, bic
xa don sic, va cac tia cua dai quang phd dién tir. Co thé cia ching ta san sinh ra hay chiu tac
dong boi tat ca cac ning luong nay.

Céc trudng niang luong gia dinh, con duoc goi 1 cac friong sinh hoc hay cac truong vi té.
Mic dau ching khong tach biét véi cac truong co thé do luong, ching chiém gitr mot khoang
khong gian va van hanh ¢ nhiing tan so rung dong khdng thé cam nhan duoc ngoai trir cam nhan
thdng qua két qua cua chung. Chung duoc ndi véi co thé thong qua cac kénh nang luong dugc
biét dén véi nhimg céi tén nhu meridian (kinh lac), nadis (ong dan) va cac co the nang luong voi
nhitng tén goi nhu cac luan xa, tat ca déu c6 kha nang chuyén doi tir cac tan s6 rung dong nhanh,
thuong duoc goi la khi (chi), hay sinh luc (prana) thanh cac truong cham hon va mang tinh co
hoc, ¢6 thé do luong nhu dién, tir truong, &m thanh.vv. Nhing kénh ning luong va co thé ning
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luong (dwoc md ta chi tiét trong chwong 3 va 4) c6 chirc ning nhu mot chiéc dng ten, nhan va
guri thong tin thong qua cac trudng ning luong va ciing chuyén dang thong tin dé cho co thé cé
thé st dung.

Co thé con ngudi tao ra cac trudng nang luong vat Ii va vi té va ciing chiu tac dong bai cac
truong d6. Vi du: trai tim dong vai tro 13 trung tdm dién cia co thé con ngudi. Hoat dong dién
ctia nd dinh dang céc trueong sinh hoc bao quanh co thé boi vi nd phat ra luong dién va tir truong
I6n g4p hang ngan lan so vé&i cac bd phan khac. Cac trudng sinh hoc cua ca nhan va cua con
ngudi N6i chung ciing lién két véi cac truong nang lugng vi dai hon theo hai hudng: Rt ning
lwong cua ching ta va cung cip ning luong cho ching ta. Sy that dang mirng 12 ca ching ta va
thé giéi déu cu thanh tir cac truong ning luong 1a mot 16i moi dé xem xét ching ta nhu 1a mot
bo phan c6 lién két mat thiét dén mot thé gisi rong Ion hon, chi khéng phai 12 mét co ché biét
lap, tu cung tu cap.

Tt‘j CAC TRUONG ‘DEN CAC SONG, RO[ PEN CAC NGUYEN TU
NANG LUQNG: PUONG CONG LUQNG TU

Dé thanh 1ap nén maot nén tang tri thic cho viéc hiéu vé cac truong vi té, viéc quan trong la
phai hiéu vé cac truong co thé do luong duoc, cling Véi cac trudng 4m thanh va dién tir da tao ra
va duy tri ching. (Bé nghién ctru sau hon, t6i khuyén cac ban tham khao cuén Co Thé Vi Té, xem
chuong 18 va chuong 27.)

CAC TRUONG GIUP DUY TRI SU SONG

Truong niang luong cha yéu ma san sinh va kéo dai sy séng la dai quang phé dién tu,
thuong dugc hiéu 1a anh sang. M&i mot phan caa dai quang pho dién tir déu bicu hién & dang tia
birc xa rung dong & mot toc do cu thé va do d6 duoc goi la birc xa dién tir. Co thé cua ching ta
doi hoi mot lugng riéng cho moi mot phan cua dai quang pho nay dé co dugc suc khoe vat i, tinh
cam va tinh than t6i wu. Chung ta c6 thé bi bénh hay mét can bang néu chung ta phoi minh ra
truéc mdi phan caa dai quang phd qué it hoic quéa nhiéu. Mot trong céc loai trudng ning luong
duy tri sy séng nita 1a truong Am thanh, con goi 1a am thanh hay séng am.
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HINH 2.1 CAC TRUONG NANG LUONG VI TE CUA CO THE CON NGUOI

C6 hang ngan truong niang luong Vi té duoc két ndi véi co thé con ngudi. Birc hinh nay chi
ra cac truong dic biét hitu dung dbi vaéi nhitng nha chita lanh ning luong vi té: truong aura,
truong hinh thai hoc, truong T (tir trudng, truong linh hon), truong L (dién, truong vat 1i), va
truong anh sang vii tru.

CAC SONG

Ca dai quang pho dién tir va cac truong am thanh déu c¢d cac song anh sang va séng co hoc.

Soéng anh sang. Buc xa dién tir duwgc mo ta nhu nhirng dong photon. (Photon: hat &nh séng
lwong tir, 12 nén tang cua anh sang.) Cac hat khéng trong lugng nay di chuyén véi téc do &nh
sang. Mdi hat chtra mot khéi nang luong, va do do, chtra mot lugng thong tin. (Nang lwong chinh
la thong tin.) Sy khac nhau giita cac kiéu buc xa dién tir 1a lwong niang luong & trong cac photon.
Céc séng vo tuyén dién (radio wave) c6 cac hat photon c6 cac ning lwong cd thé do dugc ¢ muc
thap nhat, trong khi cac tia gamma chira nhiéu nang lwong nhat. Viéc quan trong la ta phai hiéu
cac dong photon nay bai vi photon thuc su cau thanh nén co thé vat i, tao nén mot trudng nang
lwong khdng 16 ma ta goi 1a Trudng Anh Sang. Noi dén dai quang phd dién 1a noi t6i cac khai
niém ning luong cao hay thap, budc séng va tan sb. Céc thuat ngir ndng heong cao Va ndang
lirong thap chi don gian mo ta cac thong tin hay niang lwong ciia cac hat photon. Nang lugng nay
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dugc do bang volt. Budc song dung dé do khoang cach giira 2 diém cua mot song. Tan s6 1a s6
lan céc séng chuyén dong theo chu ki trén mot don vi thoi gian. Co sd luan cia mén dién tir hoc
vat 1i 1a: dién san sinh ra tir treong. Hau hét cac cach hiéu ¢ dién vé dién tir hoc phu thudc vao
thuc té 1a khi dién hay cac hat nhiém dién chay trong mot dong dién, chlng tao ra mot trudng
dién tir. Nhirng luc nay ciing nhau két hop lai tao thanh dién truong.

Séng co hoc. Cac song am thanh duogc coi 1a cac song co hoc. Ching la mot b séng quan
trong ma vira tac dong 1én con ngudi chdng ta vira phéat ra tir chinh ching ta. Chiang dugc dinh
nghia nhu 13 nhitng ké gy nhidu. Nhitng ké gay nhiéu nay van chuyén ning luong thong qua co
ché 12 sy twong tac giita cac hat. Didu d6 c6 nghia 1a cac song 4m duoc sinh ra do mot twong tac
nao d6. Noi theo cach khéac, cac song co hoc khdng thé di chuyén néu chung khéng duoc tac
dong dén. Cac séng am chay véi nhirng rung dong riéng biét va chiing thAm nhap vao tat ca cac
dang thirc séng. Nhing trai tim dang dap caa ching ta tao nén 4m thanh, va cac dai duong cling
cac hanh tinh trén troi ciing vay. Ching ta c¢é thé nghe thay mot sé nhitng am thanh nay va khdng
nghe thiy nhitng 4m thanh khéac, nhung diéu d6 khong cé nghia 1a nhitng am thanh khéng nghe
thiy duoc d6 khong tic dong téi chiing ta. Nhitng séng co hoc nay va cac séng co hoc khac tac
dong Ién chung ta theo mot trong hai hudng: tich cuc hay tiéu cyc.

CAC NGUYEN TU (ATOMS)

Tat ca vat chat, gom ca té bao cua nguoi, déu duoc tao ra tir cac nguyén tir. C4c nguyén tir
bao gom cac hat photon va neutron, céi tao ra khéi lugng bén trong caa mot nguyén tir; cac hat
dién tir (electron) mang dién tich; va cac positron (phan hat -phan rat nho caa vat chét co dién
tich dwong va co cung khbi luong véi electron) phan electron va lién két nguyén hguyen tu vat
chat vai véi phan vat chat. Mdi mot trong s6 nhitng don vi nguyén tir nay di chuyén véi toc do
riéng caa nd va khi két hop véi cac don vi khéc, no s& tao ra dao dong cho nguyén ta- va dé 1a
cai chang ta goi 1a truong. N6i cach khac, chuyén dong tao nén ap luc, va ap luc nay tao nén céc
song di chuyén trong mot dong chay vé tan theo tat ca cac hudng.

La mot nha chita lanh nang lwong vi té, khi ban lam viéc véi cac truong dugc san sinh ra
béi mot nhom nguyén tu (hay tham chi mot nguyen tw don 1¢), ban co thé xac dinh strc khoe tiém
tang va cac nhu cau cua c4c cau tric nguyén ti, va nho do, xtc tién viéc chira lanh.

CAC TRUONG NANG LUQNG CUA TRAI PAT

Mic di trong tim ban dau cua ching ta trong chuong nay 1a cac truong nang lugng cua con
ngudi, mot nha chira lanh am tuong phai hiéu ro Vvé cac trudng ning luong trai dat vi cac truong
nay co tac dong 1én moi linh vuc cua cudc séng cua ching ta, bao gom ca suc khoe. Trai dat
duoc bao quanh béi mot tir trudng vi dai. Truong ning luong nay dugc sinh ra béi sy chuyén
dong cua cac kim loai nong chay trong I6i cua trai dat, nhung ciing chiu anh huong cua nhing
birc xa mat troi va cac ngudn khéc trong hé mat troi. Két qua 1a mot tir quyén (tir truong bao
quanh hanh tinh) trai dai hang ngan dam vao trong vii tru. Ching ta la cac sinh ménh dién tir
duoc két néi nang lwong voi nhau boi tir trudng trai dat va dugc bao boc bai tir truong nay. Hang
tram nghién ctu 1am sang goi Y riang tir quyén, ciing nhu cac ning luong tu nhién khac, c6 anh
huong tich cuc hoic tidu cuc dén sirc khoe cua ching ta. Vi du mot nghién ciu sau sudt 13 nam
tai Nam Phi cing c&c nghién ctru khac di goi y vé mdi lién két gitra cac con bao trén trai dat do
cac tia sang 16n 16e 18n tir mat troi sinh ra voi chiing tram cam. Cac nghién ctiu khac lai tiét 16
mét sy twong quan gitta nhitng con bo ndy- tic nhan lam gia ting buc xa lén tir quyén va ti Ié
cac vy tu sat. 1. Cac ning lugng dién tir bat thuong cua trai dat ¢ thé gay ra bénh ung thu, cac
van dé tim mach, sy mat can bang tinh than, ching mat ngi, mat tap trung, chang réi loan ting
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dong (ADHD), su mét kha niang mién dich, va khong chi c6 vay. 2. Nghién ctiru d6 da dan dén
cac phuong phap diéu tri stc khoe méi- gdm viéc st dung nam cham, chat khoang, 6 xy, dién va
tham chi ca nhimg thay dbi trong ché do an- déu nham dé thiét 1ap su can bang ning luong trong
co thé von bi mat can bang do tir trudng trai dat.

CAC TRUONG NANG LUQNG CO THE PO PUQC CUA TRAI PAT

Sau day la danh sach bao quat cac truong niang lugng thuc té (c6 thé do duoc) cua trai dat,
bao gém cac trudng dién tir va cac truong khac co tén goi 1a cde truong nang hrong sinh hoc chi
déng, hay cac trudng tao ra cac dau hiéu ty nhién c6 anh huéng manh mé t6i cac sinh ménh ning
lwong sinh hoc bao gom ca con nguoi. Cac truong ning luong ¢ trong trudng dién tir cua trai dat,
hay tir quyén gom co:
S6ng vo tuyén
Song vi ba
Buc xa tia hdng ngoai
Anh sang hitu hinh
Buc xa tia cuc tim
Tia X
Tia gamma
Tia T (buc xa terahertz)

Cac truong nang luong sinh hoc chu dong la:

Séng Schumann, mot dang soéng co ban duoc tao ra bdi ting dién ly bao quanh trai dat.
Nhirng song nay rung dong toi hoa &m chinh la 7, 83 hertzian, cling tan sé xuat hién trong céac
trung tdm diéu khién ndo bo caa con ngudi. Tan s6 nay ciing twong quan véi song nao Theta,
loai song ma nhitng nha chita lanh nhu Tién si William Bengston, tic gia cia cudn Chira
Lanh Nang Luong, goi Y mé dudng cho ching ta budc vao trang thai ciia ndo bo can thiét cho
vi¢c chira lanh nang luong.

Song dia tir, hay nhing rung dong phét ra tir 64 nguyén t6 trong 13i trai dat c6 anh huong 1én
tir truong trai dat. CaC nguyeén té tuong tu ton tai trong té bao hdng cau cua con ngu’cl Mot
vai nha khoa hoc tin rang su twong déng 12 mot phan i do tai sao cac luc tir cua trai dat lai tac
dong 1én con nguoi.

C&c song mat trod, hay nhitng budc séng do mat troi tao ra, bao gom cac song am, buc xa
dién tur, va song cua luc hap dan. Nhiéu nghién ctu chi ra rang ching ta chiu anh huong caa
song mat troi nay.

S6ng am, theo dinh nghia khoa hoc 1a nhitng rung dong duoc truyén qua mot vat thé hay mot
chat liéu. Céc séng am thuc sy duoc tao ra khi 4m thanh dung phai mot vat chan va su va dap
nay tao ra rung dong. Chung ta nghe thiy am thanh khi 4m thanh dung phai mot vat thé va
vung khong khi bao quanh d6 rung dong. Nguoc lai, khong khi rung dong lam cho mang nhi
(mot bo phan trong tai) rung dong, va ndo bo phién dich nhitng rung dong d6 thanh 4am thanh.
Chng ta chiu tac dong rét 16n bai song am, theo hudng cd lgi hoic ¢6 hai. (Xem chuwong 21)
Poéng vai trd nhu mot cly cau ndi gitta cac truong nang lugng thuc té va vi té 1a cac séng vo
hudng. Nhitng ngudi ké tuc nha nghién cau Nikola Telsa khang dinh rang cac song theo chiéu
doc di chuyén véi téc d6 nhanh hon tc d6 anh sang, va do d6, cung cap cho co ché giao tiép truc
tiép.
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CAC TRUONG VI TE CUA TRAI DAT

CAc truong vi té cua trai dat Ia:
Cac duong Ley (Long mach), cac dudng néng lugng di¢n tir ¢ trén bé mat hay bén trong tréi
dat. Mot so nguoi tin nhitng dudng nay 1a do con ngudi tao ra, dugc Sinh ra boi su hinh thanh
da nhan tao dan dén nang luo’ng dugc luu trir. Nhitng nguoi khac tin rang cdc duong Ley la
cac duong ranh nang luong cé San trong trai dat, ching manh nhét ¢ hhimg noi ching giao

nhau, do d6 nhitng ngudi sinh séng ¢ nhimg diém giao nhau d6 c6 loi thé 16n vé stc manh
cua tu nhién.

Lwéi Hartman, mot mang luéi cua cac dudng tich dién do ty nhién trong trai dét chay tir bic
xubng nam nam cach xa nhau khoang 2 mét va chay tir dong sang tdy nam cach nhau mot mét
rudi. Chlng c6 thé truyén ning luong lén phia trén toi 600 bo (twong dwong 182,88 mét). Cac
duong thay thé duoc tich dién am hoic duong, va kho khin xay ra ¢ nhirmg diém giao nhau.
Gitra nhitng duong hinh hoc nay la cac vung trung lap.

Hé thong cac khoi hinh hgp Benker, bao gom cac duong niang luong cach xa nhau khoang
10 met, do d6 chung trong gidng nhitng khéi hinh hop dat chong 1én dinh caa nhau. Ching
xép thang hang tir bac xudng nam va tir dong sang tdy. Nhiing buc tudng ning lwong nay
duoc phan cuc nay hay cuc kia. Giao diém cua nhiing duong nay dugc coi 1a ¢6 hai cho hé
mién nhiém cta con ngudi.

Lwéi Curry, dua trén y tuong rang trai dat duoc bao phu bai mét truong luc bi an. Mang ludi
nay bao géom cac dudng ning luong giao thoa ¢ nhitng khoang cach déu dan. Nhiing diém
giao nhau san sinh ra nhitng diém buc xa c6 thé c6 loi hoic ¢ hai. Nhirng diém bic xa nay
c6 thé duoc tim ra bang cach do tim hoic tién doan. Cac dudng nay cach xa nhau xap xi 3
mét, vat chéo nhau t6i cac cuc va chay tir dong sang tay.

Cac dwong hic &m, hoic cac niang luong trai dat dugc san sinh ra mot cach ty nhién khong
hinh thanh nén mot mang ludi va chi c6 thé 1a noi tap trung cac nang luong chét choc. Ching
co thé udn cong hoic thang. Chlng con co tén goi la cac dong sudi den, doi khi nguoi ta cho
rang chung duoc sinh ra boi nudc ngam chay dudi long dat va cac duong dat doan cua dia
chat. Nang luong cua ching duge tang cuong boi nhiing con bao mat troi, cac tia sét va boi
nhu:ng yéu to khéc nira. Tac dong doc hai cia chdng c6 thé lan truyén qua thép xay dung nhu
cac thanh ram, va chang tham chi con c6 thé chay nguoc 1én phia trén di vao cac tang trén cua
mot toa nha.

VIVAXIS: KET NOI CON NGUOI VOI TRAI PAT

Giita cac truong ning lugng cia con ngudi va cac truong ning lugng cua trai dat 13 mot
duong két ndi co tén goi 1a Vivaxis. Trong cudn sach Su Két Nai Vivaxis, Judy Jacka md ta do 1a
mét diém hoic mot qua cau nang luong ndi két Mot nguoi Voi noi ho dugc sinh ra (mot noi trén
trai dt noi me cta nguoi d6 ¢ nhung tuan cudi cling trong thoi ki mang thai). Du cho nguoi do
c6 chuyén dén mot noi xa x6i dén thé nao thi Vivaxis Van tiép tuc két ndi ho V61 noi nay. Bugc
hinh thanh tir cac song tir truong, Vivaxis van hanh gidng nhu mot soi day rén 2 chiéu vé hinh
két ndi chling ta voi trai dat thong qua co thé cua chiing ta. Cac ning luong trai dat va hanh tinh
tac dong 1én co thé cua chung ta thong qua cac duong Vivaxis, tham chi con quyét dinh dong
chay cua ning luong séng. (Dé biét thém thong tin, gdom ca ki thuat lam viéc vai Vivaxis, moi
ban xem tiép chuong 13.)
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CAC TRUONG NANG LUQNG CUA CO THE CON NGUOI

Ciing glong nhu trai dat c6 cac trudng ning lrong do luong dugc va nang luong vi té, ban
va toi cling thé. Trong phan nay, ban s& dugc tim hiéu vé cac truong ning luong vi té cua con
ngudi ma hau hét deu ng dung dugc trong qua trinh thuc hanh chira lanh co thé vi té.

Dau tién, ban can biét rang cac trudng nay dong thoi vira bao quanh lai vira di xuyén vao
trong co thé con ngudi. Cac truong nay khong chi dung lai ¢ 16p da bén ngoai. Ching con di
chuyén xuyén sudt cac tram trung gian, bao gom ca lép da va cac md té bao. Va rat c6 thé nhiing
trudng Vi té ndy con quyét dinh ca ban chat va suc khoe cua toan bo thuc thé SOng Chung khodng
chi twong tac véi cac luan xa va cac duong kinh mach chay doc theo co thé caa ching ta, ma
gidng nhu tit ca cac treong vi té va thuc sy cia trai dat, chung ciing dap lai moi thtr bén trong va
bén ngoai chung ta, chiing dwa nang luong tir cai goi la bén trong ra bén ngoai ching ta va ngugc
lai. Trén thuc té, khoa hoc dang xac nhan rang bénh tat va chita lanh c6 thé duoc tim thay trong
cac trudng vi té truge khi ching biéu 16 ra co thé vat Ii. M&i té bao trong co thé va mdi mot suy
nghi déu san sinh ra mot trudng ning lugng. M&i mot co thé, duong kinh mach va céc luan xa
déu rung dong trong trudng ning lugng riéng caa no.

TRUONG ANH SANG VU TRU

Truong dnh sang vii tru, con duoc goi 13 trudng khong do, bao gdm céc hat photon hay cac
don vi 4nh sang van hanh moi sinh ménh séng. ADN cua ching ta duoc lam tir 4nh sang, va
chung ta ciing duoc bao quanh boi mét trudng anh sang hinh thanh nén mét thé gisi vi mo va
mét thé giéi vi mé cung nhau nhay mia. V& ban chat, chung ta 12 “4nh sang dong tu” hay cac ¢d
may photon sinh hoc. Thong qua truong khong do, ching ta lién két vai nhau trong mot thuc tai
khong gidi han dia Ii tran ngép trong vii tru. M6t thuc tai khong gici han 1a mét thuc tai khong
chiu anh huong, mot thuc tai hoan toan va ngay lap tac. Diéu ndy c6 nghia & c4c su kién co thé
xay ra thong qua cac lyc tic dong chua dugc biét dén, ma sirc manh cua su kién d6 khong phu
thudc vao sy gan giii vé khoang cach cua cac luc tac dong, va nhiing thay d6i c6 thé xay ra ngay
lap tirc, du khoang céch giita cac lee tac dong, su Kién va ching ta cd thé xa dén thé nao. Nhiéu
nha vat 1i da két luan rang thuc tai thuc chat 12 vo gidi han dia Ii xét vé ban chat, ciing giéng nhu
cac hat vat chat, mot khi da tiép xdc voi nhau sau khi bi tach ra van tuong tac tham chi ¢ mét
khoang cach 16n hon.

CAC TRUONG L VA TRUONG T

Céc truong L 1a cac trudng su soéng, 1a cac trudng vat li tinh té c6 thé do duoc bang dién.
Céc truong T 13 cac truong tu tudng. Mai truong déu cung cap mot ban ké hoach chi tiét cho mot
mat khac nhau cua thuc tai. Ching dai dién cho ban chat nhi nguyén cia sy song nhu ching ta
biét- 1a Am va Duong theo triét hoc Phuong Pong, 13 Shakti va Brahma cta dao Hindu. Ching
cling dai dién cho cac tan sé dién va tir truong, 1a hai mat cua mot van dé két hop voi nhau dé tao
ra btic xa dién tir ma ching ta lién tuc duoc tam tap va nudi dudng trong do.

CAC TRUONG CAU TRUC GEN SINH HQC
Trong sinh hoc, trieng cdu tric gen 1a mot truong vi té két ndi mot nhom céc té bao tao ra
Cac cau tric hay cac bo phan co thé riéng biét. Vi du, cac trudng thudc tim sé tré thanh cac mod
tim. Céc truong cau trac gen (con duoc goi 1a cac truong cau tric) cho phép mot sy trao doi gitra
cac loai tuong thich va chuyén doi thdng tin tir thé hé nay sang thé hé khéac. Nhiing truong nay
tham nhap vao trudng aura cling nhu hé thong dién cia co thé.
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CAC TRUONG ETHERIC ( THE PHACH hay con gei 1a CHAT DI THAI)

Bai Vi tir di thdi thuong dugc st dung nhu mét tir thay thé cho vi té va hao quang (aura),
mot sy mo6 ta mo rong co trat tu. Co nhiing truong di thai hoan toan doc lap bao quanh moi don
vi rung dong c6 su séng, tir mot té bao dén mot cai cay hay mot con nguoi.

Thuat ngir etheric 1a mot tir c6 nguon géc ti tir ether. (Ether duoc coi la vat chét trung gian
tran ngap trong khong gian dan truyén cac song nang lrgng nam ngang. Cac song nang luong
nam ngang la cac séng chi xuyén qua cé4c vat chat c6 cac hat dugc lién két sat gan nhau. (Vi du
nhu séng nudc va song anh séng 1a cac séng nam ngang.)

Khi lién hé dén toan bo trudng aura, truong di thai bao quanh ca co thé va lam maot ban thiét
ké chi tiét cho co thé vat Ii.

La mot co thé ning luong tach biét, thé phéach lién két thé vat Ii véi cac thé vi té khac, va do
vay nd phuc vu voi tu cach 1a mot khudn dic cho su phat trién cua co thé vat 1i. Barbara Ann
Brennan, mot gi4o vién danh tiéng va ciing 13 mot chuyén gia dwong thoi vé thé aura, goi y rang
thé phéach ton tai trugc khi cac té bao phat trién. Mot nghién ciu khéac khang dinh rang diéu nay
cling dung voi trudng aura va chi ra rang truong ning luong nay tran ngap trong moi hat vat chat
ctia co thé vat li va ciing 1a khuon dic cho co thé vat Ii. Tién si Kim Bong Han, ngudi ¢6 nghién
ctru dugc nhic dén trong cudn Co thé Vi Té, lién hé thé phach véi cac duong kinh mach va goi y
rang cac duong kinh mach 1 su tac dong qua lai giita thé phéach va thé vat Ii. Thé phéch tao ra
cac duong kinh mach, cac duong kinh mach lai hinh thanh nén co thé vat li. Va con c6 ca thé
phach cho linh hdn nira.

MJi mot truong nang luong thé phach van hanh cac chic ning vé tinh than, tinh cam, tam
linh hay vat li khac nhau. Danh sach sau ddy vé cac truong thé phach dya trén cong trinh nghién
ctiru cuia Barbara Ann Brennan, cac nha nghién ctru khac. Trong khi cac truong thé phach nay
tach biét v6i nhau, chiing déu tac dong 1én co thé ciia con ngudi.

Truong vat li: CO tan s thip nhat, van hanh co thé vat li. Doi khi duoc goi 1a truong tho
truoc.

Trwong tinh cam: Van hanh trang thai tinh cam cta con nguoi.

Truong thé tri: X li cac ¥ tudng, suy nghi va cac niém tin.

Truwong thé via: Mot chudi cac lién két gitra thé vat i va cac canh giéi tam linh. Khong bi
gioi han boi thoi gian va khdng gian.

Khuon miu thé phach: Chi ton tai trén bé mét tam linh va giir nhiing 1i twéng cao nhat cho
Su ton tai.

Truong vii tru: Tiép cin cac nang lugng vii tru va dong vai tro 1a mot khudn mau cho céc
truong thé phach.

Trwong thé nghiép qua: gidp tiép can tri tué thiéng liéng.

CANG THANG BENH TAT

Cang thang, bénh tat lién quan dén nhiing tac dong cua cac truong thién nhién, nhan
tao va birc xa tir cac truong co thé do luong lan cac truong vi té. Cac nha nghién ctu
cdng nhan rang sy ton tai cua cang thang, bénh tat 1a do tiép xdc véi nhitng yéu té tiéu
cuc, ¢d thé dan dén hau qua niang nhe khac nhau.
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Cang thang, bénh tat bao gom:

Nhiing dau don vé thé xac
N6ng gian va lo lang
Mét moi kinh nién
Mat nga
Cac rbi loan tim mach
Suy dinh dudng va say thai
Gap kho khan trong hoc tap
C4c van dé trong cu xir cua tré em
Bénh ung thu
Sy rdi loan hé théng mién dich

C6 hai loai tic nhan gay bénh, hay con goi la cac ngudn 6 nhidm truong ning lugng
tw nhién. Loai tha nhét 13 bic xa dién tir; loai tha hai 1a trai dat va bau troi. Trén trai dat,
cang thang, bénh tat cin ban xay ra tai nhiing diém giao nhau cua cac dudng ning lugng,
nhung né ciing xay ra do bic xa duoc sinh ra boi dong chay nudc ngam, su tap trung cac
khoéng vat, cac 16 hong dudi long dat va cac duong dirt doan cua vo trai dat. Pay 1a cac
nang lugng tu nhién, nhung ching khong c6 loi cho con ngudi va cac sinh vat séng qua
mot thoi gian dai. Ngoai ra con c6 nhitng truong nang luong phat ra tir khong gian, va
nhitng trudng nay cing gay roi loan hé thong dién tir trong co thé cia chdng ta. Con
ngudi ¢6 thé bi anh huong bai cac loai 6 nhidém ning luong ty nhién sau:

O nhiém dai quang phé di¢n tir: hay Ia sy phoi nhiém qua mirc trong cac truong tinh
dién, cac tir truong, dic biét 1a buc xa 6 tan s6 cyuc thap (ELF), tan sb Vo tuyén, anh sang
hitu hinh, anh sang tia cyc tim, tia gamma, tia hong ngoai, séng cuc ngan (séng vi ba) va
tia X.

O nhiém tir cac trwong vat |i tw nhién: hay 1a sy phoi nhiém qua mic véi biac xa mat
troi, cac tr truong trai dat, bénh tat cang thang, va duong Vivaxis.

O nhiém tir cac truwdng vi té tw nhién: hay 1a sy phoi nhiém qua mic véi cac dudng hac
am va cac duong lugi Hartman, h¢ thong khoi hop Benker va ludgi Curry.

Véy cai gi da dua ching ta dén véi mic do cang thang bénh tat hién nay? Tai sao
ching ta lai dang chang kién qua nhiéu bénh tat la két qua cia cang thang nang luong?
C6 hai nguyén nhan ndi bat.

M@t sw sut giam trong tir trudng. Pau tién, tir truong ty nhién cia trai dat bi giam stc
manh qua thoi gian. Cach day khoang 4000 nam, n6é dugc san sinh ra gitra 2 va 3 gao xo,
nhung bay gid N chi co cuong d6 Mot nira gao xo, bao hiéu su sut giam gan 80 phan
tram.

Trén mac d6 vi té, sy suy giam cua tir trudng trai dat 1am giam muac d6 chéng d& trong
cac hat ha nguyén ti, 1am giam toan bo stic chong d& cua nguyén tir. Cac co thé sdng phu
thudc vao cac nguyén tir va phan tr dé tro nén siéu dan, hay dé hd tro dong chay dinh
dudng thich hop va cac thong diép doc theo hé than kinh va xuyén qua cac hé thong chat
long trong co thé. Khong chi hé thdng than kinh, bao gom bo ndo va hé thdng than kinh
trung wong doi hoi sy can bang ion, ma ca hé thong than kinh tha cdp, mot hé théng co
thé twong tac voi cac duong kinh mach va kénh sinh ning (nadis). Dit liéu tir truong dau
vao khong du s& ¢ anh huong khéng tot dén cac co thé vi té va cac truong vi té.
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Birc xa nhan tao. Thi hai, birc xa nhan tao co thé gy ra guy hai dang ké cho cac sinh
vat song, va chiing ta dang oanh tac trai dat bang sy qué thira thai cac loai tir truong va
dién truong nhan tao, ciing nhu mot dai dwong khong 16 céc song vo tuyén, séng cuc
ngan va cac buc xa khac.

TRUONG HAO QUANG (AURA)

Truong ning luong cua con ngudi Vé can ban gom cé trudng aura, mot bo cac dai ning
lugng chia thanh cac mau va tan sé khac nhau khi ching di chuyén ra ngoai co the. M&i mot
truong aura nay nhu mot ngdi nha mo dé tiép nhan cac muc ning luong, cac co thé ning luong
va ca nhimg d6i tac ning luong thdng qua canh cwra la mot luan xa, do d6 tao diéu kién cho kha
nang trao dol thong tin gitra CaC thé glcn bén trong va bén ngoai co thé.

Mot s6 chuyén gia bi truyén tin ring c6 7 16p aura, mot sé nguoi khac khang dinh ring c6 8
hoac 9 16p. T6i lam viéc véi mot hé théng c6 12 luan xa va 12 16p aura dugc md ta xuyén suét
cubn sach nay.

Hon mgt tram nam nay cac nha khoa hoc da tham do va xac nhan sy tdn tai cua aura, mot
truong ning lwong bao quanh toan bo co thé, bo sung thém kién thirc ma to tién cia ching ta da
s& hitu. Trudng aura da duoc biét dén qua nhiéu cai tén trong nhiéu nén van hoa khac nhau. Cac
nghé si dao Co Ddc dd miéu ta Chiia Gié Su va cac hinh twong khac nhu duoc bao quanh bagi cac
hao quang anh sang. Nhitng nha diéu khac tac hinh theo kinh Vé Pa, Thap Tu Gia Hoa Hong,
Tay Tang va cac vi Phat & An Do, va nhiéu bo lac Chau My Ban Dia md ta chi tiét truong ning
lwong nay. Ngay ca triét gia Pythagora ciing da thao luan vé né, va duoc nguoi Ai Cap hiéu 1a co
thé phat sang. Vay thi treong aura 1a gi? Cac nha khoa hoc nhu James Oschman, tac gia cudn
séch Y Hoc Ning Luong, coi d6 1a mét tir truong sinh hoc vo tan bao quanh co thé. “Vé tan” ¢o
nghia 13 tredng aura caa chung ta, dugc cau thanh tir 12 16p, mé rong ra phia ngoai co thé vat li
dén vo han.

C6 nhitng dau hiéu chang to trudng aura thuc su dugc tao thanh tir ca bic xa trudng dién ta
(cu thé 1a tir truong) va mot loai phan vat chat cho phép su di chuyén ning luong giita thé gidi
nay va céc thé gigi khac. Phan vat chat nay 1a tha chita 1anh théng qua viéc st dung y dinh c6
thé. Khi mot nha trj liéu truyén ning luong chira lanh dua trén y dinh, cho du c6 tryuc tiép hay
chira lanh c6 khoang céch, thi niang luong d6 van t6i dugc truong ning luong cua ca thé khéc,
nhu kiéu mot thong diép tuc thoi dugc gui di qua mang Internet.

Hai chuong ké tiép s& két ndi truc tiép cac diém giita ba thanh t6 co ban cia co thé vi té- cac
truong nang luong, cac duong Kinh lac va cac luan xa. Thém vao do, cac chuong trong phan 3
cung Cap mot lugng doi dao cac cong cu niang lwong Vi té va cac ki thuat dé duy tri hay khéi phuc
su can bang va st khoe cho cac trudng ning lwong. Trong sé cac luu y dic biét 1a cac chuong
12, 13 (cac phuong thuc dat tay truc tiép va chira lanh c6 khoang cach), chuong 23 (hinh hoc
thiéng, cac hinh dang, biéu tuong va cac con 50) va chuong 21 va 22 (chira lanh &m thanh va
mau Sic), tit ca cac chuong déu chira cac ngudn vui va cd hiéu qua rat cao cho cong viéc chita
lanh co thé vi té.
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CAC KENH CHUA LANH
PHEP MAU CUA CAC KINH MACH

Vieot 1én trén co thé, cac mach cua toi 1a vo hinh.
ANTONIO PORCHIA.

Giong néi, cham ciu, cham ciru bam huyét, thao dugc Trung Hoa, khi cong, thai cuc quyén,
x0a bop tui na — 1a mot nha tri liéu, ban c6 thé phai nim ré cach st dung nhitng phuong phap va
nhitng céng cu nay va co thé héo hirc bat dau hoc vé ching. La nhitng nén tang caa y hoc Trung
Hoa, mot trong nhitng hinh thirc y hoc ¢ xua nhat, tit ca cac phuong thie diéu tri va viéc thuc
hanh ¢ nhimg diém chung: mdi mot liéu phap dua trén hé théng kinh mach déu trg giup cho
viéc phan phdi khi, nang luong vi té can thiét cho su séng.

Cho dii ban c6 la chuyén gia trong phuong thtrc ning lugng vi té nao, nhiing kién thic vé
kinh mach — ching 1 gi, ching 1am chiic ning gi, va lam viéc véi chiing nhu thé ndo- s& ting
thém chiéu sau va tinh hiéu qua cua cong viéc cua ban. N6i cach khac, ban khéng can phai 1a mot
béc si chdm ctru dé huang loi tir viéc am hiéu vé kinh mach va cac nguyén tac ton tai ciia ching.

LIEU PHAP KINH MACH: PHUONG PHAP TIEP CAN TOAN DIEN

Céac duong kinh mach 1a nhitng kénh ning luong cung cap cau tric hé théng niang luong
cho co thé. Ching la nhitng kénh cung cap khi — mot thuat ngir Trung Hoa cho vé niang lugng
séng va la chat dinh dudng cho co thé nang luong vi té. Po6i khi, ching dugc md ta nhu 1a nhitng
xa 10 nang lwong két ndi thé gii vat |i bén ngoai ching ta véi cac md té bao séng bén trong
chdng ta.

Hon 5000 nim qua, viéc nguoi Trung Qudc da kham pham ra nhitng kénh ning luong vi té
nay da tao da phat trién cho hé théng y hoc phuc tap va tién bo bac cao, dya vao chinh thé lugn
hon 1a giai phau hoc. (Chinh thé luan: quan diém cho rang mot con nguoi 1a mot ban thé toan
dién, khéng phai la mét tap hop cac bo phan riéng 1€.) Nguyén li co ban cua liéu phap kinh mach
la ring ban phai diéu tri cin nguyén ctia mot van dé cua co thé, tri tug, tim hon va tinh cam chu
khéng chi céc triéu chimg. Ngudi Trung Hoa ¢o xua da vé mot con ngudi thanh mat vong tron
cht khong phai sy ldp rap cac bo phan. Nhung vong tron nay khong chira dung cé thé riéng lé.
MJi con ngudi- mdi mot sinh vat séng déu dugc két ndi voi- do d6 déu duoc két ndi bai mot ma
tran nang luong vii tru. Nhing gi 1a “6 day” vé co ban déu két ndi véi nhiing gi “ngoai d6”.

Liéu phap kinh mach sir dung thuyét ngii hanh (d6i khi dugc goi 1a thuyét 5 nguyén to),
mot cach giai thich phtre tap va tich tu cua céc liéu phap kinh mach. Béi lap véi cac y tuong cua
y hoc thyc chung (tic y hoc phuong Tay), thuyet ngii hanh miéu ta mbi quan hé gitra tat ca moi
tha, chir khéng phac thao nén nhitng yéu té doc 1ap. Thém vao viéc dién dat rang moi thu déu
duoc rat gon thanh 5 nguyén té co ban, n6 khang dinh 4 quan diém Ién sau:

e Am va Duong (hay cac cuc ddi 1ap nhau)
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e Cac ngudn bénh bén trong va bén ngoai
e Trat ty chu ki sinh hoc (thé hién trong vong tuan hoan cua cac mua)
e Sy ton tai cua cac kénh ning lwgng phan bé khi, con goi 1a hé thdng kinh mach.

V& ban chat, thuyét ngii hanh giai thich mdi ca thé 1a mot sinh ménh ning lwong. Phat trién
vuot ra khoi quan niém la mot hé thong chixa lanh hay y hoc dan gian don gian, y hoc Trung Hoa
truyén thdng va cac hé thdng y hoc chira bénh bang liéu phap kinh mach hién gio dang duoc tng
dung trong cac hé thdng chim séc stuc khoe phuong Tdy. Cac nghién ciru trén pham vi rong da
tham tra va xac nhan cac duong kinh mach ¢ chirc nang van chuyén nang lugng hda hoc, dién
hay chét di thai. Ciing twrong tu nhu cac duong kinh mach vé ban chat 1a nang luong, ching ciing
mang cic dic trung vat Ii vé& ban chat va vé anh huéng. Chung ta ciing vy, ching ta vira mang
nhitng dac tinh vat li, ching ta vura la nang luong.

Trén quan diém d6, cach tiép can cua y hoc Trung Hoa truyen thong dol Véi viéc chira Ianh
la vi du dién hinh cho nén y hoc ning luong vi té. N6 dua trén hiéu biét rang bénh tat I su rdi
loan hay mat can bang ning luong ma viéc chira lanh la mot qua trinh khoi phuc lai trang thai can
bang d6. Trong khi thira nhan day du tat ca cac triéu chung vat i hién nhién, nén y hoc nay cling
thdng qua cac tri¢u chung dé dé kham pha ra su thiéu hai hoa trong cac kénh niang lugng vi té co
thé dan dén bénh tat.

Pé bo sung thém thong tin lién quan dén cac kénh ning luong va thuyét ngii hanh trong
cudn tir dién bach khoa Co thé Vi Té, khong hé c6 sy thiéu hut thong tin uyén tham lién quan dén
hé théng chira lanh séang lang nay. Phan con lai ciia chuong nay duoc thiét ké lam huéng dan tra
ctru nhanh; céac thong tin co ban trong chuong nay dya trén kinh nghiém cua ban than toi, véi tu
cach la nguoi da nghién cttu nhitng dé tai nay trén pham vi rong va la mot nguoi thuc hanh tri
li¢u da tich hop céac nguyen tac trong cong viéc cua riéng minh.Toi da can trong khi dua ra cac
bai tap va cac ki thuat rat c6 hiéu qua ma lai dé thuc hién nhu viéc sir dung cac diém huyét, cac ki
thuat quan tho, va cac Ki thuat Ty Do Cam Xuc (EFT). To6i da khong chia sé cac qua trinh lam
viéc cua mot bac si cham ciru dugc cap phép cham ciu, hay sir dung nhitng cay kim dé cham vao
cac huyét dao, va str dung nhirng chiéc coc dic biét dé xda bo nhitng khéi tic nghén khi. Cac
thong tin nhu 1a “Ba Bau Vat” trong chuong nay ciing lién quan dén viéc chira lanh. Cho di ban
c6 tra ciru c4c chirc nang co thé ma hé théng kinh mach Bang Quang chi phéi, cac bo phan déu bi
anh huong nhiéu nhat bai lo lang va budn rau, nhitng sy thiéu hai hoa lai lién quan dén kinh
mach Gan, hay vao thoi diém nao trong ngay thi kinh mach Tim nang dong nhat (tur 11 gio trua
dén 1 gio chiéu), chuong nay s& rat hitu ich cho viéc tra caru. Toi da thay rang ngay ca néu mot
nha tri liéu nang luong vi té khdng &p dung cac liéu phap diéu tri kinh mach cho ban than va
ngudi khac, thi viéc cap bach phai 1am 1a hiéu dugc cac khéi niém co ban, bao gom khoa hoc
tham dinh su ton tai cua cac duong kinh mach. Nhitng minh bach trong cac y tuong nay c6 thé
gilp ban tu tan dung tat ca cac liéu phap san cd va hiéu duoc cac loai liéu phap kinh mach ma
mot khach hang cé thé dang st dung.

CAC PUONG KINH MACH VA CAC ONG DAN NANG LUOQNG
€620 duong kinh mach chii dao va khoang vai kinh mach thir cap d6i khi dugc goi la cac
ong dan ndng lugng. O dy chung ta s& tap trung vao 12 kinh mach chu dao va 2 6ng dan quan
trong nhat. C6 vai tén h¢ thong kinh mach viét tat. Bay la hé thong viét tat pho bien:

1. Phéi (LU) 8. Bang Quang (BL)
2. Tim (HE) 9. DaDay (ST)
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3. Mang ngoai tim (PC) | 10. Ruot Non (SI)

4. LaLéach (SP) 11. Rudt Gia (LI)

5. Tai Mat (GB) 12. Tam Tiéu Kinh (TB)

6. Gan (LR) 13. Ong Dan Nang Luong Géc dén Thai nhi (CV) hay Ren Mai
7. Than (KI) 14. Ong Dan Ning Luong Chu (GV) hay Du Mai

MGi mot dwong kinh mach déu chi phéi céc chirc ning nhat dinh ciia co thé. Sy thicu hoa
hop, hay la su roi loan cua dong chdy néng lugng thong qua mot kinh mach cu thé déu gay ra
cac triéu chang cu thé.

Kinh mach Phai: van hanh khi suét co thé, ciing nhu viéc van hanh hoi thd va nhiéu kénh
dan nuéc khac, nhu cac kinh mach Than va Bang Quang dleu khién sy phan b chit long trong
co thé. Cac triéu chung vé su thiéu hai hoa gom co sung tdy hodc cam giac sung phong & hguc,
bénh hen suyen di ung, ho, kho tho, ¢ hoi, bat an, chan tay lanh va 1dng ban tay nong, thd gap
gap, c4c van dé vé da va toan than moi mét.

Kinh mach Tim: trai tim diéu khién méau, mach va ca tri ndo va tinh than. Ptung nhu ban
c6 thé dy doan, cac van dé lién quan dén kinh mach nay dan dén céc bénh vé tim mach. Sy
thiéu hoa hop duogc biéu hién ¢ ching dau tim, tim dap nhanh, khé hong, va khat. Céc biéu hién
khac gom co6 dau tirc nguc hay doc theo mat trong cua cang tay, nong long ban tay, vang mat,
mét ngu, dau hay lanh doc theo dudng kinh mach.

Kinh mach Mang ngoai tim: 1a mét tdi chaa tréi tim, bao vé trai tim khoi nhirng ké xam
lwgc tir bén ngoai, do d6 dé tim khoe manh, Kinh mach nay can phai hoat dong nhip nhang véi
Kinh mach Tim. Kinh mach nay diéu khién mau va tam tri (cung voi Kinh mach Tim), do d6
anh huéng dén méau va tuan hoan mau, ciing nhu 13 cac mdi quan hé ca nhan cia con nguoi. Sy
thiél hoa hop trong kinh mach nay bat ngudn tir sy thiéu hoa hop cac chic ning cua tim va
méu. C4c van dé phd bién nhat I cac van dé & nguc, tim, vi. Céc triéu ching c6 thé bao gom
tac nguc, tim dap nhanh, va loan nhip tim, sung nach, dau that khuyu tay, canh tay va chung
CUOng Luu y: trai tim luu trir than (shen), hay ning luong tdm linh c6 anh huong dén linh hon.
Nhiéu van dé vé tinh than hay tinh cam c6 lién quan dén sy mat can bang than khi, do d6 Kinh
mach Mang ngoai tim 1a kinh mach rat quan trong ddi vai cac triéu chimg lién quan dén sirc
khoe tinh than. Kinh mach nay bao vé tréi tim khoi nhitng su x&o tron, gom ca nhiing cam xuc
qua manh cd thé din dén su mat can bang vé thé chat va tinh than. Nhimg diém shen dic biét
da duoc liét ké trong danh sach TCM va cac thao tdc cham ctiu ¢b dién c6 thé duoc st dung dé
bao vé trai tim khoi nhitng cam xuc thai qué chay tir cac duong kinh mach khac. (Bé hiéu thém
vé shen, hdy xem muc “Ba Bau Vat” & cudi chuong nay va xem thém muc “Cham Ctu Bam
Huyét dé Tinh Tam: Mot diém shen trong Kinh mach PC” ciing nam trong chuwong nay.

Kinh mach L& L&ch: 1a mot bo phan mién nhidm thiét yéu va quan trong cho viéc
chuyén ddi thirc an thanh chi (phién am ra tiéng Hoa 1 khi, tirc ndng hrong) va mau. Bang céach
lam thay doi tinh chat cua thirc an, vat If va vi té, va lam viéc cing véi kinh mach Da Day dé
thuc hién cong doan cudi cung 1a thau nap chat dinh dudng va ning luong cua thic dn vao
méu. Kinh mach nay ciing con dugc coi la ngdi nha cia tu twong va ¢d chirc nang chi phdi chat
luong cua suy nghi c6 san tgi tam tri. Biéu hién cuaa sy thiéu hoa hop 1a chuéng bung, mat vi
giac, viém gan, rdi loan tuan hoan mau, réi loan kinh nguyét, phan long, tiéu chay, day hoi,
biéng an, cing do nguoi, sung hoic cimg dau gbi hay bap dui, dau gbc ludi.

Kinh mach Tui Mat: kinh mach nay diéu hanh chitc ning cua tdi mat, mot co quan tao ra
va dy trir mat. Trén co s& nang luong, kinh mach nay chi phéi viéc dua ra quyét dinh cua ching
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ta. N6 ¢ lién quan mat thiét dén 14 gan; do do, sy thicu hai hoa cua Kinh mach Tdi Mat c6 thé
duoc biéu hién ra cac van dé vé gan, gom c6 ding miéng, vang da va ching bUOﬂ non. Cac
triu chung khac la tho dai lién tuc, dau dau, dau ham va khoe mit, sung cac tuyén, bénh than
kinh, su thiéu quyét doan, sét, dau doc theo duong kinh mach.

Kinh mach Gan: d6i véi cac nha tri liéu Trung Hoa, 14 gan dugc coi 1a “trai tim thi hai”
cua co thé. Puong kinh mach Gan dam bao dong chay cua cam xuc, nang lugng va mau; diéu
khién phan @ng mién dich ciing nhu cac gan, day chang VA cac co xuong; hap thu nhiing thir
khong tiéu hoa duge; va co li€n quan dén d6i mat. CAc van dé cua duong kinh mach nay
thuong xuét hién nhu 1a cac van dé vé gan va bo phan sinh duc. Cac biéu hién l1a chong mat,
cao huyét ap, chung thoat vi, chudng bung dudi ¢ phy ni, budn nén, tiéu chay vai phan séng,
di ing, dai dam, bi tiéu, dau co, cac van dé vé mat, U rii va gian di.

Kinh mach Than: theo cac ngudn ¢ dién, hai I1a than “ndm gi# ling lirong”. Ching la
noi cu tri cua nang luong am va duong. Ching cling thong linh xuong, rang va cac tuyén
thuong than. Su thiéu dinh dudng ve nang lugng va ve thuc pham dan dén cac Van dé nhu sung
tay, tiéu chay va tao bon. Céc biéu hién thiéu hai hoa trong Kinh mach Thén gom cé chung dau
lung, cac van dé vé thinh giac (tai), biéng 3 an, bét an, mat ngu, thi luc yéu, thiéu nang luong, so
hai trlen mién, kho ludi, nhiét miéng, dau séng lung va bap dui, khong thé cir dong chi dudi,
lanh, ué 0ai, dau va nong hai long ban chén.

Kinh mach Bang Quang: chiu trach nhiém luu trit va loai bé nudc thai. N6 nhan va sir
dung nang luogng tir kinh mach Than dé chuyén héa chat long va thai ra ngoai. S roi loan chuc
nang kinh mach Bang Quang dan dén cac van dé cua bang guang va cac triéu chimg nhu 16i
loan va khong klem soat duoc viéc tiéu tién. N6 ciing dan dén cac van dé vé dau, géom co chang
dau dau, 16i nhan cau (mat), chay nuwéc mili, ngat miii, cing tirc ¢6, vang mat, chay nudc mat va
chay méau cam. Céc van dé ¢ phan than duéi bao gom dau doc song lung, mong, bap chan, that
lung, cing khép hong khong thé cai dugc, cac van dé vé hang, cing cic co bao quanh dau goi
va trong bap chan.

Kinh mach Da Day: Kinh mach nay lam viéc mat thiét voi kinh mach La Lach dé hd trg
viéc tiéu hoa va hap thu cua co thé vé mit niang lwong. Cung véi nhau, hai kinh mach nay duoc
goi 12 nén tang c6 san, thict 1ap nen tang cua sirc khoe tiéu hoa cho co the. Kinh mach Da Day
dam bao rang khi, co the la nang lugng duoc gOI trong cac chit dinh dudng, suy nghi, hay cam
xuc dugc chuyen xuéng hoic dugc chuyén vao trong hé théng bén trong cua co thé dé duoc
hap thu. Néu n6 di nguoc 1én trén thay vi di xudng, két qua cé thé la ching budn non hoic 6i
mura. C4c bénh tat lién quan dén kinh mach Da Déy nhu roi loan tiéu hoa, dau rang va cac van
dé vé tinh than (nhu chtmg “1an 16n” cac van dé gidng nhau), cing nhu cac van dé xuat hién
trén hoic gan dudng kinh mach (nhu 1a trén hoic trude dng chan ddi véi kinh mach Da Day va
cac vi tri khac) nhu dugc chi ra trong hinh 3.1 va 3.2. Nhirng bat thuong trong kinh mach nay
c6 thé biéu hién ra thanh céc ching dau da day, dau miéng, rbi loan tiéu hoa, dich long trong
bung, budn nén, 6i, doi, khat, méo mi¢ng, phu né, sung cd, dau hong, rung minh, ngap, va lanh
tran. Sy bat thuong vé tinh than bao géom hanh vi chong lai x& hoi va so sét.

Kinh mach Rugt Non: kinh mach nay phan tach nhiing the tinh khlet va khong tinh
khiét, cac tha do gom co thuce an, chat long, tu tuong va niém tin. Cac Van dé cua kinh mach
nay thuong tao ra cac bénh ¢ ¢, tai, mat, hong, dau va rudt non va mot sé bénh tdm than khac.
C4c triéu chung 1a sot, dau hong, sung cdm hay sung ma, cang co, dau chi & mot tu thé ¢ dinh,
cac van dé vé thinh giac va chung diéc, vang mét, dau dir doi & vai, ham dudi, tay trén, khuyu
tay, cang tay, réi loan chirc nang rudt trong dé c6 hoi chitng Kich &ng ruét.
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Kinh mach Rugt Gia: Kinh mach nay quyét dinh viéc loai bo hay giao tiép voi hai la
phdi dé van hanh céc chirc ning cua co thé. Vi du: nd mang cac chat thai ra khoi co thé va hap
thu nuée trude khi chét thai duoc Chuyen ra. Nhiing van dé voi kinh mach nay thuong nam
dudi cac can bénh anh hudng dén dau, mat va co. Sy thiéu hoa hop duoc boc 16 qua ching dau
ring; chay nuéc miii hoic chiay mau cam; sung cd; vang mat; khd miéng va khat nuéc qua
mtec; dau hong; dau moi vai, canh tay va hai ngon tro; that rudt; tiéu chay; tdo bén va bénh ly.

Tam Tiéu Kinh: kinh mach nay khong dugc dai dién bdi mot co quan vat li nao trong co
thé ca. Tuy nhién, né quan trong vi c6 chtrc ning van hanh ning lwong cua chat long xuyén
khip cac co quan. Puong kinh mach nay phan bé mét loai ning lwong dic biét goi 1a nang
lirong nguon (source chi) do than san sinh ra. Nang lwong ngudn chi phdi mbi quan hé giira tat
ca cac bo phan va phan bd nang lugng giita chiing. Nhu tén goi, kinh mach nay gom cé 3 phan:

e Phén thwong: phan phdi ning luong tir co hoanh tré 18n va phdi hop nhiéu nhat dén cac
co quan hé hap nhu phdi va tim.
e Phan trung: phan phdi niang lugng dén céc khu vuc tir co hoanh dén rén va phéi hop
Vi cac co quan tiéu hoa nhu da day, 14 lach, gan, tdi mat.
e Phin ha: van chuyén nang lugng xudng dudi rén va phdi hop véi cac co quan sinh san
va bai tiét.
Nhitng van dé xay ra voi kinh mach nay dugc biéu 16 dic trung qua su bi tiéu, cang khép
co, ching dau tai, mat, nguc va co. CAc tridu chung lién quan dén sy mat can bang nudc trong
co thé nhu phi né, dai dam va cac kho khan khac va ching U tai.

Ong dan ning lwong goc: 6ng nay phan bo ning lugng dén cac bo phan chu chét va duy
tri su can bang hop li cia nang luong va mau trong co thé. Ong nay chay xuong phan co thé &
phia trudc, bat dau ngay dudi doi mat NG chay vong quanh miéng va xudng téi nguc va bung
trudc khi ha xuong vung chau. Céc van dé cua dng nay gom cd trang thai but rat khé chiu, sa
rudt va cac van dé o bung.

Ong din niing lwong chii: gidng nhu ong dan ning luong goc, 6ng dan ning luong chi
van Chuyen néng luong téi cac bo phan chu chét va 1am can bang ning lwong va méu trong co
thé. Ong nay bat dau tai ving chau va di chuyén dén xuong cut trudc khi no vong I1én phia sau
dau. Chay qua dau, sau d6 né di chuyén xudng phia tredc mit rodi ding lai tai hai ring nanh
trong ham trén. Su thiéu hai hoa trong 6ng nay cd thé gay ra céc triéu chung nhu chimg do
ngudi va chiing veo cot song.

Hinh 3.1 va 3.2 chi ra dudng di ciia 14 kinh mach chay doc co thé. Dé xem chi tiét cac
duong kinh mach cu thé va cac diém huyét cha dao, xem so d6 trang tir trang 187 dén 201 cua
cubn Co Thé Vi Té.

CAC HUYET

Céc huyét 1a 16i vao cua cac dudng kinh mach. Chiing con duoc goi 1a cac huyét cham ctu
va cac diém kinh mach. C6 tir 400 dén 500 huyét da duoc tim ra trén co thé con ngudi. (S6
lwong cac huyét thay doi theo tirng hé thdng chita lanh duoc sir dung.) M&i mot huyét c6 mot
tac dong riéng I1&n cac kénh din va cac co quan trong co thé. Nhitng huyét nay dugc mo ta va
vé& hinh trong v sé cac cudn séch y hoc truyén théng Trung Hoa (di tén goi va muc dich cia
chung hoi khac nhau trong cac hé théng). Xin hay xem chuong 12 “Pit Tay Chira Lanh” mé ta
10 huyét quan trong nhat va cac bai tap cing ki thut s dung ching dé chira lanh va tai can
bang.
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CACH THUC HOAT PONG CUA CAC KINH MACH VA CAC
HUYET

Cac kinh mach 1a duong din cho céc loai ning luong vat Ii va vi té khac nhau. DU cho
chung c6 vo hinh trong d6i mat tran tuc, chdng van ct van hanh cac niang luong tich cuc hoic
tidu cuc, cling nhu cac chat long trong co thé. Cac ning luong trong cac mach niang luong nay
c6 thé dugc do ludng bang nhiéu cach khéc nhau. Khi dwogc sir dung trong thuat cham ctu, cac
huyét biéu thi cac dic tinh truyén dan dién doc dao mang tinh khoa hoc khac han véi cac ving
da xung quanh. Xét vé ban chat, cac huyét mang dic tinh dién tir treong nén ching co thé duoc
do thiy bang tay hoic qua kiém tra bang thiét bi do hiéu dién thé vi dién tir, va théng qua ung
dung van dong hoc, hay kiém tra co — do phan wng cua co thé trudc cac loai vat chit, cac tinh
hudng va céc y kién.

(.:?rr Kinh mach Bang Quang
Ong dan ning lwong géc ‘A*ﬂ‘} .
~ v —Kinh mach Da Day

Kinh mach Than ——=5""/1 % . )
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Hinh 3.1 CAC PUONG KINH MACH CHU DPAO - Nhin tir phia truéc
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%_ Tam tiéu kinh
0{‘

Kinh mach ruét non

Hinh 3.2 CAC PUONG KINH MACH CHU PAO - Nhin tir phia sau

Nghién ciru khoa hoc ung ho 5 thuyét khac nhau nhung 6 lién quan 13n nhau vé phuong
thare hoat dong cua cac kinh mach va cac huyét dé thac day viéc chira lanh.

Thuyét co sinh hoc: thuyét nay tap trung vao viéc nghién ciru dé xac nhan su ton tai cia
cac duong kinh mach. Cac nghién ctu lién quan téi viéc lan theo hé théng kinh mach véi céac
vach phong xa va xac dinh vi tri ctia cac huyét trén cac day than kinh van dong chi ra rang cac
duong kinh mach 1a mot phan cia bo méay co hoc cia co thé va tuong tac véi hé thong giai
phiu cua co thé.

Thuyét dién tir trwong sinh hoc: dua trén tién dé 1a co thé con ngudi 13 mot co ché dién
tir treong vi diéu, thuyét nay tap trung vao thuc té ring con nguoi dugc ciu thanh tir cac dong
dién. Cac trudng dién tir dao dong duogc sinh ra bén trong va xung quanh co thé, bao quanh mdi
mot té bao cua ching ta, va lién két voi mot mang ludi cac mach dién lién tuc dua nhitng luong
nhé cac dong dién truc tiép chay qua co thé. Céc té bao chiu trach nhiém cho sy dan truyén dé
duoc goi 1 té bao mo than kinh, dugc phan bb & xung quanh céc soi day than kinh. Dong chay
ning luong nay chiu anh hudng rat 16n tir cac truong dién tir bén ngoai. Trong bdi canh nay,
cac huyét dong vai trd 13 nhitng bo phan khuéch dai cua dong dién, nhitng duong kinh lac, cac
6ng dan dién, hay ning luong. Céc huyét khién cho dong chay ning luong hoat dong muot ma
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theo nhitng huéng c6 loi. Pa c6 rat nhiéu nghién ctu giai thich 1am thé nao cé thé kich thich
cac huyét mot cach co hiéu qua.

Thuyét séng ding: Vao nim 1986, hai nha nghién ctu Fritz- Albert Popp va Changlin
Zhang da 1ap ra mot nhom sang tao mot hinh mau c6 tén goi gid thuyér séng dirng chong I1én
nhau. N6i van tit, ho dd miéu ta toan bo hé thdng kinh mach nhw 1a mét hinh anh ba chiéu cua
co thé dugc hinh dung ra trong tai va d6i ban chan. Thuyét nay ciing tim toi dé If giai cho su da
lien két cuia cac huyét thdng qua mot qué trinh cé tén goi 1a sw chong Ién nhau. Trong d6, c6 hai
hoac nhiéu hon hai song két hop véi nhau dé tao ra mot song thir 3 phirc tap hon. Khi hai séng
d6 hoa nhip véi nhau thi séng thir 3 duoc tao ra s& manh va c6 loi cho co thé hon 1a khi ching
khong hoa nhip. Theo thuyét Zhang- Popp, cac song tir cac huyét va cac kinh mach tao ra
nhiing séng cé lgi nay thi sic khoe caa chung ta sé duoc cai thién.

Thuyét mo lién két: thuyét dya trén sy ton tai cua cau tric khung té bao trong mdi mot té
bao trong co thé cia ching ta. Nhitng cau tric nay c6 tac dung hinh thanh nén ma lién két. Sy
cong huong tir trudng hat nhan da chi ra rang cc co cia ching ta duoc to chuc trong cac cau
trdc giéng nhu cac duong tinh thé long co thé thay d6i manh mé khi tiép xuc véi cac truong
dién tir. Su bién doi ndy xay ra bai vi cac mo lién két mang dién tinh va chiu anh huéng boi
PH, ndng d6 mudi va chat dién moi bat bién cua dung mdi bao gom tinh thé long nhu nhiing
chat long cia mang té bao, AND va cac protein, dic biét 1a cac protein cua khung té bao nhu
nhitng gi dugc tim thay trong mé lién két. Hién nay nhiéu nha khoa hoc tin rang nhitng kinh
mach nam trong mang ludi chat 16ng, hay nhitng kinh mach chi don gian la kich thich phan ng
ctia mang ludi. Noi cach khéac, mang ludi chat 16ng ndy mang cac phan tng dién tir xay ra trong
khi cham ctu.

Thuyét 6ng din: nghién ctu boi gido su Kim Bong Han goi ¥ rang cac kinh mach 1a mot
chudi nhitng 6ng din mang ning luong. Ong d3 kham pha rang cac kinh mach duoc hinh thanh
sau sy hop nhat ban dau cua tring va tinh tring. Sau dé chung phat trién va trai ra khip co thé
dang 16n dan trong da con cua ngudi me.

Thuyét hé théng dién thir cAp: mot s luong gia ting chua ting ¢d cac nha khoa hoc
dang dé& xuat rang hé théng kinh mach 12 mot phan caa hé théng dién thir hai- mot hé thong cé
thé bao gom, nhung ciing khac vdi cac hé thong day than kinh trung wong va tuan hoan mau da
dugc thanh lap.

Khoa hoc phuong Tay da thtra nhan cach ma dién — va do d6 ca théng tin nita- chay xuyén
qua céac day than kinh gom c6 hé théng day than kinh trung wong (cot séng va b ndo). Thong
qua nghién ctu cua 6ng, Vi bac si X quang dang kinh ngudi Thuy Dién Bjérn Nordenstrém da
phat hién ra rang dién ciing “an” mot hé thdng dién thtr 2 tach biét nhung c6 lién quan dé hé
thdng tht nhat. Hé thong dién thir 2 ndy hoat dong giita nhitng mo lién két va hé tim mach cua
chung ta. Quan diém chinh 1a dién dugc tao ra boi dong mau chay trong cac dong mach va tinh
mach, bién cac mach mau thanh cac duong day cap duoc bao quanh bai cac truong dién tir. Khi
c4c té bao bi pha hity, dong dién chay tir chd bi thuong hay chay dén chd bi thuong bién doi,
tao nén nhitng tac dong dién kich thich viéc sira chira vét thuong. Vé co ban, cac trudng dién
nay hinh thanh nén mot “mach kin” hay mét hé thong nang luong va dién luan chuyén khong
ngumg va tuong tac véi mo lién két caa chang ta.

CHAM CUU BAM HUYET PE TINH TAM: mét than huyét mang

ngoai tim

34
https://thuviensach.vn



THAN LA NANG LUONG TINH THAN (NANG LUONG TAM LINH); ¢6 6 huyét than
trong mdi mot duong kinh mach. Huyét tha 6 caa kinh lac PC (mang ngoai tim), con goi
la huyét PC 6, con goi 1a Noi Quan, 1a mot huyét hoan hao dé tao nén sy diém tinh khi
ban c6 nhitng cam xdc tiéu cuc. Huyét nay 1am tran tinh trai tim, 1am than khi va cam
xuc lang diu, va c6 tac dung lam hét dau. N6 lam diu chimg dau da day, chiang budn
nén, ndn 6i, say tau xe, tim dap nhanh, co that nguc, mat ngu, cau kinh, cao huyét ap,
loan than kinh va ching dau khuyu va canh tay.

Pé dinh vi huyét PC 6, dung ngon tay tro, ngon giira va ngén tay deo nhan trén cling
mot ban tay. Hay dat nhiing ngon tay nay trén cb tay ¢ mat trong Cua canh tay dbi dién;
dit ngoén tay deo nhan tryuc tlep lén dudng gap gitta ban tay va co tay, va ngon tro sé
dugc dat mot cach ty nhién bat chéo qua hai dudng gan noi bat nhat trén c6 tay cua ban.
Huyét PC 6 nam ngay gitra nhitng duong gan do6, gan ngon tré cua ban. Huyét an vao cé
thé thiy cam giac mém.

Dung dau ngdn tay cai dé xoa bop huyét PC 6 trong khi cac ngon tay con lai trén
cling mot ban tay d& lay cb tay va phan duéi canh tay. Day tron ngon céi theo trong
vong tir 2 dén 3 pht.

~ Kiéu mau cua Nordenstrom chi ra rang céc lyc dién chay trong hé thong thir 2
nay co thé so sanh véi ndng lugng (khi) va cac dién cyc &m va duong la twong ng voi ndng
luong Am va Duong. Cac kénh dan ctia dong chay nang lugng nay rat co thé 1a cac duong kinh
mach.

THUYET NGU HANH

Nhu d4 nhac t6i o trén, y hoc Trung Hoa dya trén thuyét ngi hanh (con goi la 5 nguyén to
hoac 5 giai dogn). Cét 16i cua thuyét nay 1a dong chay nang luong séng thiét yéu. Ning luong
(khi) chay qua cac duong kinh mach trong mot su can bang hoan hao, trir khi n6 bi gay nhiéu
boi céc lyc bén trong hoic bén ngoai co thé pha v cac don vi cau thanh nén su séng.

Thuyét ngii hanh c6 thé dugc tom tit boi 5 khang dinh sau:

C6 nam thanh td trong tw nhién: kim, méc, thay, hoa, thé.

Md3i mot thanh td dai dién cho mét mau nhét dinh.

Co thé con ngudi dugc cau thanh tir 5 nguyén té ty nhién nay.

Cac thanh té nay di chuyén doc theo co thé con nguoi va cac co quan theo chu ki mua.
Viéc tri liéu lién quan dén viéc tac dong 1én ding thanh t6 thich hop va ding theo chu ki
thoi gian.

Niam nguyén té dai dién cho cac ning luong ké tiép nhau trong mot chu ki 5 giai doan lién
tuc. Ngudi Trung Québc khdng nhan manh vao ban than céc nguyén té ma la sy di chuyén gitra
chdng. Cung véi nhau, 5 nguyén té két hop lai dé tao ra nang lugng (khi) thiét yéu cho su séng.

M3i mot thanh té lién quan dén mot hé thong riéng ciing nhu mot co quan ndi tang riéng
trong co thé. Mdi mdt co quan thi mang dac tinh hoac 1a Am, hoic 1a Duong. Cac co quan va
Ccac nguyén to tuong sinh theo mot thé thirc nhat dinh.

e Mogc sinh hoa.
e Hda sinh tho.
e Thé sinh kim.
e Kim sinh thuy.
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e Thuy sinh mgc.

Nam nguyén td ndy ciing chi phdi va triét tiéu nhau, ching ta goi do 1a su twong khic.
Mgc khic thé. (Cay chia lia dat)

Thé khac thuiy. (Dét hiit nuéce)

Thaiy khic héa. (Nugc dap tat lra)

Hoa khac kim. (Lira 1am tan chay kim loai)

Kim khic méc. (Kim loai chat dat cay)

Hiéu dugc vong tron nay 1 chia khda cho viéc tao nén sy can bing bén trong hé thing.
M6t nha tri liéu chan doan thanh t6 ndo c6 thé duoc duogc tao ra hodc 1am giam bét di va xem
Xét liéu sy can bang Am — Duong trong co thé cd bi pha v hay khong dé tir d6 dé ra liéu phap
thich hop.

Xem chuong 14 vé niang luong trong khi céng va thai cuc quyén, da sb cac phién ban nay
hoi di cac quan diém nam trong thuyét ngii hanh, hdy xem chuong 19 vé Thuyét Ngii Hanh va
Thuc Pham.

BA BAU VAT

‘Ba Bau Vat, doi khi duoc goi 1a Ba Vién D4 Qui, 1a céc loai d4 then chét trong y hoc ¢6
truyen Trung Hoa. Tur quan diém cua cua Pao L&o, ba Bau Vat nay giong ba guong mat cua
mot vat chat thiét yéu, hay nang luwong song. Ba Bau Vat do la:

Tinh: tinh chat bo dudng trong tinh dich cling cac loai vat chat khéc.
Khi: nang luong song két noi vai khong khi, hoi nudce, hoi tho.
Than: nang luong tdm linh két noi véi linh hon va céc luc lugng siéu nhién.

Thong thuong, tinh c6 lién quan téi co thé ning luong, khi gan voi ning luong tinh than,
than gan véi nang lugng tdm linh- hay loai nang Iugng tinh than tac dong téi cac van dé cua
linh hon. Ba loai ning lwong ndy xoay tron: tinh déng vai trd nén tang cho su song va su sinh
san, khi cho co thé sic song, than phan anh trang thai linh hon. Maét trong sé nhiéu cach ma
Pao Lio dé xuat pha tron cac nang lugng co ban nay la sir dung khi vat 1i dé nuoi dudng tinh-
ning luong tinh dyc hay ning luong ké thira tir cha me. Sau do, ta lai ding tinh dé ting cuong
khi, nang khi 1én mitc d6 cao hon va tinh té hon. Tai diém ndy, ching ta lai sir dung khi da tinh
luyén dé xay dung nén than, hay céi toi tam linh. Va bay gid ching ta lai hop nhat than cua
ching ta véi Dao hay Nhat Thé.

Vai ki thuat trong sach nay, bao gom bai tap nim trong chuong nay “Cham cttu bam huyét
dé tao sy Piém Tinh: mot thén huyét mang ngoai tim” ¢ lién quan dén viéc tac dong Ién than.
Kh| dugc dua ra trong mot s6 bai luyén tap, ca than va khi déu duoc nhic dén trong muc khac,
gom ¢ “Thirc An va Cam Xuc trong y hoc ¢ truyén Trung Hoa: Phuong phap tiép can 5 giai
dogn (ngil hanh) lam diu Tréi tim va Tri 6¢” trong chuong 19. Khi tién hanh cong viéc chira
lanh, t6i thuong lién két van dé duoc boc 19 ra vai ba Bau Vat, sau d6 ap dung vao cong viéc &
mtc d6 thich hop. Sau day 1a nghién cru cua riéng tdi vé cac van dé ning luong:

CA4c van dé veé tinh: cac miu hinh gia dinh, cac van dé vé gien va di truyén, cac van dé vé
gidi tinh, su 16n Ién, phat trién, cac van dé vé sinh san. Pay 1a loai ning lwong nang né nhat
trong s 3 loai da néu. Kiém tra nguyén nhan céc van dé lién quan dén di truyén; cac Ii do tur
trong cac kiép trudc co thé phd bay mot dac diém bam sinh; va cac méi quan tam lién quan dén
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ADN. Pé chita lanh va ciing 1a dé chong d& qua trinh 140 hoa ty nhién va cic qua trinh truéng
thanh, cling nhu la cac thoi quen vé 161 song nhu ché d6 an va giac ngu.

CAc véan dé vé khi: trong tdm 12 liéu ching ta c6 bi anh huéng bai cac van dé lién quan
dén van dong va hoat dong, va kha nang “séng mét cudc séng” ding nghia cua ching ta. MJi
mét hién twong trong vil try 1a mot su biéu hién cua khi, do d6 can 1an theo dudng di cua khi
xem liéu c6 chd nao d6 nang luong bi tic nghén, @ tré hodc bi mac ket hay khong. Xem liéu c6
can phai tim ra nhitng chd tic nghén, tim ra cac yéu to bénh hoan da tham nhap va roi bo khoi
co thé, danh gia viéc san sinh ra va bién dang cua céc chit dich trong co thé, va danh gia kha
nang giir lai cac cht dinh dudng va hoi 4m hoic 14 tir vat chét hoic 12 tir cac ngudn tinh cam.

CAc van dé vé than: day 1a cac van dé tinh té nhat va doi hoi ching ta kiém tra cac niém
tin gia dinh cua ban than vé mdi quan hé véi céi tdi va Linh hon. Cac van dé vé than thuong
biéu hién & su lo ldng, tram cam, bat an. Than c6 thé duoc ting cuong théng qua viéc kiém tra
cac van dé tam Ii, qua thién dinh va théng qua cac dang bai tap tdm linh, nhu khi céng chang
han.

BAY CAM XUC VA CAC CO QUAN TUONG UNG

Cac nha tri liéu y hoc Trung Hoa hiéu rang cam x(c ¢6 anh huong dén sinh 1i. Do d6, ho
danh gia va diéu tri cac cam xuc, dac biét 1a trong mdi twong quan véi cac kinh mach ma céc
cam xuc tac dong dén. Trong y hoc Trung Hoa, cac cam xdc manh duoc coi 1 nguyén nhan noi
tai chu yéu cua bénh tat. Trong khi cac cam xic manh mé thuong la nhirng phan ung thong
thuong caa Chung ta v&i moi truong bén ngoai, khi ching khong dugc kiém soat hoac bi kim
nén, sy mat can bang Am —Du:ong s€ Xay ra, cac co quan va cac hé thong cO quan trong co thé
ctia ching ta s& bi huy hoai va bénh tat tran vao, dong chay cua khi va huyét s& bi réi loan, cac
kinh mach bj tic nghén, dic biét 1a nhitng kinh mach gan véi mét loai cam xdc riéng biét. O
phuong Tay, chiing ta tach suy nghi khoi cac cam giac, nhung ¢ phuong Pong lai khong nhu
vay. Cac cam xUc thuc su 13 suy nghi két hop véi cam giac. Suy nghi 14i cam giéc, va cam giéac
tu chlng tao ra moi trudng hoa chat, thai do va moi trudng dién ¢ anh hudng dén cac co quan
va cac kinh mach.

Cam x(c vui qua do tiéu thu ning luong Kinh mach Tim, dan dén sy thiéu hut ning luong
cho Tim. N¢ ciing lam trai tim thu gidn, do do trai tim khong thé thyc hién hiéu qua chic
nang cia nd duoc. Két qua co thé 1a cam giac lo au, chung mat nga, tim dap nhanh, qué
khich, va chiing cudng.

Cam x(c gian dir thai qué tiéu thu nang lrong Kinh mach gan, dan dén sy thicu hut ning
lugng cho Gan. N6 ciing dang 1én dau, gay Chu:ng dau dau, cao huyét ap, va nguy co dot
qui. N6 cling gy ra su CUong no, oan gian va that vong

Cam xuc dau thwong va budn rau thai qua dét chay nang lwong Kinh mach Phoi, dan dén
su thleu nang lugng cho phoi, dong thoi gay ra chimg dau chudéng bung. Céc triéu chirng
bao gom khdc, co thit nguc, va cac van dé vé phéi.

Lo nghi thai qua, con goi la sy suy nghi mi€n man, 1am ti€u hao néng lugng Kinh mach La
Lach, dan den thiéu nang luong 1 lach, gay ra su tac nghén trong la lach. Cac biéu hién la
kich thich than kinh thai qua, dan dén mét moi va su tho o.
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Sy hoang so 1am phan tan khi va 1am réi loan nang lwong Kinh mach Tdi mat. Sy hoang so,
cht khéng phai néi sg, bi gay ra do nhiing thir 1am chdng ta giat minh ngay tai thoi diém
hién hanh. N6 1a cha dé cua tinh thiéu quyét doan, sy 1an 16n, thiéu diing khi, va tham chi
con ¢ thé huy hoai nang lwong Kinh mach Than néu cac tinh huéng gay hoang hét tro
thanh kinh nién, nhu trong truong hop lam dung lau ngay.

Noi s¢ kinh nién tiéu ton ning luong Kinh mach Than, dan dén sy thiéu hut ning luong
Than. Nol S¢ cling ¢p nang lugng Than di Xuong gay ra cac vin dé& ¢ nira dudi cua co thé
va cac van dé cua than. Con sdc gay ra nhitng hon loan trong than, 1am giam hiéu qua cua
CO quan nay.

Luu ¥: Trong hau hét cac hé thdng y hoc Trung Hoa, su dau thwong va buon rau duoc
coi 1a hai cam xuc tach biét, ca hai déu c6 hai cho phdi. Khi c6 thém cac cam giac vui swéng,
hodng so, gidn diz, lo nghi va so ta c6 két qua la bay cam xtc. Trong cac hé théng khac, suy
nghi (suy tu mién man) va lo ling duoc coi 1a hai cam x(c tach biét.

CAC BUOC CHUA LANH CAM XUC

Lién quan dén chuong 17 “Chira Lanh thoi C6 Pai”, c6 mot bai tap tap thién dinh chira
lanh c&c cam xtc va cac co quan. Dudi day la mot qua trinh ¢ thé duoc sir dung dé tai can
bang trén tat ca cac mirc d6 khi ban da xac dinh mot phan tng manh mé vé cam xuc.

Bwéc 1: Dan nhan cam xdc manh d6. Cha y dén mot loat cac cam xtc c6 cin nguyén tir
cac duong kinh mach. Cam xtic co ban nao dudng nhu 1a dang pha huy ban? Néu ban thay
bdi rdi, hay tho sdu vao phan cia co thé dang trai nghiém sy cang thang. Nam bén dudi su
cang thang d6 déu c6 mot cam xuc dang ché ngu.

Bwéc 2: Theo dau cam xic dé dé tim ra mét kinh mach c6 lién quan. Tra cttu cac chirc
nang cta duong kinh mach nay dé xem liéu roi loan cam xtic dang anh hudng dén ban nhu
thé nao vé mat vat i, tinh than, tinh cam va tham chi ca tam linh nira.

Buéc 3: Xac dinh 1o n6i déi da tao ra sw ciing thang dé. Trong tiém thic, nhitng gi ban
dang noi v6i ban than dang tao ra mot sy réi loan cam xic. Hay nham mét lai va yéu cau
cam nhan hozc nhin thdy mot hinh anh dé giai thich mot sy kién trong quéa kha ma co thé
anh huong téi ban. Dua theo kinh nghiém nay, niém tin nao ban di 6m ctng liy va tuong
rang nd c6 that? Lam thé ndo ma niém tin d6 lai cd vé nhu bao vé ban khoi sy ton thuong?
Liéu ban c6 thé tim thiy su ddi tra ndam trong niém tin d6 khong?

Bwéc 4: Thay thé 1o n6i doi bang sw that. Ban da tirng bi mic ket trong mét 16i phan tng,
diéu nay da dan dén sy mat quan binh cam xtc. Niém tin gi s& gitp khoi phuc lai su can
bang cho cudc sbng caa ban? Liéu ban co thé dung nén mot sy thuc cao hon bang cach tao
ra mot loi khang dinh tich cuc? Hinh dung ra mét cau xac quyét bang viéc bat dau mot cau
ding tir “Toi” va lwa mot dong tir thé chi dong, kiéu nhu “Toi bay gid dang thira nhan rang
t61 duoc yéu thuong” hodc “To6i quyét doan trong viéc chon nhimg ngudi tir té dbi voi t61.”

PONG HO SINH HQC VA CAC VONG TUAN HOAN CUA KHI
~ Trong y hoc truyén thng Trung Hoa, dong ho sinh hoc cung cap phan hoi ciia co thé dé
chan doan va dicu tri sy mat can bang caa khi. Va néu nhu ban biét khi nao thi mét co quan
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riéng biét trong co thé dang & trong trang thai nang dong nhiéu nhat hoac it nhat, ban c6 thé hd
trg n6 théng qua vo sé cac ki thudt, gom co ca céc lidu phéap truyén théng, thuc pham thich hop,
cac bai tap, tho, chd tam vao cam xdc va cac phép luyén tap nhu la khi cong- mé ta nhirng
chuyén dong dong dic biét cia cac co quan.

Khi di chuyén théng qua mdi mot kinh mach mat hai tiéng dong ho theo chu ki 24 gio, do
do6, cr hai tiéng trén mot ngay thi mdi mot kinh mach lai dat dugc hiéu qua hoat dong toi vu.

M3i mot kinh mach déu duoc coi hodc 1a am, hoic 1a dwong. Cac kinh mach am van
chuyén khi 1én phan trén caa co thé, va cac kinh mach duwong van chuyén khi xudng phia duéi.
Céc kinh mach &m mang tinh kiém ché, tinh tai, diém tinh; trong khi cac kinh mach duong lai
kich thich, ndng dong va hoat hoa. Khi dugc két hop lai, nhitng nang lugng nay tao nén mot
nang lwong hop nhat, nang lwong khoi ngudn tir trong vii try VA tiép tuc chay xuyén qua vii try-
va ca chung ta nira, thong qua cac duong kinh mach.

Cac kinh mach két hop véi nhau thanh cac cip am- duong theo hai cach khac nhau. Trong
ca hai truong hop, cac kinh mach bo sung cho nhau va déu duoc diéu tri theo cach dé ching
hiép luc hd trg cho nhau. Phuong phap tiép can dau tién trong tri liéu 1a théng qua cac moi
quan hé cia cac co quan trong co thé. Vi du nhu phoi (&m) va ruot gia (duong) dugc la mot
cap, da day (duong) va la lach (am) la mét cap. Ban s& dé y thay rang nhiing kinh mach nay
nam ngay ké bén nhau trén dong hé sinh hoc (xem bén dudi) va ching c6 chung mét thanh tb
v6i nhau. Cac triéu chung xuat hién khi dat ti dinh cao cua ning luong, hay vao cac gio ning
dong cua chang, néu mot kinh mach dang xur 1i nang luong du thira. Céc triéu ching cua sy
thiéu hut nang lugng thi dé nhan biét thong qua sy rat di ciia song nang luong. Cac nha tri ligu
tang cuong khi trong mot kinh mach chi sau khi n6 dat téi dinh va lam giam su qua du thira Khi
ngay trudc giai doan dinh cao. Pinh cao ning luong va da s6 cac gio nang dong cua kinh mach
dugc tom tat trong danh sach duéi day. Su rat di cua nang luong xay ra chinh xac sau d6 12
tieng.

Vi dy, Kinh mach L& Léach 1a mot kinh mach am, ning d6ng nhat vao giira 9 gio va 11 gio
sang; Kinh mach Tam Tiéu Kinh la kinh mach duong, nang dong nhat vao gitra 9 gio va 11 giod
t61. Do d6, ddng hé sinh hoc duoc chia céc chu ki 2 tiéng nhu sau:

Phoi 3-5 gio sang Am Kim
Ruot gia 5-7 gio sang Duong Kim
Da day 7-9 gio sang Duong Tho
L& lach 9-11 giod sang Am Tho
Tim 11—1giochieu | Am Hoa
Ruot non 1-3 gio chiéu Duong Hoa
Bang quang 3-5 gio chiéu Duong Thay
Than 5-7 gid toi Am Thay
Mang ngoai tim | 7-9 gid toi Am Hoa
Tam tiéu kinh 9-11 gio dém Duong Hoa
TGi mat 11- 1 gio dém Duong Moc
Gan 1-3 gio sang Am Mac

Van con c6 mot cach khac dé tan dung ddng ho sinh hoc 1a 1am viéc vai ca hai thai cuc
dbi lap. Pay 1a cach tiép can chi dao thar hai trong phéi hop am- duong. Trong khi mét kinh
mach dang tai dinh cao ning luong cua né trong 2 tiéng, kinh mach déi dién cach n6 12 gio
dong hd lai dang trong giai doan thap nhit caa song nang lugng. Nhitng cap kinh mach nay lién
két véi cac thanh té khac nhau nhu 13 2 thanh t6 d6i 1ap trong su phan chia &m- dwong. Nhin
chung, néu mot kinh mach dang “tat” thi thai cyc ddi dién cia né s& doi hoi dugc hd trg. Kiéu
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két hop nay mang nét dic trung 13 trong khi kinh mach nay dang duoc tiép du thira ning luong
thi kinh mach kia lai dang & duéi mtc ning luong. Co6 vai cach dé tan dung ddng hé sinh hoc.
Céch dau tién Ia song trong sy lién két voi dong chay cua khi. Vi du, Kinh mach Than, mot
nguon nang luong sdng, ning dong trong khoang 5 dén 7 gio tol la quéng thoi gian 1i twong dé
tap thé duc va tan dung ning lugng san co. Chuing ta co thé mudn an sang gitra khoang 7 dén 9
gid séng, khi ma Da Day cua ching ta c6 thé xuc tién viéc tiéu héa. Tuy nhién, né van c6 thé
phuc vu ban vao giita khoang 5 dén 7 gio sang, khi ma Rudt Non cua ban hoat dong manh nhat;
vao thoi diém dé trong ngay, chung ta c6 thé thai ra cac chat doc cua ngay hom trude thong qua
chuyén dong cua ruét bUOI séang som va co thé chung ta duoc lam vé sinh cho mot ngay moi.
Va tai sao ta lai khdng sin sang di ngti khi Mang Ngoai Tim dang sip stra gitp ching ta nghi
ngoi vao khoang tir 7 dén 9 gio tbi nhi?

Va ciing that hiru ich dé tan dung ddng ho sinh hoc dé tir c4c triéu chung, dic biét 1a cac
triéu chung man tinh, tim t6i kinh mach di tao ra triéu chung 4y va diéu tri no, ciing nhu 1a cuc
dbi 1ap cua né. Ban cd thic day lic hang dém vao luc 3 gid? Kinh mach Phdi cua ban cé thé
dang chi ra cac van dé chua duoc giai quyét cua nhitng ndi budn dau. Viéc ap dung nay ciing co
loi cho céc gio giac ban ngay. Vi Kinh mach Phoi ¢6 phan g truéc viéc tho sau, ban ciing c6
thé ty gidp minh théng qua thién c6 y thic vao ldc 3 gio sang. Thoi gian tinh thirc phd bién
khéc 1a vao giira 1 va 3 gio sang. Nhiéu ngudi bi mac chang mat nga nam thao thuc trong sudt
khoang thoi gian nay vi Kinh mach Gan chi phdi. Ching ta c6 thé tu giip minh bang cach tap
trung vao nhiing cam giac that vong va su gian dir cia ching ta, nhung ciing dong thoi udng
thao dugc va an nhitng d6 an hd tro sirc khoe cua gan.

T6i khuyén cac ban nén khéng ngimg quan tim dén dong hé sinh hoc cua co thé, tap bat
Ki bai tap chita lanh nao ciing duoc, mién 1a thong qua d6 tim ra nhitng kinh mach nao s& mang
lai hiéu qua cao nhat trong tri liéu.

40
https://thuviensach.vn



CHUA LANH CAC CO THE NANG LUQNG
CAC LUAN XA

Hé thong cac luan xa, trén thuc té, 14 bg phdn cua nhitng bi mdt
thdt truyeén cé xwa. Va cudi cing, hé thong ludn xa trong co thé cua
chiing ta la phiong tién dé ching ta tim dwong quay vé véi bi mat
Co xura nhdt trong cac bi mat, dé la Thiwong Pé, Pang Nhdt Thé hay
Paing Toan Néng.

ROSALYN L. BRUYERE - Nhiing Banh Xe Anh Sang

Hay tuong tuong ban dang di bo vao trong mot bénh vién dé kham suc khoe, nhung thay
vi coi bo bo quan o dang mic va khoac 1&n minh mét chiéc 4o choang mong, ban budéc ra phia
sau mot thiét bi trong giéng nhu mot man hinh ti vi ¢6 kich thudc bang co thé mot con nguoi.

Vi thay thubc dang ¢ phia bén kia caa man hinh ndi véi ban rang éng dang bat mot chiéc
may. Dot nhién, thay vi ding sau man hinh, ban lai dang & bén trong mot chiéc hop 16n, chiéc
hop nay nhic ban vé mot chiéc cau thang may. Ban nghe thay mot tiéng dong nho, sau dé thi
ban dwoc bao quanh béi nhiing tia sang da sic dang xoay tit.

Vai phut sau, mét giong noi than thién vang Ién “Cam on, gid ban c6 thé budc ra duoc
réi.” Va ban da 1am theo. Nhitng sac mau bién mat chiéc hop tan bién, va mét lan nixa ban lai
dang dung sau mot khu vuon mudn sac mau giéng nhu mot man hinh, ban buéc vong quanh
khu vuon dé ngdi xudng mot chiéc ghé trude mat vi bac si ciia ban. Mot chiée ban ngan cach
giita hai nguoi. “Hay xem chung ta ¢ gi nao,” 6ng ta vira ndi vira nhan vao mot cai nut.

Rat nhiéu hinh anh 3 chiéu ctua ban xuét hién trén mat ban. Ong bac si khong chi vao cac
co quan trong co thé ban; thay vao d6, 6ng ta lai kiém tra nhitng cot sic mau anh sang toa ra tir
cac hinh anh do.

“Hirm,” dng ndi tiép “Anh c6 thiy cai diém den kia khong?” Ong chi vé phia vong xoay
cudn ra tir hdng cua ban. “Po chinh 1a luan xa dau tién cua anh,” 6ng néi “Co vé nhu anh ban
c6 mot khdi tac nghén. Tot hon 1a ta nén tim hiéu xem liéu né con nam yén trong khdi cau vi té
hay 12 n6 da dang gy ra mot van dé vat Ii roi.”

Vi bac sy twong lai dang kiém tra gi vay? C4c luan xa cua ban ddy. Ong ta dang danh gia
tinh hinh cua ban dya trén mau sic, hinh dang, chuyén dong xoay tron, va toc do cua nhitng
trung tAm nang luong diéu khién cac mdi lién quan vé vat li, tinh cam, tinh than, va tam linh
cta co thé. Trong khi ching ta van c6 thé chua c6 nhitng may moéc chup hinh luan xa, mot sé
nha chira lanh ning lwong vi té di c6 thé danh gia cac co quan siéu 4m ndy va gitp ban cai
thién tinh trang suc khoe cta ban khi ban lam viéc vai ho.

LUAN XA LA GI?

Céc luan xa la cic co quan ning luong vi té diéu khién dong chay nang luong lién quan
den tat ca cic bo phan co thé cua ching ta; ching la nhirng trung tdm nang lwong cta moi ca
nhén chung ta. Chdng giong nhu cac bd phan co thé, nhu trai tim hoac 1a gan, ngoai trir rang
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chiing van hanh & mot tan s cao hon- mot tan s6 vd hinh véi d6i mat con nguoi nhung lai ¢6
thé do duoc bang cac phuong tién khoa hoc. M&i mot luan xa dugc phan cip véi mot 16p trong
trudng hao quang, mét bo bao gom 12 dai nang luong lién quan dén su trao ddi thong tin vi té
giita cac thé giGi bén trong va bén ngoai co thé. (Xem chuong 2 dé 6n lai vé truong hao quang.)

Tam quan trong cua céc luan xa trong linh vuc chira lanh nang lugng vi té khdng hé duoc
phoéng dai. Ching dan xép ca ning lugng vat Ii 1an vi té, lién tuc chuyén dang tir loai nay sang
loai kia; do d6, chung c6 thé trao dbi ca thdng tin thu cam 1an tdm linh. B&i vi mdi mot luan xa
déu van hanh trén mot tan sé hay mot mie d6 rung dong khéac nhau, nén chiing khac nhau vé
mau sic, mdi luan xa hap thy, dién dich va giri di thong tin hodc ning lwong phi hop véi mic
d6 rung dong riéng cua néd. Cac luan xa ciing luu trit va tiép nhan moi thong tin, do d6 thong tin
lubn ton tai bat diét. Vi vay, chung 1a li do co ban khién y hoc niang lwong ton tai.

Co hang tram, va c6 thé hang ngan hé thong nang luong dugc st dung trén khip thé gidi,
nhiéu trong sb d6 gom c6 cac ludn xa va cac co thé nang lugng khac. O day trudce tién ching ta
s& tap trung vao hé thdng 7 luan xa cia dao Hindu c6 xua, boi vi né 1a hé thong duoc sir dung
rong rdi nhat bai cac nha tri liéu va cac nha vat Ii bi truyén. (Xem muc “Cac Co Thé Ning
Luong tir Cac Nén Vian Hoa Khac” dé xem tong quan vé cac hé thong nang lugng khac.) Ching
t6i ciing s& tom lugc lai 5 luan xa b6 sung (luan xa 8 dén 12)- nhitng luan xa déng goép quan
trong trong tinh trang vat Ii, sy phat trién ca nhan va sy tién hoa tam linh cua ching ta. (Xem
cubn Co Thé Vi Té dé c6 thém théng tin vé cac luan xa.)

CAC LUAN XA VA NANG LUQNG KUNDALINI (HOA XA)

Trong tleng Sanskrlt tr charka (luan xa) c6 nghia la “banh xe anh sang quay”. Cac luan
xa la nhing l6¢c xody cau vong xoay tit tir trong cot SOng Cua chung ta va nd xoay tron dang
trudc va dang sau, phia trén va phia dudi co thé. Bé hiéu rd thém vé chirc ning va sitc manh
cua céc luén xa, viéc quan trong Ia phai xem xet chung trong mot bodi canh réng 1on hon. Heé
théng Hindu trong kinh Vé Pa cd xwa gdm ¢ v6 sb cac co thé ning luong va cac kénh ning
lugng.

Cé4c luan xa: nhitng ning lwong anh sang van hanh co thé vat 1i va chd doi cho viéc kich
hoat tdm linh.

Cac kénh dan ning lweng nadis: cac dong nang luong Vi té hay nhiing ng dan tuong tac
VGi nhitng ludn xa va co thé vat li. Chlng truyén tai prana, tic 1a nang luong vi té dé lam
trong sach co thé vat If v moi mot loai ning lugng duoc biét dén véi cai tén Kundalini
hudng Ién trén xuyén qua cac luan xa. Nhiéu chuyén gia bi truyén ciing nhu cac nha nghién
ctiru khoa hoc déu tin rang nadis va céc kinh lac chinh 1a mot.

Nim thé kosha: 5 I6p 4o niang lugng chira dung linh hon hay céi toi ¢t yéu. Mdi mot 1op
nang lugng nay thang 1én khi mot nguoi tien hoa vé mat vat li, tinh than, tim linh hay nang
lugng.

Hang ta cac co thé nang luong khac chira con ngudi va cac chiéu kich tam linh. Nhiéu trong
s6 nhitng co thé bd sung dugc mé ta trong cudn Co Thé Vi Té cling cac tac pham khéc.

Ngudn lec tham hau hop nhét cac co thé ning luong doc lap véi nhau nay 13 ning luong
Kundalini. Nang luong Kundalini ndm trong lun xa goc (luan xa dau tién), do d6 n6 thuong
dugc miéu ta nhu 1a mot con ran cudn minh nghi ngoi tai day cot séng. Do 1a nang luong siéu
pham hién 16 khi né di chuyen tir dudi lén trén xuyén qua sy dam dic cua co thé vat i, danh
thirc co thé vi té, roi hoa Ian va hop nhat véi nang luong 4m va duong bén trong trong sy chirng
ngo cao nhat.
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SU' THAM PINH KHOA HQC VE CAC LUAN XA

Valerie Hunt, gido su Van dong hoc (khoa hoc nghién ctru vé sy chuyén dong cua co
thé) tai Pai hoc California ¢ bang Los Angeles, 13 nguoi tién phong trong linh vuc
nghién ciru xac minh su ton tai cta cac luan xa. Trong hon hai muoi nam, gido sw Hunt
da ban ron trong viéc do dac cong suat dién tir trudng trong cac diéu kién khac nhau. Khi
st dung mot may do dién dd co, mot thiét bi do hoat dong dién cua cac co bap, ba da
phat hién ra riang co thé vat li da toa ra bic xa tai nhitng diém dic thu co lién quan dén
cac luan xa. Thém vao do, ba con kham pha ra rang cac mie do tinh thirc nhat dinh duoc
gan véi cac tan s riéng biét.

Vi dy, khi nhimg nguoi trong nghién ctru cua ba dang suy nghi vé céc tinh huéng
hang ngay, trudng nang lugng cua ho do duoc nam trong pham vi 250 hertz (Hz). Tan sb
nay tuong dwong véi tan sé cia truong tim. Con tan s6 do may dién d6 co do dugc tir
cac ca nhan c6 ning luc tm linh ¢6 pham vi tir 400 dén 800 Hz, nhitng nha ngoai cam
c6 kha ning thoi mién 1a tir 800 dén 900 Hz, cac nhan vat than bi két ndi thuong xuyén
V6i ci toi cao hon cua ho ¢6 tan s6 dién tir trén 900 Hz.

Pé c6 thong tin siu hon vé cac luan xa, xin hdy xem cuén Co Thé Vi Té.

Trong céac thuat ngr khoa hoc, treong L va treong T ma chung ta da thao luan trong
chuong 2, c4c tan sb hop nhat phan anh hoat dong va dong chay Kundalini. T4t ca ching ta déu
duoc ciu thanh tir ning lugng “duwong” va “am”. Khi chiing ta hop nhat nhirng lhrc bim sinh da
c6 nay, chlng ta tim thay sy can bang, sy hda hop, su chira lanh cho co thé, tri tué va linh hon.

7 LUAN XA TRONG HE THONG HIN-PU

Theo triét hoc Hin-du, cac luan xa 13 nhitng co thé ning lugng nam trong day cot séng va
trd trong 16i sau tan cung bén trong cua Sushumna nadi. Lai nay duoc goi 12 Brahma nadi, dng
dan ning lwong tdm linh. Cac 6ng dan nadi mang nang luong Vi té chay xuyén sudt co thé va
nhu di duoc néu trén, 1a nhimg déng minh then chét trong viéce ting nang luong kundalini.

L&i cia Sushumna nadi dugc coi 13 co thé ning lwong tdm linh chir khéng phai 13 co thé
nang luong thudc vé vat chat; do dé, vé ban chat cac luan xa thuong duogc lién hé toi ning
lwgng vi té. Tuy nhién, mot s hé thong Hin-du lai lién h¢ céc luan xa véi cac mang lusi tong
gop cac day than kinh chang chit nam ngoai cot s6Ng. Trong nhiing hé thdng nay, cac luan xa
duoc coi la thudc vé ca vat Ii 1an vi té va 12 nén tang caa sy ton tai xét vé mat tam 1i va vat Ii.

Y hoc ning lugng vi té phan I6n dya trén cac luan xa, boi vi cac luan xa chi phdi nhiing
khla canh quan trong trong cugc SOng cua chung ta. Mot vai ki thuat tap trung vao cac luan xa
nam xuyén suét phan con lai cua cudn sach nay. Ban s& duoc hoc cac bai thuc hanh m¢ ra cac
nguyén nhan cua mot van dé théng qua céac luan xa, st dung mau sic va am thanh dé can bang
cac luan xa cua ban, va con hon thé nira.

Nhitng md ta tiép theo hé 16 cac chi tiét quan trong vé cac luan xa. Y nghia cua tir chakra
(luan xa) trong tiéng Sanskrit cung cdp mot manh méi vé muc dich cua luan xa. M&i luan xa
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thuc hién mot nhiém vu riéng; ndm duoc nhiém vu cua ting luan xa c6 the gitp ban chan doan
va nhanh chong phat hi¢n ra luan xa nao ban c6 thé s& mudn 1am viéc cung.

Trong tdm vé cam xtc dé cap dén cac loai cam xuc (cam giac va niém tin) bi chi phéi bagi
cac trung tAm ning luong; gidng nhu cac duong kinh mach da duoc thao luan trong chuong
cudi, mdi mot luan xa l1am chi mot b cam xudc khac nhau. Bang viéc tim ra cam xtc nao dang
quiy rdi ban hoic mét ai khac, ban c6 thé xac dinh dugc luan xa dé tién hanh viéc chira lanh.

“Loi lac vé tam linh” cua mot luan xa bao gdm hai trong tdm: ban duoc ban ting su am hiéu
vé tam linh khi nhin doi qua ling kinh ctia luan xa d6 va kha nang tim linh bam sinh dugc nap
san vao mdi mot luan xa dy. Mdi luan xa s& cung cap mot hiéu biét so bo doc dao vé thuc tai,
chu dé s& duoc thao luan thém trong chuong 6.

MJi luan xa twong (ng va ndi két vai mot vi tri riéng biét trong co thé vat 1i. M&i luan xa
cling lién quan dén mot co quan noi tiét dic biét. Néu ban dang bin khoan lidu nén tap trung
chira lanh cho vi tri nao trén mot luan xa, ban luén cé thé 1am viéc vai tuyén noi tiét lién quan.
Ban ciing c6 thé tim hiéu xem co quan vt li ndo trong co thé chiu anh huéng cia mdi mot luan
xa. Kién thtrc nay sé& gilip ban thu nho viéc chira lanh vao luan xa phi hop véi cac triéu ching
vat li.

Cudi cung, mdi mot luan xa lién quan dén mot mau sac va am thanh dya trén tan sé nhat
dinh. Trong chuong 2, ban s& tim ra cac cach dé 1am sach mot ludn xa, va do d6 don sach ca céc
thach thuc trong cudc séng, bang cach sir dung mau séc, va trong chuong 21, ban s& kham pha
ra cac cach dé pha tron &m thanh va mau sac vao viéc chira lanh.

LUAN XA THU NHAT: MULADHARA
e Y nghia ciia tén goi: Muladhara két hop giita mul, hay “nén tang,” va adhara, hay
“chong d&”. Cai tén phan anh muc dich cudi cling caa luan xa nay 1a: phuc vu véi tu cach

la nén tang trong cudc séng vat Ii cia ching ta. Luan xa nay thuong duoc goi la luan xa
géc.

e Nhiém vu: sy an toan va sy sinh ton

e Trong tdm cam xuc: cac cam xdc nguyén thuy

e Loi ich tm linh: xing dang dé ton tai, sy cam thdng vat li, kha ning cam gidc ning
luong vat li

e Vi tri: tai ddy cot séng, nam gitra hau mén va co quan sinh duc

e Tuyén ndi tiét: tuyén thuong than

e Cac co quan va cac chire ning dwoc chi phdi: co quan sinh duc va thugng than, xuong
va ciu tric xwong, dt xwong cut, mot sé cac chire ning than, bang quang va bai tiét, da

e Mau sic: do

e Am thanh: lam

LUAN XA THU 2: SVADHISTHANA

e Y nghia ciia tn goi: “noi cu ngu Cla cai toi”, tr tr sva, “cai toi” hay “sinh lyc song”

prana va adhisthana, hay “noi cu ngu”. Con ¢6 nghia la “6 canh”
e Nhiém vu: cam xUc va su sang tao
e Trong tdm cam xuc: tat ca cac cam giac
e Loi ich tm linh: nang lyc dién dat cac cam giac; kha ning tim linh vé cam thiy dong

cam, thong qua do6 ban cd thé cam thay duoc nhitng cam giac ciia nguoi khac
e Vi tri: ving bung duéi, gitra rén va b phan sinh duc
e Tuyén ndi tiét: budng trang & nix gisi va tinh hoan & nam gidi
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e Cac co quan va cac chire niang dwoc chi phdi: mot phan cua hé thong than, rudt, va khia
canh caa hé sinh san, gom c6 tir cung, bang quang, tuyén tién liét, dét song xuwong cut va
mang ludi day than kinh, cac chat dan truyén than kinh quyét dinh cac phan tng cam xdc
véi nhirng kich thich.

e Mau sic: cam

e Am thanh: vam

LUAN XA THU 3: MANIPURA

e Y nghia cia tén goi: “thanh phd d4 qui”—mani c6 nghia 1a “d4 qui,” pura c6 nghia la
“noi trd ngu,” va nabhi ¢ nghia 1a “rén”

e Nhiém vu: tdm tinh, sicc manh va sy thanh cong

e Trong tam cam xGc: nhitng ndi g, sy nghi ngd va cac cam giac khac anh huong téi long
tu trong

e Loi ich tm linh: sy trao quyén, kha ning ngoai cam hay thau thi hay “cam nhan rd rang”
vé cac thong tin thuoc vé tinh than

e Vi tri: giud ron va day xuong ¢

e Tuyén ndi tiét: tuyén tuy

e Cac co quan va cac chirc ning dwoc chi phdi: hé thong tuyén tuy; tit ca cac co quan
tiéu hoa trong khu vuc bung , gom c6 gan, la lach, tai mat, da déy, tuy, va cac bo phan cua
hé thdng than, dot séng hgang that lu:ng, va hé thong day than kinh mit troi; mot sé
chuyen gia cho rang ca cac co bap va cac hé thong mién dich va hé than kinh nita

e Mau sic: vang

e Am thanh: ram

LUAN XA THU 4: ANAHATA

e Y nghia ciia tén goi: “bong sen trai tim”—Hrit c6 nghia 1 “trai tim,” va pankaja, “bong
hoa sen.” Luan xa nay con cé tén la “béng hoa 12 canh”: dvadash la “12,” va dala co
nghia “canh hoa”

e Nhiém vu: cac méi quan hé va viéc chira lanh

Trong tdm cam xdc: nhitng cam xdc trong méi quan hé; tat ca nhitng cam giéc lién quan

dén tinh yéu nhu su biét on va sy cam kich

Loi ich tam linh: sy két néi véi Pang Thiéng Liéng

Vi tri: trong co thé vat li, gitra nguc, 1 trai tim

Tuyén ndi tiét: Tim

Cic co quan va cic chirc ning dwgc chi phéi: tim va phéi cac hé tuan hoan vacung cap

0 xy, vu, dbt sbng nguc va ngang hdng, mang ludi day than kinh tim, mot sé chuyén gia

noi rang luan xa nay con lién quan dén tuyén e

e Mau sic: xanh l4 cay

e Am thanh: yam

LUAN XA THU 5: VISHUDDHA

e Y nghia ctia tén goi: “tinh khiét” hay “bong sen & cd hong”—kanth c¢6 nghia 1a « ¢6
hong,” va padma c6 nghia la “bong hoa sen”. Con dugc goi 1a “hoa 16 canh’: hodash
twong ung “16” con dala c6 nghia 1a “canh hoa”

e Nhiém vu: giao tiép va hudng dan
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e Trong tam cam xUc: sy biéu dat tat ca cac cam xuc, dac biét 1a trong mdi lién quan dén
trach nhiém céa nhan

e Loi ich tam linh: chia sé nhitng hudng dan thiéng liéng; kha ning ngoai cam “thau thinh”
hay kha nang “nghe rd rang”

e Vi tri: co hong

e Tuyén ndi tiét: tuyén giap

e Cic co quan va cic chirc ning dwoc chi phéi: tuyén giap va tuyén can giap, thanh quan
va hé than kinh thanh quan, miéng va céc hé thong thinh giac (day thanh am, miéng, cb
hong, tal) bach huyét va hé bach huyét, dbt séng nguc

e Mau sic: xanh da troi

e Am thanh: ham

LUAN XA THU 6: AJNA

e Y nghia cia tén goi: “su thong tug”

e Nhiém vu: su sang suét, tam nhin (su hiéu thau bén trong, su nhin thau nhitng viéc da
xay ra, nhin thau tuong lai)

e Trong tam cam x{c: c4c cam giac vé sy tu chap nhan ban than, nhu 13 yéu thuong chinh

minh va su tu y thac

Lgi ich tam linh: tam nhin

Vi tri: phlatren glua hai 16ng may

Tuyén ndi tiét: tuyén yén

Cic co quan va cac chire niing dwoc chi phoi: tuyen yén, mang ludi tay song va nhu:ng

ving ndo dudi doi ; cac hé khiru giac va thi giac, mat trai, kho Iuu trix tri nha, mot sé vi tri

cua tai va xoang

e Mau sic: mau tia hodc cham

e Am thanh: om

LUAN XA THU 7 HAY VUONG MIEN: SAHASRARA
Y nghia ciia tén goi: “sy tréng rong”, “noi cu ngu khdng can diém tua”, “ngan canh”

Nhiém vu: muc dich va tam linh

Trong tam cam xdc: lién quan dén ban chat tam linh

Loi ich tam linh: Su Hop Nhat voi Pang Thiéng Liéng, kha ning tién tri hay kha ning

cam nhan duogc céc ké hoach siéu pham

Vi tri: dinh dau

e Tuyén ndi tiét: tuyén ting

e Ciéc co quan va cac chire niing dwgc chi phoi: tuyén ting, phan so phia trén, vo néo,
nhimg vung ndo dudi ddi, cac vung ndo lién quan dén viéc hoc tap va nhan thirc cao hon,
c4c phan ciia hé mién dlCh mat phai

e Biéu tuong: bong hoa sen nghin canh

e Mau sic: mau tring; nhung ciing c6 thé 1a mau tim violet hoac vang kim

e Am thanh: visarga (dm thanh cua hoi tho)

HE THONG 12 LUAN XA
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Mot hé théng luan xa hién thoi 1a hé théng 12 ludn xa ma toi da phat trién va mot ta chi
tiét trong mot vai cudn sach khac. N6 dugc dua trén hé thong luan xa co dién caa dao Hin-du,
nhung lai ¢6 thém 5 luén xa duoc tim thay phia trén dau, phia dudi hai ban chan va bao quanh
co thé. Sau khi da phat trién mot sy hiéu biét vé cac trung tam niang luong bd sung nay, bay gio
toi da thuong xuyén sir dung chung.

Nhiéu hé théng luan xa khac cé ca nhitng luan xa vuot 18n trén hé théng Hin- du ¢6 7 luan
xa. Hé thong Narayana, mot nhanh cua yoga, cling c6 9 ludn xa giéng nhu hé théng luan xa
duogc miéu ta chi tiét trong tac pham Yogaranjopanishad, trong khi hé thng Waidika, theo
phuong phap Layayoga thao ra 11 luan xa chinh.

Mot s truong hoc bo sung thém luan xa thtr 8- luan xa Bindu hay Soma- vao hé thong 7
luan xa dic trung. Nhiéu nha thuc hanh bi truyén dinh vi cac luan xa vuot xa hon co thé vat I,
nhu mét trong s6 hé théng mang dam tinh truyén théng hon. Trong truyén théng cua Yoga,
viéc nhé rang luan xa tha 7 nam & phia trén, chir khéng nam tai dinh dau rat duoc coi trong.
Cac truyén théng khac lai dat mot luan xa nam phia bén dudi déi ban chan, nhu tac gia David
Furlong md ta trong cudn sach Working with Earth Energies (Lam Viéc Véi Cde Nang Luwong
Trdi Pat) va nha chira lanh niang luong tinh thé Katrina Raphaell. Gan nhu tat ca cac hé théng
déu thtra nhan cac luan xa tha yéu.

CAC CO THE NANG LUQNG TRONG CAC NEN VAN HOA KHAC

Truyén thong chau Au thudng gan hé théng luan xa véi dao Hin-du. Nhung thuc té
la cac hé thong luan xa noi Ién tir tat ca cac noi trén dia cau — va kéo dai theo thoi gian.
Nhiéu trong s6 nhitng hé théng giao thoa van hoa nay dugc mo ta trong cudn Co Thé Vi
Té, gdm c6 ca nhiing hé théng dén tir ngudi Do Théi ving Kabbalah, dao Co Bdc huyen
bi, va cac dat nudc nhu Ai Cap, cac nudc Chau Phi va Tay Tang. Cudn Co Thé Vi Té
cling kham phé cac nhém luan xa tir nhitng truyén théng chita lanh Mayan, Cherokee va
Inca c6 xua.

Trong cubn thao tac thuc hanh nay c6 mot sé bai tap dé lam viéc voi cac co thé niang
lugng theo nhitng cach ma cé 18 trudc day ban chua timg nghi dén- nhiing bai tap vira
hiéu qua tuyét voi lai vira d& thuc hién. Vi duy, trong chuwong 17, “Chita Lanh Thoi Cb
Dai”, c6 mot bai tap ngan gon co tén “Tia Sang Vang” s& cung cap cho ban mot cach tiép
can dua trén ty nhién dé chita lanh luan xa; dugc dya trén y hoc nang luong vi té cua
nguoi Inca, trong d6 cac luan xa dugc goi la cac pukios, va nang lugng cua cac thanh
phan ¢ thé gitp ching ta don sach nhitng wu phién.

Hé thong 12 luan xa miéu ta 7 luan xa truyén thong va bo sung thém nhitng luan xa sau.

Luan xa thir 8: nam & sat trén dinh dau. Luan xa ndy duoc quan séat thdy nhu 1a dang chta
dung ca 7 co thé nang lugng, gom ca Akashic Records (Bo Nhg Cua Vii Truy), la kho dir liéu
chtra dung tat ca nhirg gi da ting duoc nhin thiy va thuc hién; va cudn Sach Cua Su Sbng
phan &anh nhitng mit tich cyc cua tat ca cac sy kién. Ludn xa ndy c6 mau den hodc mau bac va
c6 két ndi véi co thé thdng qua tuyén wc.

Luan xa thir 9: nam céch 1bo rudi (twong duong v4i 45,72 cm) phia trén dinh dau. Luan xa
nay chira “noi ngu cua linh hon”, cac yéu té di truyén hoc vé tdm linh tao ra thyc tai vat Ii, cu
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thé 1a cac gen vat li. N6 ciing mang muc dich cta linh hon va nhiing biéu tuong gitp duy tri
tinh doc dao duy nhat cua mot linh hon. N6 ¢6 mau vang kim va két noi vai co hoanh.

Luan xa thir 10: nam phia dudi va cach doi ban chan mot bo rudi (twong duong véi 45,72
cm). Pay 13 luan xa nén méng, bai vi N ma cira cho ning lwong ciu thanh di vao co thé xuyén
qua doi ban chan. N6 nam giit lich st ca nhan caa linh hdn ciing nhu 13 cac cau chuyén va cac
nang luong tir di san cua mot ngudi. N6 két ndi mot ngudi véi thién nhién va thé gigi tu nhién
mot cach sau sac. N6 c6 mau nau hay tong mau cua dat va c6 tuong quan vai trung tdm caa bo
xuong.

Luan xa thi 11: bao quanh co thé, nhung lai tap trung & d6i ban tay va doi ban chan. Ning
lwong trung tdm nay gilp cac ca nhan ty chu va chuyén héa céac lre lwong vat Ii va siéu nhién.
Théng qua nd, mot nguoi ¢d the nam quyén tw chu trude cac ning luong bén ngoai va dinh
huéng ching theo hudng cd loi. Luan xa nay c6 thé tao ra sy thay do6i phi thuong bén trong va
bén ngoai co thé ngay 1ap tic. N6 ¢ mau hoa hdng va lién quan dén md két ndi caa ching ta.

Luan xa thir 12: bao quanh luan xa thir 11 va toan b co thé, trung tam nang luong nay dai
dién cho cac dudng bién phia ngoai cua cai toi con ngudi (pham ngd). N6 két ni csi co thé
thong qua 30 luan xa thi cap, nhirng luan xa dwgc mo ta trong cuén Sach Hoan Chinh Vé Chira
lanh Luén Xa cua toi.

Lwu y: O ngay phia bén ngoai cua luan xa thir 12 12 qud tritng ndng lieong, mot chiéc 4o co
3 16p van hanh sy lién ket gitra cac canh gigi tam linh va co thé vat li.

TAC PONG LEN CAC LUAN XA

MJ3i mot luan xa 1a mot lang kinh hinh try van hanh mot bd gom nhirng dic tinh vat Ii, tinh
cam, tri tué va tdm linh riéng biét. Piéu nay c6 nghia la ching ta c6 thé s dung chiing dé chan
doan cac van dé va sang tao ra mot ké hoach chira lanh cho nhiéu van dé khac nhau. Hiéu rd
cac luan xa, ching ta c6 thé:

e Sir dung cac triéu chirng vat 1i dé 1am rd nhitng yéu t tinh cam, tinh than va tam linh

cua mot can bénh.

e Theo dau cac van dé vé tinh cam dé tim ra sy phat trién cua mot bo phan nhat dinh cua
cOo
thé hozc d6 tudi ma vao thoi diém d6 van dé da khoi phat. Cac cam xuc 1a ngdn ngir caa
co thé. Néu ching ta c6 thé tai trai nghiém cam giac cau thanh va cac phan ung vat i
gan
vGi mot tinh hudng lam ching ta suy yéu, ching ta cé thé 1ap trinh lai cac niém tin hay
hoai ban than va 1ap biéu do cho toan bd mot dot chita lanh méi.

e C0 lap céc niém tin tinh than va tdm linh c6 anh huong tiéu cuc dén ching ta, va bang
cach d6 chira lanh cac van dé vé tinh cam va tam linh.

e Danh thuc nhitng ki &rc bi kim nén, ké ca nhiing ki tc tir trong bao thai va cac kiép séng
qua khtr, dé hiéu, dé 1am sach va dé chira lanh. Viéc tim ra cin nguyén ctia mot van dé
gilp chlng ta co thé khoi théng cho nhitng tic nghén nang luong cé thé dang bi gay ra.

e Trg thanh nhitng bac cha me hiéu biét, hd trg con céi qua mdi mot giai doan phat trién.

e Nubi dudng tét hon dua tré bén trong- céi tdi tu nhién trong mdi chung ta dang chd co
hoi duoc thé hién.

e Pua ra nhitng quyét dinh hop 1i va khén ngoan bang viéc xac dinh giai doan phat trién
hién tai ctia chung ta.
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e Hiéu rd hon noi nao, bang céch nao va tai sao chlng ta lai bj “mac Ket” trong nhitng thoi
quen, nhirng chu ki va nhitng théi nghién ngap cé hai.

Khi 1am viéc véi cac luan xa, ching ta dang tim ra 2 diém thic tinh. Pau tién, ching ta
mudn xac dinh va thira nhan nhitng diém tinh cuc caa ban than con chwa duoc quan tdm va
truyén sirc sdng. Va chiing ta thuong hay chén vii mot vai pham chat tét dep nhat caa ban than
trong mat tran lut cua sy xung dot va quan niém sai lam. Muc tiéu thir hai caa ching ta 1a phat
hién, hiéu va thay doi nhitng niém tin, nhitng khudn miu va nhimg chwong trinh tw hay hoai
ban than.

CAU TRUC LUAN XA

Céc luan xa dugc ciu tao theo 3 cach. Nhiing cach phan chia nay bao gom cac mat truéc
va sau, CAC mat trai va phai, cac banh xe bén trong va bén ngoai. Biét dugc théng tin nay s&
gilp ban vira chan doan vira giai quyét cac van dé vé niang luong. Vi du, néu cac cin bénh cu
lién tuc xuat hién & bén trai co thé hay céc luan xa, ban cd thé kiém tra cic van dé lién quan dén
phu nit. Néu tat ca cac luan xa ¢ mat sau bi tac nghén, ban c6 thé phan tich cac van dé vo thuc
hay linh hén.

Trwéc va sau: cac luan xa trong co thé c6 mot mat trude va mot miat sau. Nhin chung,
mat truéc chi phdi cac hanh vi hang ngay va van hanh cac méi quan hé cua ching ta véi thé
gidi vat Ii. Mat sau phan @ng véi cac chuong trinh v thirc caa ching ta va quan I méi quan hé
cua ching ta véi thuc tai it hitu hinh hon.

Trai va phai: mat trai cia luan xa mang tinh nix va van hanh cac van dé huéng vé nix gioi,
trong khi mat phai mang tinh nam va van hanh cac van dé huéng vé nam gisi. Cac chic ning
nit tinh cua ching ta lién quan dén tinh d& cam thy, sy hap dan, méi quan hé, truc giac va cac
chuong trinh lién quan dén tinh nix va gigi tinh nix cta ching ta. Cac chirc ning nam tinh lién
quan dén hanh dong, sy thng tri, thanh cong, su hop i, va cac chuong trinh vé nam tinh va
giagi tinh nam cua ching ta.

Trong va ngoai: mdi mot luan xa ciing c6 banh xe bén trong va bén ngoai. Banh xe bén
trong phan anh viéc 1ap trinh tir ¢8i thirc tinh cao hon hay linh hon caa riéng mdi ching ta. Vige
lap trinh nay cho phép chung ta hién thuc hda nhiing tai nang tdm linh, ‘nhiing kha nang can
thiét dé tién hanh nhiém vu tam linh cua chung ta. Banh xe bén ngoai nam gitr cac van dé ca
nhan, wdc mudn riéng tu, nhitng con dau tim va nhitng chimg dau khac co thé 1am trat vong
quay cua luan xa trong nhiéu nam dan dén viéc luan xa nging quay. Cong viéc ciia banh xe bén
ngoai la gilp ching ta thich nghi véi thuc tai xung quanh.

CAc van dé cua bo lac hay cua linh hon ciia ching ta ciing bat dau xuat hién trong banh xe
bén ngoai, diéu nay co nghia 13 viéc chita lanh niang luwong vi t& nhat nham vao viéc thay doi
banh xe bén ngoai. Tuy nhién, ching ta c6 thé ting cudng dang ké tinh hiéu qua cia cong viec
chira 1anh bang cach trai rong nang luong tdm linh dwong nhiém trong banh xe trong cua luan
xa, boi vi nd dugc cau thanh tir ning lugng thiét yéu cua ching ta. Con duong truc tiép nhat ma
t6i biét 1a hit tho mot cach day di dé nham vao maot luan xa cu thé, trai rong nd ra va ma no ra
don linh khi. Khi chung ta 1am diéu nay, tirng phan cua chung ta duoc nudi dudng theo dung
nghia den. Diéu li twong la cac banh xe bén trong va bén ngoai nén van hanh hai hoa véi nhau.
Trong khi chiing c6 I& khdng quay ciing mét toc do, nhung mdi quan hé giira chiing nén dong
diéu va nhat quan. T6i biét mot vai thir ciing manh nhu viéc trai rong anh sang tam linh tir banh
xe luan xa bén trong vao banh xe bén ngoai dang c6 truc tric ¢ mai goi nhitng thay doi cua sy
s6ng.

O mot ngudi khoe manh, banh xe bén trong thanh 1ap téc d6 va huéng thuc su cho ca hai
banh xe. Ca hai banh xe thuong quay theo chiéu kim dong hd, nhung ciing c6 nhitng ngoai lé.
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Trong thoi Ki kinh nguyét, nhitng banh xe cua phu nit, dac bi¢t la cac banh xe cua luan xa dau
tién va luan xa tha 4, cd thé quay nguoc chiéu kim ddng hd dé giai toa nhirng cam xuc bi tich
tu. Nhirng banh xe ngoai cua tat ca cac luan xa s& quay nguoc chiéu kim dong hd khi mot nguoi
duong dau budn, bi chan dong tdm Ii, hap héi, hay dang thuc hién viéc tim rira vat Ii.

Khi cac nha tri liéu nang luong vi té trd nén tinh théng viéc phan tich bang tryc giac ba
cau tric luan xa nay, ho c6 thé sir dung céc cau trac dé xac dinh chuyén gi dang xay ra bén
trong mot ludn xa, va do do, xac dinh duoc nhitng gi dang xay ra voi co thé vat Ii caa mot
khéch hang.

SU PHAT TRIEN LUAN XA

Trong khi ching ta duoc sinh ra véi mot bo luan xa nguyén ven du day, mdi mot luan xa
mé ra d6n anh sang cta su sdng tai mot thoi diém khéc biét. Do vay ching ta c6 thé duoc tiép
can véi ning luong san c6 danh cho ludn xa d6 tai thoi diém thich hop, trong mét qué trinh hi
vong la cac két qua o tat ca cac luan xa dat dugc sy chin mudi trude tudi 56.

Vi dy, khi con trong tir cung va dén khi duoc 6 thang tudi, ban dau chung ta duoc tap
trung vao luan xa dau tién, trung tAm ning luong hudng dén su an toan va yén tam cting nhu sy
phat trién nhirng cam giac nguyén thuy cua chung ta. Nhitng kinh nghiém séng dau doi la gi
ngoai sy sinh ton va sy khuyen khich méi rang buoc giita cha me va con cai cung cap cho
ching ta tri thirc dé duoc can dén va dugc an toan? That khdng may, ching ta lai khéng luén
nhan duoc sy chao don va chat dinh dudng can thiét dé cho luan xa tha nhat nay dwoc 1ap trinh
véi sy tu tin chling ta can dé duoc an toan tir bén trong cho du ¢d chuyén gi xay dén trong doi.
Luan xa nay gid day sé& tré nén “run ray”, két qua 1a nhitng van dé vé vat Ii, tinh cam, tri tué hay
tam linh noi 1én trong suét cude doi cua ching ta. Céac lra tudi phét trién cua 7 luan xa bén
trong co thé nhu sau:

Tén luan xa Lira tudi

Luan xa 1 Thai nhi dén 6 thang tuoi
Luan xa 2 6 thang dén 2 tudi rudi
Luan xa 3 2 tuoi rudi dén 4 tudi rudi
Luan xa 4 4 tudi rudi dén 6 tudi rudi
Luan xa 5 6 tuoi rudi dén 8 tudi rudi
Luan xa 6 8 tudi rudi dén 14 tuoi
Luan xa 7 14 tuoi dén 21 tudi

Theo goi y trén, su “dién tap” dau tién véi cac luan xa c6 thé dan dén sy hiéu sai va nhiing
tén thuong gy tc ché kha ning biéu dat cai toi thuc sy cua ching ta. May mén 13, khi cudc
sbng tiép tuc, ching ta tai xir 1i cac luan xa va c6 co hoi “stra chita” chiing.

Trong khi luan xa thir 7 dang phat trién lan dau tién trong giai doan thanh thiéu nién- giai
doan gitra tudi 14 va 21, thi 6 luan xa trude do trai qua giai doan tai xu 1i. Bidu nay cho phép
chung ta thay d6i vién canh vé sy hoat dong bat thuong cua cac luan xa, do d6 chung ta co thé
budc qua thoi tho 4u mot cach an lanh hon. Vi duy, trong sudt thoi gian tir 14 dén 15 tudi, ching
ta dang kich hoat luan xa thir 7 va dang trong qua trinh huéng dén viéc tim ra muc dich cao hon
Cua ching ta, nhung chung ta cling ddng thoi tham lai nhitng mdi ban tdm dau tién cua luan xa
thir nhat, hay cac van dé vé sy an toan. Trong khoang thoi gian tr ndm 15 dén 16 tudi, ching ta
dang dong thoi 1am thic tinh luan xa tha 7 va tai kiém tra méi quan hé cia ching ta véi kha
ning sang tao. Trong sudt nim cudi cling cua chu ki nay, chiing ta dang dau tu toan bd vao viéc
lam hé 16 muc dich tam linh cua ching ta, mot khai niém then chét cua luan xa 7.
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Ténluanxa | Lta tudi Khai niém then chét
Luan xa 1 14-15 tudi Su an tam
Luan xa 2 15-16 tuoi Sy sang tao
Luan xa 3 16-17 tudi Strc manh ca nhan
Luan xa 4 17-18 tuoi Cac moi quan hé yéu duong
Luan xa 5 18-19 tuoi Sy ty thé hién
Luan xa 6 19-20 tuoi Hinh anh vé ban than

Sau tudi 21, cac luan xa cao hon cua ching ta- cac luan xa tir 8 dén 12- phat trién trong
khoang thoi gian 7 ndm. Sau tudi 56, chu ki phat trién lai bat dau lai tir luan xa 1. DU tudi caa
chung ta c6 1a bao nhiéu ching nita, chlng ta van Iap lai tuan tu tir luan xa 1 dén 7 trong chu ki
méi 7 nam 1 1an. Vi du, gitra tudi 21 va 22, ching ta dang tiép tuc sta chita nghiép- chu dé cua
ludn xa 8, nhung chiing ta ciling tai kich hoat luan xa 1. Giira tudi 22 va 23, ching ta tai kham
pha cac van dé cua luan xa 2 chéng lai co so cua cac van dé vé nghiép. Ludn lubn c6 mot co
hoi dé chira lanh, dé thay d6i va 1am méi ban than ching ta, cho di ta c6 & tudi nao.

Tén luan xa Lia tuoi Khai niém then chot
Luan xa 8 21-28 tuoi Nghiép

Luan xa 9 28-35 tuoi Muc dich linh hon

Luan xa 10 35-42 tuoi Su sinh ton c6 muc dich

Luan xa 11 42-49 tuoi Thanh cdng mang tinh sang tao
Luan xa 12 49-56 tuoi Su lam chu day siac manh

Luan xa 1 56-63 tudi Su thuc tinh vé sitc manh vi dai hon
Luan xa 2 63-70 tuoi Su sang tao hoa binh

Luén xa 3 70-77 tuoi Thanh céng bén trong va bén ngoai
Luan xa 4 77-84 tuoi MO6i quan hé vai Nhat The

Luan xa 5 84-91 tuoi Noi chuyén vi “ Cac Cdi Trén”
Luan xa 6 91-98 tuoi Céc tam nhin tir thién dang

C6 nhiéu phuong thirc va cac bai tap chira lanh xuyén sudt cudn sach nay co thé duoc 1am
tang hiéu qua véi nhitng théng tin vé su phat trién nay. Cac vi du sau day co thé lam 16e Ién
nhitng y tuang khi ban tiép tuc kham phé trén chang duong chira lanh phia trudc.

Trong chuwong 11 “Chita Lanh Truong Hao Quang”, co cic bai tap luyén dé danh gia
truong aura, va sau d6 thi han gian nhiing chd ro ri va nhitng vét rach o trong d6. Nhitng ton
thuong (thudng vé tinh cam) thoi tho 4u va thoi Ki thanh thiéu nién caa mot ngudi tiép tuc gay
anh huong tiéu cuc dén khi ngudi d6 truong thanh. Nhitng thuong ton d6 o tac dong qua lai
v6i mot luan xa riéng biét c6 mac phat trién cham tai thoi diém bi ton thwong, va cling dong
thoi tac dong qua lai téi truong hao quang.Vi dy, ton thuong cia ludn xa 1 cung s& duoc thé
hién trén truong hao quang dau tién. Lam viéc voi cac chu ki phat trién co thé gilp ban xac
dinh duoc tai vi tri ndo ma vét thuong, con sdc, sy mat mat, hay su that vong cd thé van dang
lam x6i mon suc khoe va hanh phic cia ban va tién dén chira lanh bén trong luan xa ciing nhu
truong hao quang co6 quan hé thén thich vai luan xa do.

Tuong tu, trong chuong 13 “Chita Lanh Bf Truyén Hién Pai”, mot qué trinh ¢ tén goi la
“Hé Mé Mach Truyén Cua Ban” s& gilp ban chira lanh ndi dau, su phan no va sy an han ma
ban di om cung tir rat l1au. Biét duoc cac khudbn mau phat trién cua luan xa co thé dem lai
nhitng loi ich tiém tang khi chuan bj cho qué trinh nay, do d6 ban c6 thé di xuyén qua cac budc
chira lanh nhitng ndi dau trong quéa khir v6i su tinh thirc va tm thé sin sang.

51
https://thuviensach.vn



DONG THAC ANH SANG: bai luyén tap

Nhiéu bai thuc hanh chira lanh lién quan dén 1am sach céc luan xa cua ban, gidp ban
loai bo cang thang va can bang cac hé thong nang lugng cua ban, tra lai cho ban sy tuoi
méi va tran tré niang luong. Con dudng dé nhat dé tién hanh bai tap nay Ia ngdi trong mot
khong gian yén tinh va kh& nhiam mat lai.

1. Hit tho sau, twong tuong ra mot thac anh sang trang chéi ngoi dang di vao hé théng
luan xa bén trong co thé cia ban xuyén qua dinh dau. Khi dong suéi anh sang lung linh
nay chay vao trong ban, né 1am tan di tat ca moi tht ban can phai buéng bo va rot day
cam hung va tinh yéu vao ban.

2. Nhin thac &nh sang chay xudng phia dudi, di qua tat ca cac luan xa cho dén khi nd ra
khoi d6i ban chan cua ban. Rdi sau d6, no tiép tuc chay qua luan xa thir 10 cuia ban
nam dudi long dat.

3. T noi nay trong long dat, anh sang quay lai chay nguoc 1én phia trén qua céc luan xa
va vong quanh co thé ban, bao quanh va bao vé ban véi vé duyén dang. Tiép tuc bai
tap nay cho téi khi ban cam thay day stc séng va trong sach.
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PHAN I

CHUAN BI CHUA LANH: TUI QTHU(‘)C
NANG LUONG CUA BAN

Trong nhitng trang nay, ban s& chuan bj phuc vu véi tu cach 1a mot nha chira lanh ning
lwong. Ban c6 thé ap dung nhitng khai niém nay trong khi thuc hanh chita lanh, cho du ban
dang cung cip mét dich vu chuyén nghiép hay l1a mot nguoi hoc viéc. Va bai vi tit ca ching ta
déu 1a nhitng nhirng nha tri liéu caa chinh minh, nhitng ¥ tuwéng trong phan 11 can thiét cho
Viéc tu chita lanh cling nhu chira lanh cho nguoi khac.

Y hoc chira lanh niang luong vi té 12 y hoc “nguyén ban”. N6 c6 nén tang trong cé4c hat bui
thoi gian va cam ré sau trong hé tu tuéng cua cac phap su, diéu ndy c6 nghia 1a bat ki nguoi
nao, khong chi nhimg nguoi duoc dao tao hoic cac chuyén gia duoc cip phép, ciing cd thé
dung gitra thién dang va trai dat va nhan duoc mon qua tang chira lanh hao phéng cua thién
nhién, cua linh hén, va tri tug. Tuy nhién, c6 nhitng qui tac va nhitng bién phap an toan nghiém
ngat ma chung ta phai tuan thu khi 1am viéc trén ban than va ngudi khac, dé ma chung ta hudng
nang luong vi té di theo hudng ph hop. Pay 13 mot trong nhiing Ii do khién cac khai niém va
nhitng ki thuat & phan 11 lai tré nén quan trong véi tat ca ching ta.

Phan muyc nay ciing gitip ban xac dinh xem minh cd thé can dén su gitip d& tir nha chira
lanh niang lwong ndo. Bang viéc hoc hoi vé dao duc, cac bai tap, va cac khai niém ma cac
chuyén gia ning luong vi té ¢ hiéu qua va dang vinh danh dang theo dudi, ban cé thé cai thién
viéc danh gia nhitng nha chuyén nghiép — hay tham chi 1a ban bé- nhitng ngudi ma ban muén
ho chira lanh cho ban. Sau cling, ban ciing biét dugc ban khong mudn ai chira cho minh! Céc
nha tri liéu chuyén nghiép phai du liéu nhiing yéu té khong thiét yéu ddi véi mot ngudi tu chira
lanh. Khi c6 ai d6 yéu cau ching ta diéu tri vé nang luong vi té 13 ho pho thac sy an toan cua ho
cho chling ta. Trach nhiém ghé gom nay lam cho su thuc hanh vé nang lwong cua ching ta
thém phuc tap. Ching ta khong thé vi pham dao dirc, cling nhu viéc str dung ca cac ki nang
truyén théng lan cac ki nang vé ning luong ciing khong thé mac sai pham. Ching ta phai tan
tam cho su phét trién kha nang lam viéc, va con phai dé gan va tir té nira.

Phan 11 cung cap céc khéi niém va cac cong cu bé tro cho cac kha ning trong tat ca cac
linh vuc y hoc chira lanh ning luong vi té. Nhitng chu dé nay bao gom vai tro cua y dinh va
tam quan trong cua dao dtrc, cling nhu anh hudng cua truc giac va cac duong bién gisi ning
lugng. Ching ta s& thao luan nhiéu khia canh caa niém tin va nhitng cach vo hinh dé dit ra cac
muc tiéu cho viéc chita lanh cho ban than va cho moi ngudi. Ban ciing s& duoc cung cap mot
bang chim cong dé thiét Iap cac muc tiéu cho ban va cho nguoi khéc.

Mot chuong tron ven cung cap nhimg ki thuat nang luong can thiét va dang tin cay. Moi
chuong 1a mot 16i vao cac canh gigi chira lanh thugc ve truc gidc. Toi da phat trién ching sudt
20 nam thyc hanh vé niang luong, va phan 16n dya vao céac nghién cau so sanh gitra cac nén van
hoa. T6i khuyén cac ban rang nhitng ki thuat sau diy nén lam nén tang cho tat ca cac bai tap
khé&c trong cudn sach nay, boi vi chiing duoc thiét ké dé chuan bi, hd trg va bao vé nhitng nha
tri liéu ning luong vi té khi ho dang ban ron véi viéc chira lanh. Ching dé thé duogc su dung
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nhu la cac qua trinh riéng ¢ hay duoc két hop voi bat ki ki thuat chira lanh khéc. Vi du, ban c6
thé sir dung ki thuat D6i Thoai Gitra Cac Linh HOn, mét bai thyc hanh trong chuong 9, dé bat
dau trai nghiém viéc chira lanh hay két hop no vei cac bai thuc hanh chira lanh mau sic va am
thanh. Tt ca cac ki thuat ning luong thiét yéu nay c6 thé duoc sir dung cho viéc chira lanh va
tu chira lanh mot cach an toan va phu hgp véi dao duc.

Mic du cdng viéc chita 1anh c6 vé nhu phién phic nhu vy, nhung quan trong 12 ta ludn
nhé rang tat ca chung ta, ludn ludn dang chita 1anh vé ning luong. Mim cudi véi mot chau bé
dang khoc, trong nom mot ca bang bo, vudt ve canh tay dau cua mot ai do - tat ca cac hanh
dong nay hay khac déu la chita lanh ning lwong. Cudi ciing, tréi tim cua ching ta s& chi dudng
dan 16i.
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CHUONG 5

Y PINH VA PAO BUC

Hai diéu ma khién t6i cang ngdy cang tran tré va 1o so nhiéu hon:
nhitng thién dang day tinh t( phia trén tdi va phép tdc dao dirc &
trong toi.

IMMANUEL KANT

Tat ca nhiing nha chixa lanh, tir nhitng bac sy dbi chiung dén nhitng nha tri liéu vé ning
lwogng vi té ¢ tat ca cac cap do, déu budc vao nhiing céac phién tri liéu caa ho voi mot sé nhing
y dinh dan duong. Cau hoi 13, ching ta c6 y thic rd nhitng ¥ dinh d6 1a gi khong? Rang cong
viéc chita lanh con mgi mé d6i véi chung ta hay 1a chung ta di 13 mot chuyén gia l30 luyén,
Chung ta c6 dang thiét 1ap cac ¥ dinh mot cach c6 muc dich va tinh thirc hay khong? Chuong
nay s& giup ban tra loi nhitng cau hoi ndy va ca nhiing cau héi tuong tu trén nén tang 1a sy
chinh truc hudng dén ban than ban va nhitng nguoi khac, cho di muc tiéu caa phién tri liéu c6
la gi chang ntra.

Trong khi phan Ién cua chuong nay tap trung vao viéc chita lanh nhitng nguoi khac, thi
viéc tu chira lanh ciing danh dugc su quan tm. Sau cling, viéc tu chita lanh 1a két qua cua viéc
dit ra cac du dinh cho ban than ching ta. Chiing ta muén chita tri cho ban than véi mac do vé
su chinh tryc cling ngang bang véi mic ma ching ta cam két danh cho nguoi khac. Tai mot
thoi diém duoc trao quyén nao do, ‘ngay ca mot nha tri liéu tai gia cling c6 thé can 1am mét cudc
hanh trinh vuot ra khoi khudn kho cia nhitng ki ning cta riéng ho va kiém tim su trg glup o
Mot noi nao d6 khac. Chuong nay s€ trg gilp ban trong viéc danh gia nhiing thay thudc 1am
sang co thé phuc vu cho ban. Piém mau chét 13, tat ca cac phan cua cudc song cia ching ta deu
tién hoa tir cap doi khai niém 13 y dinh va dao dtc. Ching ta c6 thé khdng bao gio 1am sai néu
chung ta 14i cudc séng cua chung ta di theo diing huéng khi nhin bang cap mat kiéng nay.

NHUNG Y PINH GIUP TANG NAP NANG LUQNG

Y dinh 12 mot tir va 1a mot khai niém thuong dugc dua ra thao luan, nhung thuc su ¥ dinh
12 gi? O mirc do co ban nhat, sy cha tam 1a su du trd c6 ¥ thir vé mot két qua hoac mot muc tiéu
mong doi. Khi chiing ta d& ra mot ¥ dinh, trudng c& nhan cua chiing ta twong tac véi truong cua
mot ai d6 khac khi chung ta trao d6i thong tin ning luong qua lai. Nghién ciu vé su cong
huong va &m thanh chi ra rang khi cac thuc thé séng van hanh hay cong huéng trén nhirng tan
s6 twong ty nhu nhau thi bén nay c6 thé gy anh huong dén bén kia. Theo 1& d6, nhitng ¥ dinh
cua chang ta la mot khia canh quan trong cua viéc tao ra mot sy cong huong chira lanh lam
nang muc nang lugng. Trong suét mot phién chira lanh, khi ching ta thiét 1ap cac ¥ dinh rd
rang va tich cuc, thi nhitng ki nang hoc dugc va nhitng kha nang truc giac cua chung ta sé tu
nhién tuong g dé gitip chung ta dat duoc nhiing ¥ dinh do.

Lam thé nao ma maot y dinh lai khac voi hang ngan y tudng hay mong uéc khac? Bé hiéu
rd thi can nhin vao qué trinh tao nén mot ¥ dinh - mot qué trinh thuong duoc nhic dén nhu 1a
“thiét 1ap mot y dinh.”
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Thiét 1ap mot y dinh ciing giéng nhu 1a dua ra mot quyét dinh ma ban c6 thé cam két trén
moi cap do - tinh cam, tri tug, vat Ii va tam linh. Néu mot ¥ dinh khdng c6 két qua hoic néu két
qua trai nguoc voi y dinh da dua ra, thi kha ning 1 ban van chua cam két thuc hién no trén tat
Ca cac cap do da noi trén.

Néu vay thi ban s& phai 1am gi khi cam két trén moi cip do? Piéu dé nén tuwong ty Voi
Subtle Energy Power Summit (Dinh cao sixc Manh ndng heong vi té), mot ban tém tit bang hinh
anh vé cdng viéc ciia mot nha chira lanh. Hinh 5.1 chi ra mdi quan hé giira céng viéc lién quan
dén y hoc vé nang luong vi té ciia ban véi khong chi y dinh cua ban, ma ca céc gia tri, dao duc,
va cac cam két cua ban nita.

Lam sang to va tuyén b cac gia tri cua ban, va dua ra nhitng cam két dua trén nhing gia
tri do tao ra nhu:ng y dinh caa ban. Do d6, phan dau tién cua chuong nay phuc vy cho viéc gitp
ban xac dinh c4c gia tri va nhitng cam két dao duc cua ban dé moi thir dugc sip xép cho ban
véi tu cach 1a mot nha thuc hanh chira lanh- nhitng suy nghi, thai do, cach cu xir va cac hanh
dong cua ban. Khi ban lam dleu hay, ban s& dang ting nap ndng luong cho nhing ¥ dinh cua
minh, béi bay gio chung dang nam nghi ngoi trén mot chiéc givong da gdm c6 cac nguyén tic
dao duc caa ban- mét nén tang suc manh phi thuong.

 Muyc dich va
ket qua du kien cua ba

Nhiing Cam Két
Nhirng quyet dinh va hanh dong
phu hop véi céc gid tri va tiéu chuan dao dac cua Dy

Céc Gia Tri va Qui Téc Pao Diic
Nhirng diéu quan trong khi ban la nha tri liéu, cac
nguyén tac tng X, Cac gida tri va dao duc

HINH 5.1 THAP BINH CAO SUC MANH NANG LUONG VI TE

Loi kKhuyén: Néu ban c6 thé sir dung mét trg giup bd sung trong viéc 1am rd va thiét lap
cac y dinh, thi c6 mot qua trinh tuyét voi cho diéu d6 nam trong chuong 9, dugc goi 1a “6 Budc
de Thiét Lap mot Y dinh Mai”. Boi vi bai tap do 1a mot trong nhitng ki thuét nang luong thlet
yéu ma t6i thuong xuyén st dung va dem vao giang day. T6i da Xép no clng vai vai trong s6
nhitng céng cu khac phu hop véi bai tap thudc thé loai nay, dé ma nhom cac ki thuat s& luén dé
tim khi ban can dén ching.

NHUNG CAM KET PAO PUC CUA BAN

Cong viéc ctia mot nha chira lanh c6 lién quan dén viéc tuan theo cac qui tic vé danh du,
nhitng qui tic dinh hudng cho cac quyét dinh, cac lua chon caa ban va nhiing quyét dinh cho
nhitng cach cu xtr cung hanh dong cua ban. Néu ban 1a mot nha thuc hanh ning luong vi té
chuyén nghiép, ban phai quyét dinh 1am thé nao dé diéu khién cac phuong phap, cac ki thuat,
cac cOng cu, CAc gi4 tri, va cac nguyén tic dao dirc. Pidu ndy van ding ngay ca khi ban khong
kiém sbng tir cong viéc chira lanh, va nhiing “khach hang” cua ban 1a ban bé va nhiing nguoi
than trong gia dinh ban ma khdng phai 1a céng chung. Diéu nay ciing ding néu ban dang chira
lanh cho chinh minh. Ban c6 phai la khach hang ctaa chinh minh khong? S¢€ 1a v dao dac khi
gay thém ton thuong cho chinh minh trong khi dang cb géng chita lanh cho chinh ban than.
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Mot trong s6 nhitng van d& thach thirc nhat vé dao duc lién quan dén viéc lam viéc voi
khach hang, hay tham chi véi ban than ban, 1a viéc lua chon nhitng bai tap nao hay nhimg ki
thuat nao de sir dung. Ban cd thé c6 cam giac manh me vé cach tiép can nao sé& co loi, nhung
ban c6 thé van khdng thay chic chan. Bat chap la ban cam thay rd rang dén muc nao, viéc quan
trong la nén hoi khach hang cua ban xem liéu mot phuong phap tlep can c6 duoc ho chap nhan
hay khéng trude khi ban thuc hién nd. Vi du nhu ban ¢ thé tin ring khach hang cua ban c6 thé
huong loi tir viéc dit tay chira lanh. Trudc khi ban bit dau 1am viéc véi khach hang cua ban,
hdy giai thich tai sao bai thuc hanh s& gilp ho va héi liéu ho cd thé chap nhan n6 hay khong.
Trong khi viéc dit tay chira 1anh c6 thé 1a bai tap hoan hao cho khéch hang d6, ho c6 thé cam
thdy so bat ki nhitng qua tinh tiép xdc bang tay nao, cé 1& bai vi cdng viéc cham tay gay ra mot
van dé lam dung di véi ho. Hay ¢ 18 ho c6 mot tryc giac manh mé riéng vé mot bai thuc hanh
nao sé Ia tét nhat. Cho du tinh hudng c6 1 gi thi hay ludn ton trong phan tng cua ho va ding ¢
gang bt ho chiu bat ki bai tap nao ma ho khdng thay thoai méi.

CACH GIAI THICH NHUNG CAM KET VE PAO PUC VOI KHACH

HANG

Nhiing phuong tién ma nha tri liéu ding dé thiét 1ap nén nhirng moi quan hé than
thiét va lanh ‘manh véi khach hang rat da dang. Hay suy nghi va 1ap nén mot ké hoach
hanh dong gdm c6 nhitng viéc ban mudn dé cong bd ra bang 1oi, nhitng thdng tin ban
mudn V|et ra, va nhitng gi ban tuyén b dat khoat ngay ca khi né 1a mot phan quan trong
trong nén tang cong viéc caa ban.

Trong nhitng qui tac cua mot nha chira lanh, ¢ nhitng cam két can thiét dé ban tuyén
bd véi ban than, ma khong nhat thiét phai néi véi mdi khach hang. Vi dy, ban c6 thé
khong can bao khach hang rang ban cam két tiép tuc hoc tap nang cao kién thirc va ki
nang, nhung ban lai cho khach hang biét ring ban cam két trudc su tin cay cua ho 1a s&
dem lai cho ho cam giac an toan va thoai mai.

Loi khuyén: Néu ban c6 mot mau don cho khach hang moi va khach hang than
quen dang ki, hdy can nhac viéc dua thém vao mot doan vin giéng nhu dudi ddy, né tom
lugc mot s6 cac cam két dao dirc dwoc tuyén bd rd rang quan trong nhat ma ban chon dé
cho thdng béo cho khach hang:

Phan thuc hanh chéiza lanh cua t6i dwa trén nén tang vieng chdc cia nhing cam két
Vé dao dirc, méi mgt cam két 1a két qua cua nhiing gid tri, nhiing nguyén tec, va cac gidi
han da dwoc dinh rd. Cha yéu 1a nhitng cam két ndy tuan theo nhizng ludt chi phéi nghé
nghiép cua t6i, vinh danh va bao vé si tin cdy cua khach hang cua téi, gioi thiéu khach
hang cuia téi dén cac nha tri lidu khdc dé tao diéu kién cho viéc tri ligu cd két qud tor hon
hogc dé thay thé cac dich vu cua tdi nham dat dwoc mong muén cao nhat cia khach
hang.

LUA CHON MOT NHA TRI LIEU NANG LUQNG VI TE

C6 nhitng dip ma, tai mot thoi diém nao d6 trong cudce doi cua ban, ban s& di tim cac
dich vu caa mot nha chita lanh chuyén nghiép- hay cd 1& ban di c6 roi. Trong khi ban c6
thé dé dang tra ctru Internet dé tim ra danh séch caa cac bac si phau thuat, cac nha si, hay
cac bac si chuyén khoa hang dau, thi viéc tim duoc danh sach cac nha tri liéu ning luong
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vi té that khong dé; rét cudc, & mot mic do nao do, ho dang lam viéc véi nang luong vo
hinh, thir khé cé thé do ludng, va diéu d6 lam cho nhirng kha ning cua ho kho c6 thé
danh gia.

Khi duogc thao luan trong chwong ndy, mot trong sd nhitng tiéu chi danh gid mot
nha chira lanh vi dai & nhitng qui tic dao duc da duoc ho phat trién. Mot sé nha tri ligu
c6 thé thuc su cung cp cho ban bd qui tic duoc in hoic viét sdn, va nhiéu nha tri liu
chia sé nhitng triét Ii cua ho trén mot trang web hay mét cudn tap san quang céo. Viéc
doc tai liéu nay 1a diéu quan trong dé quyét dinh xem nhitng nguyén tic dao dtrc dugc
cong bd dé c6 phu hop véi ban hay khong. Vi du, néu mét nha chira lanh niang lwong vi
té khang dinh rang ban phai tir bo ké don thubc hay ding tat ca cac cham soc Tay y dé
lam viéc véi ho, ban cd thé hoi ho vé tinh hiéu qua cua toan bo viéc chim séc ma ho
dinh thuc hién.

Néu nhitng tiéu chuin dao dic hay phong cach 1am viéc ciia mot nha tri liéu khdng
rd rang thi ban hay hoi ho vé cac tiéu chuan dao dirc, cac phuong thirc ho sir dung, céc
nguyén tic chung, cling nhu cac yéu tb then chét ma s& gilp ban xac dinh xem liéu nha
tri liéu nay c6 phai danh cho ban hay khéng. Ban c6 thé hoi trén dién thoai hoac bang
email nhitng cau hoi c6 chira nhitng noi dung sau:

e Triét Ii chung vé viéc chixa lanh cua ban la gi?

e Nhiing tiéu chuan dao duc cua ban 1a gi, xét vé viéc sir dung nhiing tiép xuc vat
li, cham séc, van dé riéng tu, viéc bao vé bi mat danh tinh cua khach, van van?

e Ban duoc hay khong dugc cip phép khi 1am cong viéc nay? (Trong hau hét cac

truong hop, nhitng nha tri liéu nang luong vi té déu duoc coi la nhitng chuyén gia

khong duoc cap phép, cho di van ¢ nhiing diéu luat lién quan dén viéc hanh
nghé caa ho.)

Ban can hay trong doi gi tir phia khach hang?

Lam thé nao dé ching ta thiét 1ap cac muc tiéu cing nhau?

Ban dang duoc dao tao dé lam cong viéc gi?

Ban di ting lam viéc véi cac van dé giong nhu cac van dé cua toi, va néu co, thi

bang cach nao?

Ban c6 thé chia sé gi vé két qua?

e Diéu gi di kéu goi ban lam cong viéc nay?

e Ban Iam viéc véi khach hang nhu thé nao? (phién diéu tri caa ban kéo dai bao
lau, ban tién hanh cac phién diéu tri nhu thé ndo va vao lic nao, cac trach nhiém
v6i ngan kho ra sao, van van.)

e Liéu tdi c6 thé n6i chuyén voi cac khach hang cii va hién tai caa ban khong? (Biét
rang diéu nay co thé 1a bat kha thi.Viéc chia sé théng tin lién lac cua khach hang
chéng lai sy tin twong caa khach hang danh cho nha tri liéu.)

Cudi cling ban can cht ¥ dén truc giac ctia minh. Nhiéu nha tri liéu rat duoc nhiéu
ngudi tin nhiém, nhung c6 1& khéng phi hop véi nhitng nhu cau va ca tinh cia ban. Boi
vi diéu ndy, viéc quan trong 1a hdy bat dau bang mét cudc hen va tranh ki tén vao mot ké
hoach tron goi hoac mot vai cudc hen cho téi khi ban c6 mét linh cam tét vé ai 1a chita
lanh cua ban, ho lam viéc ra sao, va liéu cung cach lam viéc cua ho cé thich hop vai ban
va hoan canh caa ban. Toi ciing khuyén rang ban nén tranh bat ki nha chira lanh niang
luong vi té ndo ma ctr nhat quyét noi rang ban chi cé thé 1am viéc véi ho. Khdng co mot
ctra hang nao 1a doc nhat trong thé gidi hoi nhap nay.
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Va xin dugc lap lai, ban ciing dung bao gio viéng thim ai d6 néi vai ban rang ban
khong thé tham gia vao y hoc dol ching phuong Tay, va thdm chi cham soc stc khoe
theo Tay y, mot nén y hoc da nam giit vi tri quan trong trong y hoc téng thé.

Héy &p dung céc tiéu chuan twong t cho ban than ban. C6 thé 1a ban cam thay ban s&
huong loi tir 101 cau nguyén, nhung viéc cau nguyén nhic ban nhé dén nhhirng trai nghiém dang
sg trong nha tho. Ban c6 thé can phai tim kiém mot bai thuc hanh khac dé dat dugc két qua
tuong duong.

PHIEU LAM VIEC CUA NHA CHUA LANH
Phiéu Lam Viéc cua nha chira lanh s& gitp ban 1am sang to 1i do tai sao ban lai 1am cong
viéc chira lanh (cac gia tri), ban mubn lam viéc cing ai va ai dap tng duoc yéu cau dé ban lam
viéc cting (khach hang), va ban muén 1am viéc nhuw thé nao (cc gidi han, cac phuong phép, va
con nita). Néu ban dang tri liéu cho chinh minh, ban déng thoi vira 13 khach hang vira Ia nha tri
licu. Toi khuyén khich ban nén thuc sy tudng tuong ra viéc phan minh ra 1am d6i va dién thong
tin vao phiéu 1am viéc nhu thé 1a ban 1a mot chuyén gia chira lanh cua chinh minh. Biéu ndy s&
dem lai su khach quan ma c6 thé m¢ ra cho ban nhitng cach thac nhin nhan van dé va cac
phuong tién bo sung day méi me cho viéc dat t6i viéc ty ché ra thudc gia doc cho cai “ban nga
khach hang” cua ban.
Khi d4 hoan thanh xong phiéu lam viéc roi, ban s& sin sang dé thuc hién budc ké
tiép: siét chat nhitng qui tic dao dic ciia mot nha chira lanh- nhitng cam két vé dao dirc dam
bao cho tinh hiéu qua va thanh cong cua ban véi tu cach 13 mot nha chita lanh nang luong vi té.

NHUNG QUI TAC UNG XU CUA NHA CHUA LANH

Nhitng qui tic Gng xtr caa nha chita lanh nay dwoc lay cam hing tir Loi Thé Hippocrat
(16i thé cua cac thay thude trude khi hanh nghé y), 1a ngon dén soi duong cho céc nha vat li va
cac nha chira lanh ké tir thé ki thir 5 trudéc Cong Nguyén. Co sd cua 10i thé co gid tri 1au bén do
d3 mo rong va dinh hinh ¢6 chu y vao nhirng cam két manh mé, diéu s& lam ting sy ty tin va
long diing cam cua ban khi thuc hién cong viéc chira lanh néng luong vi té.

Sau khi ban da hoan thanh xong phleu lam viéc, ban di sin sang on lai nhixng qui tac tng
Xt va xac dinh xem liéu ban c6 cam thay phi hop véi 12 cam két ma bo qui tic tng xir yéu cau
hay khong.

Ban c6 thé thiac mac liéu qui tic tng xa c6 quan trong khong néu ban 13 mot nha tri liéu
khong chinh thirc hoac chi tri liéu gidp ban be, nhiing ngudi thén, hoac ban than ban. Mac du
c6 kha ning 1a ban bé va ngudi than s& khong tinh phi khi ban mic mét sai lam, thi diéu quan
trong 1a ban van phai dam nhan vai trd caa mot nha chita lanh ning lwong vi t& mot cach
nghiém tuc. Bang viéc siét chat vai tro trach nhiém caa ching ta, ching ta mai ¢6 thé nhan lay
sac manh chita lanh san cé cho ching ta thuc sy hiéu qua hon. Nhitng diéu phi thuong xay ra
vé6i nhitng ai coi ban than ho xtimg dang vai nhitng ngudn nang luong vi dai.

Khi ban can nhic nhiing qui tac ang xt, biét rang mot khach hang khdng nhat thiét 1a
ngudi chi tra cho viéc chira lanh. Mot khach hang 1a bat c ai ban chira tri, bao gom ca chinh
ban, cho di ban dang tién hanh phuc vu vé ning luong vi té mién phi hay trao ting nhu mot
mon qua. B4t ki ai nhan duoc né déu duoc coi 1a khach hang.

Ban ¢ thé mubn tim mot noi yén binh dé thu gidn va tap trung voi sy quan tdm va su hién
dién. Ban c6 thé thap mot ngon nén va choi mét ban nhac dep d€ nao do c6 thé gilp ban cam
thy tap trung vao ban than va két ndi voi sy hudng dan cia céi toi cao hon cta ban. On lai bo
qui tic tng X, ting diém ting diém mot, va cha y dén nhiing suy nghi va nhitng cam giac néi
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1&n tai timg diém maot. Luu ¥ noi nao ban cam thay rd rang va san sang va noi nao ban c6 thé c6
cdng viéc viéc bo sung nham dé cam thiy ban dang di dung hudng.

Vao phan cudi caa 12 cam két, ban c6 thé doc thém nhitng cam két b sung ma ban thiy la
quan trong véi minh,

BQ QUI TAC UNG XU CUA NHA CHUA LANH
Cac cam ket dao dirc cua nha chira lanh nang lugng
La mét nha chira lanh ctia y hoc nang luong vi teé:

T6i cam két gitip d& va khong 1am hai khach hang caa minh.

T6i cam két ton trong va biét rd vé cong cu kiém séng caa minh. Tdi hiéu riang tit ca ning
lwgng déu la thude chira, va t6i khong st dung nhitng cdng cu va cac ki thuft chira lanh ning
lugng vi té néu khong c6 kién thirc day du vé nhing tac dung cua chang. Kién thuc nay co thé
bao gém am thanh, &m nhac, 16i n6i, 4nh sang, mau sic, tiép xtc, mui hwong, cac loai thao
duoc, va nhiéu cdng cu khac.

T6i cam két tim kiém nhitng nguoi huan luyén, cac trudng hoc, va day cac chuong trinh vé
hop nhét.

T6i cam két chi diéu tri cho nhitng nguoi ma t6i du trinh do dé diéu tri cho ho. Toi cam két
khong vuot qua nhitng gidi han nghé nghép cho phép dé tham gia vao nhirng bai thuc hanh
nam ngoai nén tang kién thirc va nhiing gi t6i dugc dao tao. Toi cam két chuyen khach hang tai
nhitng chuyén gia khic co du ning lyc trong qua trinh 1am viéc dé c6 thé phuc vu tét hon cho
quéa trinh chita lanh cua ho. T6i cam két lién hé véi nhitng nguoi c6 tham quyén khi toi biét
rang khach hang cua toi dang gap nguy hiém hay khi khach hang cua t6i c6 thé gay nguy hiém
cho ban than ho va cho nguoi khac.

Toi cam két vinh danh va tqf)n trong ban than toi va cac gisi han toi dé ra. Céc gid tri c4
nhan, cac nguyén tac, cac chuan muc dao dirc cua toi la quan trong va toi s& khong hi sinh
ching dé cho cdng viéc caa minh. Tdi sé khong dinh liu dén khach hang vé mat tinh duc va tinh
cam, tru khi ho khdng nhan duoc su diéu tri cua téi trong khoang tir hai nam tré 1én.

T6i cam két vinh danh va giir bao mat thdng tin vé danh tinh va su tin cay cua khach hang
caa minh.

Toi cam két nghién ctu, hiéu va trung thanh véi luat phap khu vuc, luat phap cua bang va
cua lién bang lién quan deén nghe nghiép cua toi. Va toi cam ket theo sat nhirng dien bien thay
doi caa nhirng luat do.

01 CaAM Kt e,
01 CaAM Kt e
01 CaAM Kt e
01 CaAM Kt e
01 CaAM Kt e
Ngay:oooiiiiiiiie
Kitén:.....oovoeviiii..
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PHIEU LAM VIEC CUA NHA CHUA LANH
CAC GIA TRI: 5 gié trj vu tién hang dau cua t0i v6i tu cach 1a mot nha tri ligu* nang
lugng vi te la gi? Dicu gi mang y nghia to 16n nhat doi véi toi khi lam mot nha chira lanh?
bieu gi khién tdi quan tdm, va nhitng wu tién cua toi la gi?

CAC GIOI HAN véi ban than: 5 gisi han quan trong nhat ma téi phai gin gitt v6i tu cach
la mot nha chita lanh coi trong su hop nhit va s an lac cua ban than 1a gi? Quan trong nht Ia
t61 quan tdm dén su an lac vé vat Ii, tinh cam, tinh than, nang lwong va tam linh trong méi quan
hé véi cong viéc ctia minh nhu thé nao?

CAC GIO1 HAN véi khach hang**:5 gigi han quan trong hang dau ma toi s& khong vuot
qua véi tu cach 1a mot nha chira lanh 1a gi? Quan trong nhat Ia toi s& khdng tham gia vao cac 16i
cu xir va cac hoat dong gi hay cho phép nhitng 16i cu xtr ndo trong khuon kho cua viéc thuc
hanh chira lanh?

KHACH HANG/ BENH NHAN: T6i ¢6 du trinh do dé diéu tri cho ai va du stc dé diéu tri
cho nhitng kiéu mat can bang nang luong nao?

PAO TAO / CAC Ki NANG: T6i c6 can tham gia nghién ctru hay dao tao chuyén sdu hon
nhﬁm dé hoan thanh cac y dinh va cac muc tiéu cua m(f)t,nha thuc hanh chira lanh nang luong vi
te hay khong? Néu cau tra loi 1a co thi viéc do6 sé nhu thé nao?
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NHUNG PONG NGHIEP PUQC TIN TUONG: Khi t6i chuyén khéch hang cua toi toi
cac nha tri liéu khac (khi dang trong qua trinh dieu tri hodc 1a da ket thac viéc dieu tri), thi
nhitng ai la nguoi t6i dat niém tin cao nhat va tai sao nhu vay?

TUAN THU LUAT PHAP: Nhimg diéu luat nao cia khu vuc, cua qudc gia hay dia
phuong dang chi phoi cong viéc chira lanh cia minh? Téi can thuc hién cac budce gi dé tuan thu
ching?

CAC PIEU KIEN KHAC: Con nhimg dieu gi nira ma toi can suy tinh, hoc hoi, biét hodc
phai lam dé cho cdng viéc chira lanh di dung hudng vai cac gié tri va cadc cam két caa minh?

*Nha tri liéu : ngu y mot nha tri liéu chinh thac hoac khéng chinh thac, cho du ban co
dang thu phi hay khong, ciing nhu 1a nha “chira lanh bén trong” néu ban dang tu chira lanh cho
ban than.

**Khach hang : ngu y nguoi nhan két qua tir cdng viéc chita lanh ning lwong cua ban,
bat ké rang ban 1a mot nha chuyén nghiép hay nghiép du, va ban dang thuc hién viéc chira lanh
chinh thitc hay khéng chinh thtc, nhan duoc phi hay khéng. Tir nay ciing dung cho ddi twong
“khach hang bén trong”, néu ban dang tu chira lanh cho chinh minh.
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TRUC GIAC VA NIEM TIN

Viéc chita lanh, Birc Cha sé noi véi t0i, rang dé khéng phdi 1a mét mon
khoa hoc, ma la mén nghé thudt truc giac cua viéc theo duoi tyr nhién.
W. H. AUDENT

Tryc giac 1a mot dang nhan thirc va giao tiép bén trong. N6 1a ngudn tai nguyén bén trong
ma khi dugc cham dén va dugc sir dung dén, s& gilp phan biét mot nha tri liéu y hoc ning
lwong vi té véi bat ki mot nha tri liéu nao khéac. Khi ban tin truc giac 1a mot trong nhiing céng
cu chita lanh quan trong nhat, ban can nghe theo nhitng ning luc truc gidc manh nhat cua ban
va sir dung ching mot cach khon khéo khi chita lanh cho minh va cho nguoi. Mt trong s6
nhitng cach dé 1am duoc diéu nay 1a suy nghi dé tim ra cach nao trong sb 4 cach chu yéu sau la
chinh xac nhét va sin co6 di véi ban.

4 KIEU TRUC GIAC

Viéc xac dinh xem ban c6 nhirng nang luc truc giac gi khdng khé. Thuc té la co 12 Kiéu
kha nang truc giac khac nhau, moi kha nang lal c6 san twong ung véi mot trong sé 12 luan xa
cta ban, nhu t6i chia sé trong cudn The Intuition Guidebook (Huéng dan st dung truc gi4c).
Nhiing kha nang nay c6 thé dugc chia thanh 4 loai chinh duoc trinh bay so lugc dudi day. 1.
DPoc nhitng mé ta dudi ddy va xem loai ndo tao nén tiéng vang manh mé& nhat cho ban-mé ta
khién ban phai thét 18n Kiéu nhu “Cai d6 Lic ndo ciing Xay ra véi toi!”

Kha ning cam nhan vat li: cac kha ning cam giac. Co thé cia ban mach bao ban diéu
gi dang xay ra bén trong nhitng nguoi khac. Ban dic biét y thire dugc vé chuyén gi dang xay ra
trong co thé vat i va trong tinh cam cua ho. Néu ho dau thi ban cling dau; néu ho kiét suc va
mét nang lugng, ban c6 thé cam thiy ning luong cua minh cling that thoat ngay lap tuc; néu ho
cam thay lo so hay hoi hop, ban ciing ¢6 thé cam nhan dugc ndi so d6. Poi véi nhimg ngudi co
kha nang cam nhan vt li, diéu dac biét quan trong 1a phai c6 cac gisi han ning luong manh mé
dé khong hap thu cac nang lwong vat Ii va tinh cam cia ngudi khac (xem chuong 9).

Kha niing cam nhan tam linh: Ban ciam nhan dugc hay don gian 1a ban biét ban chat
can ban cua mot nguoi, mot noi hay mot tinh hUOng Ban ciing biét diéu gi la c6 that trong mot
giay lat cu thé, nhu 1a khi mot ai d6 dang giao tiép v6i ban dang noi that, dang chdi day, hay rd
rang 1a dang noi déi. Ban chi cam thay diéu d6. Ban ¢ y thirc va cam thay niang luong trong
mét cin phong hay xung quanh mot nguoi 1a “t6t” hay “xau”.

Kha ning nghe. Ban co the nghe thay nhiing thong diép trong dau cua minh. Nhiing gi
ban nghe thay c6 thé gidng nhu nhitng am thanh, nhac, tiéng dong, hay tleng noi phét ra. Co thé
ban dang trim ngam vé&i mot cau hoi, roi bat dai hay ti vi 1én va nghe thdy mot 1oi giai dap
ngay tic thi. Ban c6 thé doc mot cum tir c6 nghia trong mot cudn sach, phét hién ra ban da viét
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mot thong diép manh mé cho chinh minh, hay nhan ra y nghia an giau trong mot diéu gi d6 ma
ai da noi 1én duong nhu khong bao trudc.

Kha ning nhin: Kha niang nhin bang truc giac lién quan dén canh twong bén trong va
bén ngoai. Ban nhin thdy nhitng hinh anh trong dau, hay ban nhin thiy nhitng tht: bén ngoai
ban, bang d6i mét cua ban, nhitng gi ma nhitng ngudi khac c6 thé khong thay. Ban c6 thé nhan
duogc nhitng hinh anh ¢6 mau sac va hinh dang tuong (g voi mot cau héi hay trong khi dang
kiém tra mot van dé. Sy chi dan cao hon thudng dén nhu mot hinh anh tudng twong (Mot sy tiét
16 bang hinh anh), cac thong diép trong nhitng gidc mo vao ban dém, hay d6i khi 1a vao ban
ngay.

DIEN GIAI CAC THONG TIN TU CAC HINH ANH TRUC GIAC

Néu kha nang truc gidc manh nhat cua ban Ia nhin bang truc giac, nhitng cau tra 10i
cho cac cau hoi vé ning luong vi té thudng xuat hién dudi dang nhitng bic tranh hay
hinh anh, ma sau d6 ban can phai dién giai. Mot cach dé gitap dam bao cho viéc dién giai
dugc chinh xac 1a nhan thac rd hinh anh tudong tugng dé6 thudc loai gi.

C6 5 loai hinh anh tuéng tuong: qué khi, hién tai, fwong lai, toan canh va mgt nua.
Nhitng cau hoi sau cé thé gilip ban “phan loai” mét hinh anh tuong tuong:

e Hinh anh nay cd phai vé quéa khtr khdng? Néu ban hoi vay, n6 1a quéa kh.

e Hinh anh nay c6 phai dang dién ra ngay tai thoi diém nay khéng? Néu ban hoi vay,
no 1a hién tgi.Cau hoi ké tiép 1a: Co diéu gi toi can phai 1am khi biét duoc diéu nay?

e Hinh anh nay c6 tiém ning hay c6 thé xay dén trong tuong lai khong? Néu ban hoi
vay, né la twong lai.

e Diéu gi la dung nhat tir ngudn cua hinh anh nay? Ban dat ra cau hoi nay 1a ban dang
tim hinh anh toan canh.

e Ban c6 dang nhan dugc toan bo thong tin mot cach chinh xéac hay hoan chinh dén
muc c6 thé? Néu ban dang nhan duoc tat ca cac thong diép mét Iic, 1a ban dang nhan
dugc hinh anh toan canh. Néu ban chi nhan duoc mot phan caa thong diép, né 1a
hinh anh mgt nua.

e Né&u ban chwa nhin duoc tat ca céc thdng tin mot cach chinh xac va hoan chinh, c6
diéu gi can duoc tiét 16 thém dé ban c6 thé hiéu duoc thong diép hay khong? Khi ban
dat ra cau hoi nay, hinh anh ban dau c6 thé duoc ting cuong hodc dwoc phong I6n
hon, hoac ban sé nhan dugc nhitng hinh anh mai cho téi khi ban c6 dugc toan canh.
Néu khong c6 thong tin nao nira, thi ban duoc mong doi duy tri hinh anh mot nta va
bi mat cua viéc chua hiéu ddy du vé thong diép.

CAC THONG TIN TRUC GIAC VA CAC LUAN XA

Pé mot thong tin tryc giac thuc sy dem lai lgi ich, n6 phai dan d¢én mot su nhan thuc ting
cudng cho su séng ma mang lai nhiéu ty do hon & mét hoac nhiéu trong sé cac cap do vat Ii,
tinh cam, tinh than va tdm linh. Nhan thic méi nay sé ¢ tc dung 1am can biang mét hoic nhiéu
hon mot luan xa bén trong co thé va nén tao ra it nhat mot trong sé nhitng két qua sau.
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Luin xa duwgc Két qua

can bang

Luan xa 1 Cai thién su an lac vé thé chat cua ban.

Luan xa 2 Giai thoat ban khoi nhitng cam giac va tinh cam cam td ban va dua ban téi su
VUi V¢,

Luan xa 3 Giai phong ban khoi nhirng niém tin tiéu cuc va dwa ban dén sy tyu trong cao
hon.

Luan xa 4 Cai troi ban khoi nhitng méi quan hé hay nhitng khuén mau c6 hai va khuyén
khich nhitng mdi quan hé yéu thuong.

Luan xa 5 Cho phép ban chia sé véi ban than mét cach manh mé va giao tiép day yéu
thuong biang cach loai bo nhirg ning lugng cii va 1am ting kha ning thiét 1ap
cac duong bién dang duoc coi trong.

Luan xa 6 Giai thoat ban khoi nhitng 4n twong gia vé ban than va cho phép ban nhin
nhan ban than va tiém niang ctia minh mot cach thuc té hon.

Luan xa 7 Tu giGp minh vé mat tdm linh bang cach 1am ban than cd kha nang hiéu biét
hon vé tinh yéu cia Thuong Dé va chap nhan su trg gilp va hd tro siéu nhién.

Luéan xa 8 Giup ban lam viéc thdng qua nhirng trai nghiém trong quéa khir da kéo ban
xudng va khang dinh nhiing kha ning ma ban van chua sir dung dén.

Luan xa 9 X06a bo nhirng tro ngai dé song dung voi muc dich cua ban.

Luan xa 10 Dan dat ban than ti nhirg budc thyc té, cy thé husng vé cudc song danh cho
viéc dong gdp va thuc thi nhiém vy.

Luan xa 11 Khuyén khich viéc ap dung dao duc vao quyén luyc va chic vy ca nhan cua
ban, va dan dat ban than toi viéc sir dung nhitng kha ning va tai nang dé gidp
nguoi khac trong qua trinh thang 1én mét cach hao phéng.

TIN VAO NHUNG KHA NANG TRUC GIAC CUA BAN

Viéc mo mang nhitng kha ning truc giac va phét trién cac ki nang cho phép chiing ta tin
vao thong tin tdm linh ma chdng ta nhan dugc cling quan trong khéng kém viéc xac dinh nhirng
kha ning tryc gi4c cua ching ta. DU ching ta ¢ chon sir dung nhitng phuong thic gi dé lam
viéc thi khi chling ta phdi hop viéc dao tao va thuc hanh chuyén sau véi nhitng kha nang truc
giac bam sinh, ching ta tro thanh nhitng nha thyuc hanh tri liéu ¢6 hiéu qua hon.

Khi ching ta cam két khong ngirng phét trién, hoc hoi va tinh loc cac ki nang cua mot nha
tri liéu, chiing ta 1am ting kha ning dién giai nhitng thong tin tdm linh ma ching ta nhan duoc,
va tin tudng vao kha ning dién giai cia minh hon. Khi ban thuc hanh ban cang ngay cang quen
véi cac kha nang, sac manh va tai nang cua minh. Diéu nay tao nén tang vitng chic cho niém
tin bén trong ban- va niém tin nay co thé dugc cam nhan bai cac khach hang cua ban.

Tuy nhién, dé tin tuéng vao cac kha ning truc giac cia ban, viéc can thiét 1a ban phai phat
trién ca nhimg ki nang tryc giac va cd nhitng duong bién va nhitng bo loc. Cac duong bién
nang luong la chu dé cua chuong ké tiép.

SUC MANH CUA KIEN THUC PA CO

Diéu ma t6i dd quan sat trong nhiéu nam khi day cac ca nhan trong nhimg linh vuc truc
giac va chira lanh ndng lugng Vi té 12 nhiéu ngudi tin rang chi can c6 truc giac 1a du. Ho tin
rang vai nhitng kha ning tam linh day di, ho c6 thé don gian treo bién hiéu va mo cira dé kinh
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doanh. Tuy nhién, ngoai truc giac ra thi con c6 nhiéu thir khdng kém phan quan trong néu ban
mudn tr thanh mot nha tri lidu c6 co so virng chic va hiéu qua.

Trong truong hop cua ca nhan t6i, toi ludn khong ngung doc, hoc tap va tinh loc lai kién
thirc va cac ki nang cua minh. Tai sao vay? Bdi vi truc giac chi c6 the vuon xa ngang tam véi
tri tué cua ban. Ban khong thé bao ai d6 udng mét loai thao duoc néu ban chang biét thao duoc
do6 1a gi hay c6 chirc ning gi. Ban khéng thé khuyén ho cham cttu néu ban khdng hiéu gi vé hé
théng cham cau. Toi c6 thé liét ké ra hang trim danh sach cac vi du khac, nhung toi biét ban
hiéu y tdi. Viéc c6 cac kha niang truc gidc khdng phai 1a cai cd dé ban phét 1o di hay ngung theo
dudi tri thie, boi vi truc gidc thuong phai 1am viéc cung véi lugng kién thie duge luu trong
ching ta. DU ban 12 mét ngudi chuyén nian khép chira bénh, mot bac si chuyén khoa xoa bop,
béc si chira bénh bang liéu phap thién nhién, nha thyc hanh Reiki, nha huan luyén truc giac, hay
bat ki nha tri liéu nao khéc cd giao thiép voi cac canh gidi vi té, ban phai c6 mot khung kién
thirc sau, rong dé khi can c6 thé rat ra tir do.

Trong phan thuc hanh caa riéng minh, ban hiy nghi vé nhitng kiéu 161 khuyén ma toi dua
ra cho cac khach hang cta minh. Ban ¢6 xu huéng goi ¥ gi vé nhiing loai thirc in, nhiing
phuong thudc ty nhién, nhitng bai tap vat li, nhiing hoat dong phan ng noi tam, hay nhing
phuong phap khac? Ban di nghién citu nhitng ki luat chuyén mén nao, ké ca theo cach binh dan
hay theo sach vé? Ban c6 sin sang mo mang kién thicc vé& nhirng linh vuc nay? C6 nhitng moi
quan tam b sung co thé gitp ich thém cho viéc thuc hanh hay tu chira lanh cho ban khéng?

Sau khi tap trung vao nhiing cau hoi nay, t6i khuyén ban nén chuan bi mot chuwong trinh
dao tao cho ban than, quyét dinh xem nhimg linh vuc quan tdm nao ban c6 thé mubn tién xa
hon théng qua cac chuong trinh gido duc hay théng qua viéc tu nghién ciru caa ca nhan ban. Du
ban méi thuc hanh dugc mot thang hay dugce 30 ndm thi van ludn c6 diéu méi mé co thé co loi
cho ban va khach hang dé hoc héi. Khi ban mé mang nhitng kha niang truc giac bén trong va
nén tang kién thtc tir bén ngoai, toan bo ki nang co ban cua ban ciing s& dugc mé rong.

KHIEM NHUONG

Dé tro nén 140 luyén trong nghé thuat cua y hoc nang luong vi té thi diéu can thiét 1a tinh
khiém nhuong. Ciing quan trong nhu truc giac, né khdng nén va khdng thé van hanh mét minh.
La mot nha tri liéu va 1a mot gido vién, t6i dd nhan thay riang, da sb ching ta & mac cao nhat 1a
80% chinh x&c va ching ta phai thira nhan 20% la sai 1am. Vao mot ngay bat ki, ching ta hoic
khach hang cua chlng ta c6 thé bi mét ning luong.

Néu di cam két véi viéc tu chira lanh, chung ta ciing can &p dung tiéu chuan 80/20 cho
chinh ching ta. Ching ta 1a nha chita lanh va dong thoi 1a khach hang cua chinh minh. Phan
“nha chira lanh” cua ching ta ¢ thé nhan duogc thdng tin truc giac theo mot cach khac vai cai
cach ma phan “khach hang” cua ching ta c¢d thé hiéu dugc. C6 thé chang phan nao thich diéu
ching ta dang cam nhan duoc bang truc giac, va do d6 ca hai phan déu bép méo thong tin dau
vao. Mot trong sé nhimg cach ma toi di dién véi thue té khi ching ta tu chita 1anh cho minh 1a
viéc ap dung mot qui tic khac ma toi goi d6 1a “qui tic 3 manh méi” Néu t6i nhan dugc mot 10i
khuyén cho minh va cho mot ai khac, va tdi co bat ki nghi ngo gi vé diéu dé, toi hoi 3 dau hiéu
dé xac nhan lai nhiing 10i khuyén. C6 thé ai d6 & bén canh ai goi ¥ cho ti con dudng tuwong tu.
C6 thé t6i doc duoc nhitng chi din twong Gng trong mot cudn sach. Co thé tdi c6 mot gide mo
chia s¢ huong dan twong tu. Toi ciing c6 thé tim kiem loi khuyén cia nhiing chuyén gia ve
nang lugng vi té hay nhimg ngudi ban tryc giac Cua t61 dé kiém tra thoéng tin caa toi 3 lan.

Ban ciing c6 thé ap dung qui tac 3 manh méi véi cong viéc cua ban. Néu viéc dua ra 10i
khuyén truc giac d6 dang nghi van hoac co thé thuc sy gay anh huong dén khach hang, toi
khuyén ho nén kiém tra dix liéu véi it nhat 1a 2 ngudn va bat séng véi tri tué bén trong cua ho.
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Ho c6 thé 1am viéc voi d6i ba nha trj liéu nang luong vi té, nhung toi luén yéu cau khach hang
ung ho nhiing théng tin vé nhirng vain dé vé thudc hay thuat chira bénh dic biét 1a voi nhiing
phuong phdp do luong dat tiéu chuan nhu kiém tra sac khoe hay nhitng danh gia tam 1i. Toi
mubn néi rang truc giac co thé ludn phat hién ra can bénh ung thu hay tinh trang nghiém trong
cua sizc khoe, nhung no lai khong thé. Va tdi tin vao mot s tinh huéng ma truc giac co thé l1am
duoc diéu do. Trong mot 6 tinh hudng nhét dinh, cac khach hang can duoc ban chi ddn dén noi
chim séc sic khoe theo phuong phap T4y y, va khi 1am diéu ndy 1a ban dang thuc hién nhiing
diéu ban da cam két trong chuong trudc. V6i nhitng khach hang nhat dinh, sy hiép luc cua cong
viéc chita lanh ning luong vi té cing véi viéc kiém tra stc khoe theo chuan héa tao nén mot
kiéu mang lué6i chira lanh an toan.

Piéu quan trong la viéc chia sé thong tin truc gidc mot cach thang thin nhung khiém
nhudng. Chlng ta ¢ thé nhan dugc thong tin chinh xéc, nhung khong thé truyén dat n6 mot
cach rd rang, hay khach hang cua ching ta co thé khéng muébn nghe diéu do. Tuong lai thay dol
mdi khi chiing ta budc vé phia trudc, viéc dua ra nhitng dy doan truc gIaC |a rat dang nghi van.
Va ching ta khdng thé diéu khién hanh dong cua nguoi khéc. Chic chan 1a vy, ching ta c6 thé
c6 dugc cam giac rang mot vi bac si s& gitp ich duoc cho mét bénh nhén, hay chinh ching ta,
nhung vi béac si d6 lai tir chdi hay khdng thé nhan ching ta 1am bénh nhan cua ho. Toi ct lién
tuc nhic nhé ban than va khach hang caa minh rang viéc thuc hanh truc giac 1a cac nghé thuat,
chtr khdng phai l1a cac mén khoa hoc. Bai vi vai mét tdc pham nghé thuat, nhitng sic mau va
chuyén dong cua dir liéu truc giac bién d6i khong ngiing, khéng giéng nhu cac thong tin khoa
hoc ctr ludn & mai mot vi tri. Ngay ca khi toi chia sé nhirng thong tin riéng nay véi khach hang,
t6i thdy ho thudng c6 xu huéng bam viu vao suy nghi rang sy hiéu thau bén trong cua truc giac
la ngdn ngir cua Thuong Dé, diéu d6 c6 nghia 1a chung ta, nhitng ngudi hanh nghé vé truc giéc,
chuyén nghiép hay nghiép du, déu phai cam két thyc su truyén di nhimg hudng dan bang truc
gié&c voi sy khiém nhuong vi dai va vai mot 161 bao trudce giai thich cho nhitng gigi han caa né.

GIAO TIEP LA CHIA KHOA

Su khac biét cha yéu gitra viéc st dung truc giac dé tu gilp chinh minh vai viéc gitp
nhitng nguoi khac 1a & chd ching ta khong chi dang nhan dugc thong tin; ching ta con dang
trao d6i thdng tin voi mot ai d6 khac theo cach thic hitu dung, c6 loi va phil hop véi nguoi do.
Chung ta khong chi can hoc dé tin twéng vao truc giac caa minh va nhiing thdng tin ma truc
giac giri dén cho chiing ta , ma chung ta con trao ddi thong tin d6 theo cach ma né s& gidp ich
cho nhitng ai ma chung ta dang gitp d&. Khi chung ta trao d6i mot cach minh bach, day tin
tudng va phi hop véi nhitng khach hang caa ching ta, ching ta phat trién 10ng tin véi ho (va
vai chinh ban than ching ta), long tin nay s€ lam tang tinh hiéu qua trong céng viéc cua chung
ta mot cach dang ké.

Néu ban la mot nha chixa lanh nghiép du, nhitng khach hang khong chinh thirc caa ban c6
thé khong hiéu chinh xac diéu ban dang 1am bai vi ho ¢6 thé thiéu sy miéu ta rd rang vé su
phuc vu cua ban. Do d6 viéc quan trong 1a ban nén giai thich Ii do cho nhitng céng viéc vé ning
lugng vi té, viéc ban dang 1am, va ho c6 thé 1am gi vai thdng tin va véi cong viéc chita lanh ma
ban dang cung cap. Néu ban 1a mot nha nghiép du, ban ciing c6 thé cam thay hoi dan do va thay
minh khong phu hop véi cong viéc nay. Ban c6 thé ty n6i véi ban than “Minh dau phai chuyén
gia.” “ Toi 1a ai khi dang néi nhimg diéu nay?” Bang viéc giai thich céng viéc thuc hanh chira
lanh va tuong tac v6i khach hang cua ban, cho du khach hang d6 dang tra tién cho cong viéc
ctia ban hay khéng thi ban van dang 1am ting su tin tudéng vao ban than va sy tu tin vé nhiing
kha nang ctia chinh minh.
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NHUNG LOlI KHUYEN CHO VIEC MO RA NANG LUQNG CUA
LONG TIN

Khi ching ta d3 tham hiém toi chuong trude va téi day thi su tin teéng vao quéa trinh chita
lanh 14 gan nhu dwoc bén chit véi ¥ dinh, cam két, truc giac va sy hop nhat. Con hon ca mét 16i
cu xu (vi du nhu tin twdng vao qua trinh, tin twong vao ki thuat, tin twong vao ban than ban), su
tin tuong 14 mot thai d6 va 13 mot ndng hrong twong tac. C6 thé niém tin cling 13 cdy cau ma
chlng ta xay nén bang chinh tai ning cua ching ta, luyén tap nhitng ki ning mot cach khén
khéo va an toan, va cu xir tot tir nén tang cua nhitng gia tri va tiéu chuan dao dic di dinh rd.

Sau déy 14 8 diéu ban c6 thé 1am dé giir cho long tin va truc gidc dugc duy tri tét trong qué
trinh thuc hanh chira lanh, du cho ban c¢6 dang chira cho ban than hay cho nguoi khéac.

e Xac dinh xem kha nang truc gidc caa minh la gi (nghe, nhin, cam nhan vat li, cam nhan
tam linh)

e Xac dinh xem liéu ban c6 can phét trién thém céc kha ning tryc giac caa minh thdng qua
qué trinh tu hoc, dao tao chinh thire/ co cau, hay hoc viéc.

e Biét duoc nhitng tiém ning va han ché trong cac kha nang truc giac caa minh.

e Biét cach sir dung nhitng kha ning truc giac trong béi canh chira lanh cho ban than ban
hoic cho nhitng nguoi khac. Ngoai viéc huan luyén chuyén mén ra, viéc chira lanh con
doi hoi rén luyén dao dirc. Hoc céch sir dung nhitng kha nang cua ban dé chira lanh hay
gitlp d& moi ngudi thuong lién quan dén nhing thir nghiém va sai lam, nhung nhiing
tiéu chuan dao dac cua ban s& dam bao rang khoéng co gi trong quéa trinh thir-sai d6 1a
khong an toan hay 1a cai gia qla dat d6i voi nhitng ngudi khac.

e Nhan ra rang trong khi can thiét phai 1am cong tac dao tao, hoc tap va thuc hanh, ludn
luén c6 nhitng ldc ban can phai buéng bé va mé long ra dé don nhan nhitng thong tin
truc giac.

e Phan tich thdng tin ma ban nhan duoc bang truc giac va danh gia xem ban s& 1am gi dé
&p dung thong tin d6 mot cach tét nhat. Ban c6 nén dua ra nhitng 10i khuyén vé stc khoe
thé chat hay tinh cam khéng? Ban c6 nén chia sé thdng tin voi khach hang chinh thuc
khong hay chi don gian la gitr n6 cho chinh minh?

e Sin dang dung dén nhitng xét nghiém hay danh gia y té bai mot ai ¢ dé cung cd thong
tin ma ban nhan duoc.

e Cudi cung, hiy tin twong vao nhitng kha ning bén trong cia ban. Ngay ca nhiing nha tri
liéu y hoc phuong Tay ciing con phai dua vao phan doan truc giadc ciaa minh trong mot
s6 gidy phat nhat dinh. Toi van chua tiing gap ai d6 néi rang “Toi khong nén tin tuong
Vao truc giac cua toi!” Truc giac ¢ d6 boi vi nd s chi cho chung ta hudéng ma ching ta
can di.
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CAC PUONG BIEN GIOI NANG LUONG

Viéc chiza lanh c6 1é khong thé tién xa duoc khi ban khdng budng
bé moi thiz khong phdi 1a ban- tdt ca nhing ki vong, tdt ca nhiing
niem tin- dé tré thanh chinh ban than ban.

BAC SY Y KHOA RACHAEL NAOMI REMEN

Chu dé vé nhitng duong bién gidi nang lugng- chling la gi, chiing c6 chirc nang gi, va muc
do thuong xuyen ma ban s& nhin thay céc van dé V€ nang luong vi té lién quan toi chung la
mat trong sb nhitng chu dé quan trong nhat cua cudn sach nay. Ban s& phat hién ra rang, su rd
rang, sic manh va sizc khoe cua cac duong bién ning luong s& tac dong truc tiép dén moi hé
théng cua cac co thé vat Ii va vi té va moi mie d6 cua su tinh thirc trong ching ta.

Céc duong bién nang luong 1a diéu cap thiét vai mdi mot nha tri liéu nang luong vi té, céc
chuyén gia, nhitng nha chira lanh nghlep du, va nhimg nguoi ty chira lanh. Ca hai nha tri liéu
nghiép du va chuyén nghiép déu dé vuong MAC VA0 Viéc hap thu “rac” cua nguoi khac, mat trai
cua cua cac duong bién ning luong thap. Trén thyc té, tat ca ching ta déu dé bi ton thuong khi
hap thu ning lwong vat li, tinh cam, tinh than hay tdm linh cua ngu()’l khéac vao moi llc, khéng
chi khi ta 1am viéc vé niang luong véi ho. Ching ta tham chi con nhan dwgc ning lugng cua
mot nha tri liéu khi ching ta la nhitng khach hang. Boi vi moi thir déu 13 ning luong nén diéu
trong yéu la ching ta hiéu cac gisi han ning lwong nay va hoc cach thanh lap cac duong bién
dé tranh xa nhiing ning lugng c6 hai va thu hat nhitng gi ma ching ta can.

CAC PUONG BIEN NANG LUQNG LA GI VA CHUNG THUC HIEN
CHU'C NANG NHU THE NAO?

Céc duodng bién nang luong cua ching ta 1 nhitng canh cong vé hinh, gitt cho nhiing thi
c6 hai tranh xa ching ta va moi goi nhitng thir c6 ich dén. Mac dau chiing khong thé cam nhan
duoc bing d6i mat tran tuc nhung chiing c¢6 nghia cho su khac biét gitra viéc trai nghiém mot
cudc sdng thl vi, thinh vuong va yéu thuong hay viéc chiu dung mot su ton tai budn ba, day
han ché va khong hanh phtc. Ching phan tach nhiing gi ching ta can véi nhirng gi ching ta
khong can, ching cho phép mét cach c6 chon loc chi nhitg ning luong, nhitng con ngudi, sy
huéng dan, suy nghi, tinh hudng, co hoi , va viéc chira lanh ¢ thé mang nhiing tinh hoa tam
linh di vao cudc doi thuc cua chung ta. Cac duong bién nang lugng cua ching ta ciing di xa
thém mat budc va tach chiing ta ra khoi nhimg nguoi dugc chung ta tri li¢u vé ning luong, cho
phép mét dong chay thong tin lanh manh va nang lugng dén véi ca chang ta va ho ma khong
gap rac roi gi. Néu chung ta dang tu chira lanh, cac duong bién nang luong chén mot khoang
tréng vao gitra cac ban thé bi tén thuong va thé hop nhat- cac ban thé caa nha chita lanh cua
chung ta, dé d&am bao cho su rd rang va sy khach quan.
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T6i thudng miéu ta cac duong bién ning lwong nhu 1a cic rao chan duong duoc dung Ién
boi mot co quan tuan tra bién gigi day tinh téo. Nhirg ngudi linh gac sang sudt va ¢ ban chat
t6t nay 1a nhitng chuong trinh bén trong cta ching ta. Chung khéng dinh ngin can tat ca moi
thir. Chung duoc thiét ké dé cho phép nhiing gi tot cho ching ta va khach hang caa ching ta di
vao. Do d6, cac duong bién da cap do co thé phuc vu 3 chirc ning co ban sau:

KHI BAN LA KHACH HANG: Mét Nghi Thire Ning Lwong

D6i khi cac nha trj liéu ning luong vi té gioi nhat ciing bdi rdi. Ho cd thé doc cac
théng tin truc giac hay cung cap ning luong dau vao phu hop véi ho chtr khong phai l1a
ban. Ho cd thé dién dich thong tin hay cac cu tra 1oi cho cac van dé cua ban théng qua
kinh nghiém cua riéng ho hay nhiing gi ma ho dwoc huan luyén, va it nhat 1a bi that bai
mét phan. Co thé ho chua tu thiét 1ap duoc cac duong bién ning luong cho chinh minh,
Vva cac van dé niang luong cua ho tao ra cac 16 hong khién ning lwong thoét ra khoi
trrong nang lugng cua ho hoac ho da kéo nang luong tir cac truong nang luong cua
nhitng nguoi khac vé minh ma khéng biét.

Chung ta dic biét dé bi thuong ton trudc cac hinh thai dbng phu thuoc vé ning
luong khi ching ta dang trong vi tri cua mét khach hang. Pa s6 ching ta ha thap cac
duong bién nang luong dé nhan duoc cam hing, su tro gitp va nang lugng mong mudn,
hay chung ta giai phong nang luong ma chung ta khong con can dén nira. Chiing ta ciing
c6 thé bat dau tlep nhan nhitng van d& cia nguoi khac mot cach vo thic hay trao ning
lwgng cho ho dé gitp ho.

Chuing ta mudn phu thudc vao nha tri liéu dé diéu khién nhitng sy xam nhap nay bao
nhiéu thi cudi cung thi chlng ta van chiu trach nhiém bay nhiéu vé nhitng duong bién
ning lwong cta chinh minh. Do d6 su luyén tap tét dé thanh Iap mot nghi thire “la mot
khach hang” lanh manh c6 thé duoc sir dung trong nhiing linh vuc khac caa cudc song.
Hay bat dau bang viéc thuc su rd rang vé nhitng muc tiéu caa ban. (Hay xem phiéu “ Bé
Ra Muc Tiéu” trong chuong 8 dé rd thém vé viéc thiét 1ap cac muc tiéu chita lanh cua
ban.) Sau d6 hay tho vai hoi that sau trudc khi ban bude vao van phong ctia nha chira
lanh va lam céc viéc sau day:

Hinh dung ra canh ban da dat dugc (nhiing) muc tiéu cua minh. Hay cam nhén sy
khéc biét vé mat vat li, cling nhu tinh cam.

Yéu cau linh hon bén trong ban hay rot XUOng cho ban 4 duong bién nang lugng voi
C4C MAU SAC, CAC thdng cdo va cac tan s6 khac nhau dé ban hoan thanh cac muc tiéu
ctia minh. Ban ciing can y8u cau rang nhirng duong bién cua ban dugc thay dbi dé
ma chling s& giai phong cac niang lugng bi mac ket mot cach an toan, khong gay hai
cho chinh ban va cho nguoi khac.

Ban ciing yéu cau linh hon cua ban cung cap cho ban su rd rang cua bat ki thong tin
hay nang luong chira lanh nao dugc nha chira lanh truyén cho ban.

Trong suét phién chita lanh, hiy cha ¥ dén cac cam nhan truc giac cua ban, dic biét
la cac cam nhan cta co thé. Thong tin hay ning lwong khong phu hop s& c6 cam giac,
nghe, ngti, hay chi don gian 12 ¢6 vé nhu ban khéng tiép can dugc. Hoan toan don gian
la vi nd khong két ndi voi ban. Ban ciing c6 thé trai nghiém mot cam giéc kinh hai hay
hoang s, ca hai cam giac nay cho biét nhirng gi dang xay ra khong phl hop véi ban.
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Néu nhitng tinh hudng nay nay sinh, ban c6 thé 1am tit ca hoic mot diéu bat ki sau day:

e Y&u cau nha trj liéu giai thich dé hiéu r& hon.

e NG6i véi nha tri liéu rang ban s& can phai suy nghi thém vé nhirng thong tin hoic giai
phép chira lanh dé coi cai gi 1a hop hay khong hop véi ban.

o Goiy rang thong tin hay nang luong khdng hop véi ban va hoi nha tri liéu xem éng
ay/ ba ay nghi chuyén gi cd thé dang xay ra. (Doi khi cac hé théng cua ching ta
khang cu lai su that vi n6 kho dbi mat. Bude nay gilp cho nha tri liéu c6 mot khoang
trong dé kiém tra lai céac duong nang luong hay su sang suét ciia minh, nhung ciing
c6 thé budc sau thém vao van dé cua ban, néu can.)

e Tham chia nhé théng tin hay ning luong nay dé ban c6 thé kiém tra lai n6 vé mit
ning luong hay vt bé nd ngay 1ap tie hay sau d6. Hinh dung trong dau hinh anh ban
dit nang luong d6 vao trong mot chiéc hop. Tudng tuwong ra mot thién than, mot
ngudi giam ho, Bang Thiéng Liéng, hay mot ngudi tro giup khac dé hd tro ban vat
bo né di trong chdc lat mot cach an toan.

e Néu ban thyc su cam thay khong thoai mai- va ban chéc rang ban khong chi don gian
1a dang bat dén xanh cho cac van dé cua ban than dé tranh cing thang hay nhitng cam
xtdc- ban ludn c6 thé roi bo cin phong, chi dé nghi giai lao hay két thic ludn budi
chira lanh.

Bao v¢: chung giup ching ta tranh xa cac nang lugng khong hd tro cho su an lac vé tinh
cam va cot I16i cua tdm linh.
Thanh lgc: chdng cho phép nhiing nang lugng lam tang cuong stc manh tam linh tham

nhap vao bén trong co thé cua ching ta, gitr lai nhimg nang luong ma ching ta can, va lan toa
cac thong diép ra thé gioi lam ting cudng sy séng cua ching ta.

Thu hut: cac duong bién nang luong c6 thé thu hut nhitng gi chung ta can, gom O ca Vviéc
chtra lanh, thong tin, su chi dan, con nguoi, sy kién, céng viéc, tién bac, cac mdi quan hé lanh
manh, va cac bai hoc cudc doi.

CAC PUONG BIEN NANG LUQONG VA TRUONG HAO QUANG

C6 nhiéu loai duong bién ning lwong xung quanh co thé cua ching ta, nhung loai quan
trong nhat 1a trudng aura (xem chwong 2 dé 6n lai vé truong hao quang). Truong hao quang
gom c6 vai 16p, mdi 16p twong (ng véi mot trong sé 12 luan xa chinh. Khi ching ta truéng
thanh va tién hoa, linh hon cua ching ta s& kich hoat 16p aura hay duong bién niang luong thich
hop, rét xudng né cac su that hay cac chuong trinh tdm linh mot céch rd rang va tao nha cho
pht hop véi ban thé doc dao cua ching ta. Tuy nhién, linh hon cua ching ta khong la tac nhan
duy nhat cé anh hudng 1én cac duong bién nay. Cha me, nhiing nguoi ba con, to tién, truong
hoc, cac t6 chuc tén giao, ban be, ke thu, ddng nghiép, cac 6ng chu, cac ngudn tin va ca nén
vian hoa cuia chung ta déu gop phan trong chuyén do, theo hudng t6t hay Xau.

Nhiing sy kién gay trg ngai trong doi song, nhitng ton thuong mang tinh tiéu cuc xay ra
thudng xuyén hay chi mét lan, déu co thé ngin tré cac dudng bién ning luong cua ching ta
phét trién toan dién hay van hanh mét cach hai hoa véi cét 16i thm linh thuc su caa ching ta.

Diéu hitu ich cho mot nha chira lanh 1a biét duoc rang cac duong bién ning luong cua
khach hang 14 noi truyén tai va noi nhan théng tin vé cac rung dong chita lanh. Noi theo cach
khac, cac dudng bién ning lugng tuwong tac voi nhau; ching dong thoi hap thu va toa ra ning
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luong. P6 1a 1i do tai sao ban c6 thé cam nhan mét ai d6 khi ho di vao khong gian cua ban,
thuong thi ban doc vi dugc ho trudc khi mot phién 1am viéc bat dau va ban cam nhan duoc
ning luong tinh cach, nhitng ndi s, nhitng ton thuong, ciing nhu cac nhu cau, wgc mudn va hi
vong cua ho.

4 LOAI PUONG BIEN NANG LUQNG

Dya trén nhitng nghién ctru cua toi, mot nha chita lanh chuyén nghiép, va ca cudc s6Nng
riéng tu cua toi nira, t6i da xép 12 16p hao quang hay 12 dudng bién nang lugng vao 4 loai, dya
theo nhiém vu va chirc ning cua chdng. M&i mét loai gan véi mot mau sac riéng.

Cac duong bién vat li (mau do)

Cac duong bién cam xuc, tinh cam (mau cam)
Céac dudng bién cua ca mdi quan hé (mau xanh 14)
Céc duong bién tdm linh (mau tring)

Trong cac dudng bién nang lugng nay la nhiing tap hep con cac mau sac khac. Vi du, mau
vang kim va bac thudc gia dinh mau trang (tam linh), mau vang thuc gia dinh mau vang cam
(tinh cam, cam xuc). Dé kham pha sau hon v€ cac duong bién nang luong va cac tap hop con
cia ching, ban cd thé muén tham khao thém cudn Energetic Boundaries: How to Stay
Protected and Connected in Work, Love, and Life (Cac BPuong Bién Nang Lugng: Cach Bao Vé
Va Két Noi Trong Cong Viéc, Tinh Yéu Va Cugc Song)

Khi ban tim hiéu thém vé cac duong bién ning lugng trong c4c trang tiép theo day, ban c6
thé bat dau thyc hanh chu y dén cach thirc ma 4 mau sic trén (cung cac rung dong cua ching)
c6 thé xuat hién trong cac khach hang nhat dinh.

CHUYEN GI XAY RA KHI CAC PUONG BIEN NANG LUQNG CUA
CHUNG TA BI XAM PHAM?

Khi ban lam viéc véi cac khach hang, ban co xu hudng tim ra cac van dé ca nhan hay
nhiing tré ngai cho sticc khoe caa ho mot phan lién quan téi cac duong bién bi xam pham theo
mot cach nao d6. Khi cac duong bién cua ching ta bi xdm pham, c¢6 3 hau qua vé nang luong
co ban sau:

Cac dwong bién ning lweng cia chiing ta tré nén cieng nhic va khong linh hoat: Giéng
nhu mot bire tuong bang. Khi lai gan buc twong nay ching ta c6 cam giac lanh 180 va ngung
tré. Cac duong bién cang nhac nay ¢é anh huéng twong tu dén ching ta va nhitng ngudi khac.
Nguoi ta s& tranh xa va c6 cam giac rang ching ta khong san 1ong hoic kém nhiét tinh. Céc
duong bién nang lugng cta ching ta ciing cu tuyét nhitng su kién tich cuc hay nhirng co hoi: su
thang tién hay cong viéc méi, cac co hoi Vé tai chinh, trong tu nhu viéc chim soc sic khoe
chuyén nghiép dtng cach, cac nang luong chira 1anh, nhitng mdi quan hé ban bé cé thé suoi 4m
trai tim caa chung ta.

Cac dwdng bién ning lwong cia ching ta tré nén dé thAm. Mot dudng bién ning luong
dé tham thi long 1éo, mong manh, va yéu ré rang. Thuc té 1a hau nhu khong con duong bién
nao ca. Nhitng nguoi c¢6 cac duong bién dé tham s& dé dang bi gat ra 18, bi 1am lo, bi diéu
khién, lam dung, hoic khéng duoc thuong céng xing dang. Nhitng ngudi ndy thudng dugc noi
cho van vé la nhirng ké mua vui hoac bi coi ré.
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Cac dwong bién niing lwong ciia ching ta bi chia cit hay thing 16 chd: cac 16 hong
trong dudng bién ning luong dé lai nhitng 16 hong trong cude doi cua ching ta, nhirng 16i ra
vao ma bat ki cai gi va bat ki ai ciing ¢ thé vao ra. Chang ta d& hap thy cac ning lwong cua
ngudi Khac, tir bénh tat dén doi ngheo, va do d6, danh mat stc song cua chinh ching ta. Céc
van dé trong cudc sdng cua ching ta cang dang phién toai bao nhiéu, thi kha niang 13 nhitng 16
hong trong cac truong ning luong cua ching ta cang 16n bay nhiéu. O nhiing con ngudi thudng
thiy minh trong vai trd cua mét nan nhan, ching ta s& thdy cac dudng bién ning luong cua ho &
trong tinh trang nay.

Ban ¢ tin rang ban budc vao cac phién tu chira lanh hay chira lanh cho khach hang véi
nhitng Van dé nay trong dudng bién ning lwong cua chinh minh khéng ? Néu ban 1a mot nha tri
liéu, ban da y thac san rang nhiéu khach hang c6 cac van dé vé duong bién caa ho. Nhiéu bai
tap trong cudn sach nay sé gidp ban trong viéc chita lanh va phat trién cac duong bién ning
luong. Cac ki thuat quan trong nhat cho viéc thiét lap cac duong bién cho ban than va cho
ngudi khac nam trong chuong 9 “Cac Ki Thuat Nang Luong Thiét Yéu”. Nhung ban c6 thé st
dung cac budc ngay trong phan ké tiép dé thanh 1ap nhitng tuong tac tich cuc véi khach hang.

NANG CAP CAC PUONG BIEN NANG LUQNG

Cau hoi ma toi thuong nhan dugc nhat tir phia cac nha tri liéu va nhitng ngudi chuyén
chiam séc suc khoe cho ngudi khac 1a « Lam thé nao ma tdi ¢6 thé giir cac duong bién ning
lwong ctia minh?” 10 budc sau day sé& gilp ban lam diéu d6 khi lam viéc véi khach hang. Khi
ban thuc hanh mdi mét budc trong s6 do, hiy dé y xem nd ¢6 anh huéng nhu thé nao dén muc
nang lugng ciia ban vao cudi ngay lam viéc. Ban c6 thé vui ming nhan thay khong nhiing ning
lwong cua ban khong bi can kiét, ma cac kho duy trir nang lugng cta ban tham chi c6 thé ting.

Bwéc 1: Chuan bi. Trudc khi 1am viéc, hdy van dong co thé theo cach nao d6 ( nhu di bod
hoac tap yoga), va dat ra mét y dinh rd rang cho ngay lam viéc. Tuong tu, hdy cho phép truc
giac cua ban chon cho minh mot bd quan 4o dé mic, va dé y thém tsi nhitng mau sic ma ban bi
cudn hat. Vi du, néu ban thiy ban than dang hudng dén mau do, thi ¢6 18 13 mau do s& gip ban
c6 day sinh luc dé 1am cong viéc voi tai ning dang ké. Néu ban dinh mic bo canh mau den, thi
c6 1& 12 ban dang x1r Ii cong viéc vai mot khach hang tham lam va gian dit, va sac thai den hay
x&am c6 thé s& gitp ban che dau nhiing phan (ng c& nhan caa minh (hay toan bd con nguoi thuc
ctia minh) do d6 ban ¢ thé tro gidp khach hang tét hon.

Bwéc 2: Tao bdi canh noi lam viéc. Mot trong nhiing cach thirc manh nhat dé thiét lap nén
mot cin phong hay vin phong danh cho khach hang dé hd tro cho cac dudng bién ning lugng
cta ban 1a nhiing vat thé mang ¥ nghia sau sic ddi véi ban. Cho nhitng birc anh, nhing tac
pham nghé thuat, nhitng vat thleng, cac mén qua tu thién nhién, nhiing cong cu chtra lanh, va
nhitng thir khac cong huong véi tan s6 rung dong cao va ludn ludn phan hoi lai cho ban nhing
¥ twdng cao nhat, nhitng cam két chuy@n mén, va ban chat thuc sy cua ban. Tuwong ty, & cip do
co ban nhat, ban s& mudn mot noi lam viéc duoc dung nén thiét 1ap cho ban cac duong bién
ning luong giita ban va khach hang. (Xem phan “ Thiét Ké Noi Lam Viéc Cua Ban”) dé c6
nhitng y twéng dam bao rang noi lam viéc cia ban dugc tao dyng I8n nham hd tro cho céc trai
nghiém va két qua tét nhat cho ban va cho khach hang cua ban.

CHUA LANH CHO NGUOI THAN YEU

Viéc chira lanh cho nguoi than cua ban c6 thé 1a dic biét kho khan, cho du ban 1a mot
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nha chita lanh chuyén nghiép hay nghiép du, hay 1a mét hoc vién vé y hoc niang luong vi
té. Ching ta ludn muén 1am cho ai d6 cam thay tét hon, va dong co nay dugc ting theo
cap s6 mii khi nguoi d6 cang gan giii v6i ching ta. Ching ta d& dang bo qua nhirng dau
hiéu hién nhién hay do truc giac mach bao vé mét van dé nghiém trong vi ching ta khéng
mubn tin rang nhiing dau hiéu d6 1a c¢6 that. Nguoc lai, ching ta c6 thé tré nén qua nhay
cam véi su hiéu biét su sic bén trong bai vi ching ta cam thay bat budc phai 1am viéc
that hoan hao dé “ctru séng” ngudi chung ta yéu thuong.

T6i thuong khuyén rang cac nha tri liéu nang lwong vi té moi cip d6 nén chuyén nhiing
ngudi ba con, ban bé, con céi, hay nhitng nguoi khac ¢ quan hé gan giii véi ching ta t6i
cac nha tri liéu khac. Khi ban khong thé 1am duoc viéc nay, thi tdi goi ¥ ban nhiing diéu
sau:

Hay giai thich dleu gi ma qué trinh chira lanh ning lwong vi té cia ban c6 thé hoic

khong thé hoan tit.

T6i ciing noi nhimng diéu tuong tw véi mot khach hang mai, gom céc y sau:

e “Ning luong la théng tin chuyén dong. Toi dang 1am viéc véi nang lugng chuyén dong
nhanh dén mtrc ma né dugc coi 12 vi té hay thuoc vé tim linh.”

e “Cong vige lién quan dén truc giac va ning lugng cua toi khong dong nghla véi Vviéc
thay thé bat ki diéu gi ban dang lam mét cach chuyén nghiép hay véi cac chuyén gia
cham soc sirc khoe dugc cap phép. Ma do 1a cach thurc bd sung dé nhin nhan céc van
dé va cugc sbéng cua ban.”

e “Truc gidc la mot nghé thuat, khdng phai Ia mot mén khoa hoc. Va @6 chinh xéac cao
nhit 1 80%”

e “Quan trong la ban hiy cha y xem diéu gi 1a pht hop hay khdng phi hop véi ban. Boi
t6i chi dua ra 15i khuyén, diéu d6 khong c6 nghia 1a n hoan toan chinh xac hay ban c6
thé st dung no.”

e “Chung qui lai, cong viéc cua toi la mé ra cho ban nhiing chan troi va gitp ban khao
sat diéu gi dang dién ra & mot mic d6 sau hon.”

e “Hay lam on khong lam gian doan va dat cau hoi mdi khi ban thay can.”

Duy tri phong cach 1am viéc chuyén nghiép va néu cé thé, hay lam viéc trong khong
gian vin phong cia ban. Toi thuong ndi véi ngudi than cua toi rang toi co thé tro nén
lanh ling va xa cach, nhung s& di nhu vay béi vi toi dang duy tri mot sy diém tinh dé tro
nén khach quan nhat c6 thé.

Hay hd tre chinh ban than minh vé cam xdc. Ban c6 thé nhan duoc théng tin truc giac
rang kho c6 thé thuc hién mot cai dm. Néu ban phat hién ra ring qua kho dé kiém soat
nhitng gi phat sinh d6i voi minh khi dang lam viéc cing véi ngudi than, va biét rang minh
c6 thé két thic mot phién chita lanh mot cach nhe nhang hozc chuyén nguoi than caa ban
dén noi khac dé ho tiép tuc duoc hd tro.

Mot Ién t6i d giup mot ngudi ban di vao trong phong cip ciru v6i con co thét tim dir
doi. CO 4y da goi cho i trong tuyét vong. Ngay lap tic t6i da su dung phuong phap
chuyén nghlep dé giup co nhung trong than tam toi lai giang xé bai vi toi khong muon
minh “lam sai”. Téi ciing d rat lo 1ang cho c6 ban cua toi. T6i dd nhin dwoc sy hiéu thau
truc giac, nhung toi chac chan khi n6i rang moi thdng tin tdi cung cap chi Ia truc giac va
ban cua téi chi nén lam theo 161 khuyén cua cac bac si.

Trong tinh hubng do, t6i c6 thé goi y rang cd dy nén xét nghiém dé xem c6 nhidm vi
khuan hay vi rdt trong tim khdng va miéu ta hai khu vuc c6 thé bi vi khuan tan céng lam
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yéu di. Cac béac si cua cO ay di phat hién ra rang tim cd 4y thyc sy bi nhiém lién cau
khuan. Hai van tim d3 bi suy yéu. Chinh x4c nhu nhitng gi to6i dd danh gia, thuc té 13, toi
da c6 thé d& dang dién dich sai c4c dit liéu- hay nguoc lai, 43 khong chia sé bat ki dir liéu
nao trong sé do, boi vi toi bi mic ket trong nhirng ndi lo sg caa chinh minh. C6 thé ban
van khiém nhuong va gitp d&, nhung hiy giit lai tri khdn cho minh.

Bwéc 3: Lam nghi thicc. Néu ban khong 1am diéu nay trude, hdy coi viéc bit dau phién
chira lanh caa minh véi mot cau tuyén b tao ra cac duong bién bang 1oi. Vi du, tdi noi véi cac
khach hang vé ¥ dinh ctia minh, dé moi goi viéc chita lanh va dé trg gidp cho ho. Toi ciing nodi
vé6i ho rang tdi kéu goi Pang Thiéng Liéng hinh thanh nén céc tham sé va cac dudng bién ning
lwong, do d6 it nhat 12 tdi khong gay hai va tro gilip ho mét cach tét nhat. Sau dé toi chic chin
rang ho hiéu duoc rang toi khong thé dam béo cho cdng viéc hay thong tin ciia minh va rang
cdng viéc cua ho 1a quyét dinh xem thdng tin nao la hitru ich va théng tin nao la khdng. Toi
cling tra loi bat ki cAu hoi ndo ho cd thé dat ra vé viéc chung toi dang lam gi. Nhiing trao doi
minh bach 1 can thiét cho viéc thiét lap va duy tri cac dudng bién nang lugng manh mé.

Buwéc 4: Cac dwong bién vat li. Nhu di luu y trong bude 2, noi lam viéc cua ban can duoc
thiét 1ap dé xay dung nhirng ranh gigi giita ban va khach hang. Vi du, ban c6 thé k& mot chiéc
ban hozc ghé gitta minh va ho (tly thuoc loai céng viéc ban lam). Trong cong viéc cua toi, toi
thu thap nhiéu thong tin tir khach hang va cho khach hang théng qua cac duong bién ning
lugng cua t0i va do d6, ching toi can mot rao chdn vat Ii cho cdc muc dich thanh loc. T6i chi
dat tay chtra lanh neu t6i cam thay ban than duoc an toan va manh khoe ‘trong ngay hom ay.
D61 khi, to1 khuyén rang cac nha tri liéu dit tay chira lanh nén dung mot tim vai, hay gang tay
hoac mot mén dd nit trang dic biét duoc 1ap trinh sin dé 1am chéch hudng ning luong tiéu cuc
va gia ting ning luong chira lanh. Ban ciing c6 thé nghi giai lao dé rira tay, va hinh dung ra
nang luong cua khach hang dang duoc rira troi di trong su yéu thwong dé ma ban lai duoc lam
méi va sin sang cho khach hang ké tiép hoac hoat dong ké tiép.

Bwéc 5: Cac dwdng bién cam xic. Tri tudng twong cua ban c6 thé hd tro nhimng dudng
bién manh mé&. Hay tuong twong ra mot man chin niang luong giita ban va khach hang cua ban,
va man chin nay c6 thé loc cac cam xuc cua ho, do d6 ban c6 thé ludn ludn phan biét dugc cam
xuc cua minh véi caa khach hang. Ban ciing c¢6 thé Iap man chian nay theo cac nhu cau riéng
caa minh. Vi du, vi cbng viéc cua toi dua trén kha nang cam nhan cam giac va suy nghi cua
ngudi khac nén t6i 1ap trinh cho man chan nang luong cho phép tdi cam nhan dugc cac cam
xuc cua ho, dé cho phép nhiing cam xtc d6 biéu 16 voi minh, nhung lai ngan t6i khoi hap thu
nhitng nang lugng tr nhitng cam xuc do.

Buwéc 6: Cac dwdng bién ciia cac méi quan hé. Doi khi kho tranh khoi viéc dinh méic qué
SAu vao cac van dé cua mot khach hang. Vi du, khi mot dua tré bi lam dung, khi mot nguoi
chdng hoiac mot ngudi vo bi bo roi, mot ngudi 1am viée cham chi bi mét viéc 1am va ngudn thu
nhap, trai tim cua ching ta khong thé khong quan tim dén ngudi d6. Toi dam bao rang diéu nay
Xay ra vao cudi phién chita lanh khi t6i da khong cha tam dén duong bién caa cac méi quan hé,
hay trudong niang lugng trai tim. Toi lam diéu nay bang cach cam nhan nhiing duong bién bén
ngoai cua truong nang luong nay trwdc khi khach hang roi khoi phong. Hay thw 1am diéu nay vi
ban than ban. Néu ban cam nhan rang truong ning lugng cac moi quan hé (hay bat ki 16p ning
luong nao khac) khong nang d& xung quanh ban, va né khéng con gan vaéi chi mot minh ban
ma thoi, thi hdy thuc hién cac bai tap hit tho sau cho tai khi nd tro lai trang thai nguyén ven.

Buéc 7: Cac dudng bién tam linh. Hay goi sy huéng dan cao hon hay Dang Thiéng Liéng
lién két khach hang cua ban véi bat ki viéc chira lanh hiéu nghiém nao dé bat dau hay két thic
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mot phién 1am viéc. Ban ciing c6 thé yéu ciu diéu d6 xay ra cho ban than minh, dé ca ban va
khach hang cua ban déu duoc hd tro vé ning luong bdi cac tan sé rung dong rd rang nhat va
cao nhat. Hai ki thuat ma ban s& tim hiéu trong chuong 9 di tré thanh mot phan khéng tach roi
cua nghi thicc chuyén nghiép cua toi 1a Dbi Thoai Gitra Cac Linh H6n va Dong Sudi An Dién
Chira Lanh. Viéc &p dung nhiing bai thuc hanh don gian nay c6 thé chuyén hoa cac duong bién
ctia ban tir tét dén tuyét voi.

Bwéc 8: Giai quyét cac van dé ca nhan cia ban. Hay xin chi din cao hon cua ban dé bao
dong cho ban biét khi nao cac van dé& xuit hién trong phién lam viéc véi khach hang va can
ching lai dé giir an toan cho ban. Viéc toi 1am, n6i vé mat niang luong, 1a dit nhitng vin dé
trong mot chiéc hop trang bén trong trai tim. Cudi ngay lam viéc, ti danh ra vai phit on lai noi
dung cua chlec hop nay. Khi cam két 1am cong viéc caa riéng minh, ti s& ndi rang mot trong
sb nhitng van dé nay di 1én dudng dén vin phong chira lanh cua riéng toi.

Bwéc 9: Hop tac. Néu ban cd nhitng ddi tdc hay nhan vién, hdy yéu cau sy huéng dan cao
hon ctia ban dé gitr chd cho nhitng nd luc cao hon ctia ban. Ngoai cac ddi tac kinh doanh ra, d6i
khi toi lam viéc cung nhitng giao vién cong tac. Trong suét cac phién hop, hoi thao hay cac 16p
hoc, t6i thich mudng tuong ra hinh anh nhitng qua cau nang luong chira lanh mau trang bao
xung quanh tat ca nhirng ai lién quan. Nang lwong nay bao vé tat ca ching t6i, ca giéo vién lan
cac hoc vién, khoi nhitng tac dong tiéu cuc tir phia ngudi khac, gitr cho nhiing van dé cua
ching toi tranh xa khoi mé ma, cho phép chiing ta két ndi trong su an toan va tinh yéu thuong.

Bwéc 10: Hoan tat. Vao cudi ngay lam viéc, hdy nho su tro gidp cta cao hon cta ban dé
hoan tat cho ngay hom d6- dé nhan thic rd, cam ta va giai phong tat ca nhiing gi da xay ra.
T6i thich kéu goi Pang Thiéng Liéng giai phong tdi khoi nhitng cong viéc thudng ngay.
Rat hiém khi t6i cam thay con am anh véi ngay 1am viéc ciia minh, diéu nay cho phép toi dugc
tu do hién dién trong moi khia canh cua doi sdng.

THIET KE NOI LAM VIEC CUA BAN: NHUNG CAM KET BEN
TRONG PUQC PHAN ANH RA BEN NGOAI

Du ban tap trung vao viéc chira lanh cho ban than hay cho nguoi khac thi viéc tao ra mot
moi trudng co loi cho qué trinh chira lanh 13 diéu can thiét. Mot khi ban d3 hoan thanh mot
cong viéc mang tinh hién tuong 1a lam 6 cac y dinh, cac gia tri va cac cam két cua minh, thi
day 1a thoi diém hoan hao dam bao rang khdng gian chira 1anh vat Ii cua ban dang dn khop V6i
nhitng diéu d6. Vé bén ngoai cua van phong hay phong chira lanh cua ban c6 phan anh nhing y
dinh va nhiing tiéu chuan dao dic bén trong cua ban khéng? Nhing cau hoi sau day co thé
phuc vu ban nhu 13 nhitng loi chi dan cho viéc kién tao mot khong gian chita lanh mai hay tan
trang lai mot khong gian cii.

KHONG GIAN NAY CO RIENG TU HAY KHONG?

Khéng thanh van dé néu khong gian chira lanh nam trong géc cua ngdi nha cua ban, dudi
mot cai cay twoi tot hay mot toa nha vin phong thuong mai, né can c6 mot khong gian trong.
bay la mot trong nhitng cach ma cac duong bién nang lugng bén trong ban dugc phan anh ra
bén ngoai. Lam viéc véi khong gian trong (cac dudng bién hitu hinh cia nd) d&é ma chi nhitng
ning luong vi té tich cuc c6 thé 1am viéc va thuc hién vai trd cia né. Nhu nhan vat Captian
Kirk trong phim Star Trek’s da néi, ban khdng muén “Rac Roi vai Tribble”- ban khong mudn
cho phép nhiing niang luong nho 1é gay phién toai va day hay hoai tham nhap lam anh huong
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t6i moi truong cé tan sé rung dong cao ma ban mong ude. Khi dugc nang d& béi nhimg y dinh
va nhitng dudng bién rd rang, cac ning luong vi té c6 thé duoc ting cuong theo cap sé mii chir
khong bi tiéu tdn va phan manh. Theo luat dong thanh twong ng, ban cang ¢ chu tdm nang
cao trong Vviéc san sinh ra va moi goi ning lugng chira lanh dang thing 1én, thi ban cang san
sang cho viéc do.

KHONG GIAN CUA BAN CO NGAN NAP HAY KHONG?

Moi truong va cac vat thé gitr lai va toa ra ning luong vi té. Cac phuong phéap kiéu nhu
thuat phong thuy cua Trung Hoa (xem chuong 24) chi ra rang ching ta lién tuc chiu anh huéng
cua nhitng gi xung quanh. Mot trong sé cac hoc thuyét nén tang cua phong thy 1a khi, hay ning
luong vil tru, duoc ting cudng hay bi han ché, phu thudc vao nhiéu yéu té khac nhau. Pé tao ra
mét khdng gian chira lanh hd trg cho dong chay cua khi va chao dén nhitng chuyén hda cho
khach hang va cho ban than ban, hiy dam bao rang né khong trong tinh trang Ion xon.

KHONG GIAN CUA BAN CO PEP KHONG?

Mot trong s6 nhitng cach hiéu qua nhat dé chuyén hoa niang luong trong bat ki mét cin
phong hay mot khéng gian nao la hdy cha tam dua cai dep vao trong do. Ngoai vé dep dugc tao
ra do viéc lua chon d6 noi that, tham, man gié va cac d6 dac co ban khac, hiy dua ca nhitng vat
thé c6 ¥ nghia d6i véi ban, nhu 1a tic pham nghé thuat, vat linh, bla ho mang dé ching cong
huong véi nhitng mong wdc ciia ban. Di nhién 1a ban ciing ¢ thé chon dem nhiing vién da qui,
dai phun nuéc, va ca nhitng dung cu lam viéc vao khong gian cua ban.

BAN CO NHUNG DUNG CU LAM VIEC KHONG?

NGi vé nhitng dung cu, hay chac rang ban kiém ké chiing déu dan va dam bao rang ban c6
du cac tha gidp ban tién hanh cong viéc mot cach dé dang, tao nha va day ty tin. TOy theo
nhitng phuong phap ciia ban 1a gi ma ban c6 thé chuan bi vai mon trong s nhiing thi sau: giay
lya/vai mong, tinh dau, nuéc hoa, dau xoa bop, khin trai ban 1am viéc, kim cham cau, nudc
udng. Néu vao giira phién lam viéc ban phat hién ra la ban thiéu mot mon do hodc mot chat ligu
nao d6 ma ban can, hoic néu ban biét riang ban dang ban dang sap het cai gi, ban c6 thé hoi lo
ling va diéu nay co thé lay di trai nghiém vé niang luong ma ban muén cung cap. Nén viéc dy
trix tot quan trong cho viéc cham soc tt cho ban than va cho khéach hang.

KHONG GIAN CUA BAN CO SACH SE VE MAT VAT Li VA NANG LUQN KHONG?

Ngoai viéc giir cho khong gian ngin nip nhu di néu trong cau hoi 2, diéu can thiét la giir
cho n6 sach s& vé mat vat 1i va nang luong. Sau khi loai bo nhimg dbng gidy hay nhitng chong
sach day bui, hdy chd tdm vao viéc 1am sach khong gian cia ban mot cach thuong xuyén. Hay
mé cira s6 ra dé khong gian cua ban nhan dugce khong khi trong lanh. Bé cho anh nang mat troi
chiéu vao d6, néu ban c6 thé. Vi khong gian chita lanh cua t6i khong ¢ cira so nén toi sir dung
mot bong dén dién phd rong &nh sang trong sudt nhitng thang mua dong dai. Ngoai viéc hat
bui, lau quét bui ban, ban nén thuc hanh giai phong cac cam xuc va ning luong khéc. Toi 1am
viéc nay bang tam tri, voi y dinh 1am thanh loc khdng gian. Ban ciing c¢6 thé 1am viéc nay bang
cach cau nguyén, bang cac ki thuat thién dinh, dbt ngai ding hoic sa, thip mot cay nén, hay
tham chi 1a dan hinh mat thién than ho ménh hay mot nguoi huéng dan tdm linh Ién ctra. Trong
bat ki trudng hop nao, tat ca cac ki thuat lam sach va thanh loc déu quay lai véi y dinh ban dau.
Do d6 hay chon cac cach ma ban yéu thich va co tac dung.

HQC CACH NOI “KHONG”
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P6i khi mot duong bién tét nhat ma mot nha tri liéu nang luong vi té co thé thiét lap 1a
mét duong bién thuc té: ching ta c6 thé bi suy kiét khi sir dung nhirng ki ning cua ching
ta ma ban than lai khong & mét vi tri an toan vé thé chat, ning luong, tinh than va tinh
cam.

Gidng nhu cac béac si va y ta duoc yéu cau cho 10i khuyén bén ngoai van phong lam
viéc, cac nha tri liéu ning luong vi té ciing duoc yéu cau cung cap nhitng thong tin truc
giac hay biéu dién cong viéc chira lanh trong nhirng béi canh than mat. Khi moi nguoi biét
ban 12 mot nha tri liéu dung truc giac hay nang luong vi té, ho s& thuong tin rang moi thi
ban néi 1a thong tin dich thuc, chinh xac, ngay ca khi ban khong tén thoi gian dé thuc sy
tap trung, bao vé cho ban than, va canh béo ho khéng dugc qué trao quyén cho thdng tin
nhén dugce, nhu dugc Mo ta trong chuong 6.

bay la mot trong nhiing |i do khién t6i hiém khi st dung nhitng kha nang tryc giac cua
minh trong nhitng béi canh than mat. Vang, doi khi nguoi ta s& noi doa. Mot trong )
nhitng ngudi ban than caa t6i dd c6 1an dang ki vai tdi cho ban caa ¢d Ay khi chung toi di
ra ngoai an trua. To1 no1 rﬁng “khong duogc”, va c6 ban cua toi da tic gian. Nhung toi biét
1a tha 1am cho ai d6 gian con hon 1a khong hoan toan kiém soat duoc loi khuyén cia minh
va c0 thé 1am tén hai dén su an toan, cac tiéu chuan dao duc cua ban than va su an lac cua
nguoi dugc gilp.

PIEU Gl CONG HUONG VOI KHONG GIAN CHUA LANH CUA BAN?

Khi ban c¢6 xu huéng lam nhimg diéu trén, ban dang dinh hinh ning luong, sy cong
huong, va su doi lai cia khdng gian chira lanh. Mot trong nhitng cach hitu hiéu nhat dé thay doi
va nang muc cong huong caa khong gian cua ban 1a choi am nhac duoc lya chon can than dé
tao nén nhitng giai diéu tran day cam xtc va ning lwong. Ngoai nhitng mén dd hitu hinh va céc
budc hanh dong ma chung ta da thuc hién, con c6 ca nhirng thir vé hinh- nhirng trang thai cam
giac nhu niém hi vong, su yén binh, su lac quan, va tinh yéu ma ban dinh dua vao trong khong
gian chira lanh cta minh. Nhitng thtr vo hinh nao khéc la quan trong véi ban va phu hop véi
nhitng ¥ dinh va cam két cua ban?
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CHUAN BI CHUA LANH CHO BAN THAN

VA MOINGUOI
THIET LAP MUC TIEU

“Néu tdi co thé 1am ngudi néi dau mot doi nguoi, hay lam diu moz con dau, hay
giup mgt cha chim bi ngat xiu tro vé té cua no, tdi sé khdng song vé dung ™.
EMILY DICKINSON

Khi dang chuan bj chira 1anh cho ban than hozc mét ai khac, tat ca nhitng cau hoi vé tam Ii
trong viéc chira lanh déu bién thanh mot su tim kiém cho viéc chita lanh. Viéc tim kiém 1a mot
trong nhitng hoat dong kich hoat va mang nhitng gi nam bén dudi cai nhat thé Ién trén bé mat.
Vay thi ddu 1a chia khoa cho sy kich hoat nay? Diéu ma t6i di thudng tim ra 1a nhimng thay doi
thuc su vé thé chat, cam xdc, cac méi quan hé hay mot thé loai khac- bit dau mot khi khach
hang c6 thé chap nhan ty chiu trach nhiém & mot mic d6 nao d6. Trong trudng hop con lai,
chdng t6i phai hiéu rang viéc tu chiu trach nhiém khoéng c6 nghia 1a tu d6 I16i cho ban than.
Chung ta phai tranh khoi céi bay “T6i di gy ra van d&”. Nguyén nhén siu xa ctia van dé c6 thé
nam trong gien, hay bat ngudn tir ton thuong thoi tho 4u, hay mot vu tai nan. Ngay ca néu
nhitng ton thuong 1a do ty giy ra, diéu toi da nhin thay trong khi lam viéc véi hang ngan cé
nhan 14 chung ta thudng da khong biét gi hon tai thoi diém do.

Mot trong s6 nhirng nhan thic trao quyén nhat ma ching ta c6 thé nam git 1a gia dinh vé
cai nhat thé hon 12 toi 15i. Néu chdng ta 1a nha tri liéu, thai d6 nay cong huong khién cho viéc
chita lanh duoc dién ra. Néu ching ta 1a mot khach hang, d6 1a mot diém béo cho viéc quyét
dinh khong doi ai d6 khac chita lanh cho minh. Khi ching ta thoi khéng con d6 16i cho ban
than nita, mot ca chira lanh trong sy hiéu biét c6 thé dang trén duong dén vai ching ta.

PONG CAM SAU SAC VOI BAN THAN VA NGUOI KHAC

Do6i voi cac nha tri liéu, viéc hiéu tam quan trong cua su tu chiu trach nhiém danh dau su
khoi dau cua sy dong cam that su. Khi lam viéc voi ngudi khéc, quan trong la phai hiéu rang
noi dau d6i khi la canh ctra m¢ ra sy thay ddi. Ngay ca néu khi ching ta thay sOi suc mong
mudn dugc ¢ ‘gial ciru” mot ai do, thi thay vao d6 chung ta cling phai thura nhén rang nguoi ay s&
chang thay ddi gi (theo cach ma linh hon cua ho ¢6 thé mudn) trir khi ho, khong phai chung ta,
chiu trach nhiém cho viéc lam chu mét qua trinh chira lanh, trong khi nhé ra rang quyén lam
chu @6 chang lién quan gi voi viéc tu khién trach ban than. Néu ching ta la khach hang cua
chinh minh, chling ta phai d¢ong thoi chiu trach nhiém cho céc van dé cia ban than va déi xur tir
té véi chinh minh.

Chung ta khong thé chira lanh cho tinh thé kho xir cia mot ngudi khac, chung ta ciing
khdng thé chiu trach nhiém cho nhitng két cuc caa ho. Thit ma ching ta c6 thé chiu trach nhiém
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1a 1am viéc véi ho nhur thé ndo. Ching ta c6 thé chiu trach nhiém cho su hop nhat, thai do, nén
tang kién thirc, va nhitng cam két lam viéc hét siec minh cua ching ta.

CAM KET VOI QUA TRINH CHUA LANH: MO RA NHUNG PHEP
MAU

Diéu nghich Ii 1a viéc to ra minh 1a mét nha tri liéu manh mg, sang sudt va tai gioi 1a diéu
cho phép ching ta ra khoi 16 trinh va cho phép dong chay chtra lanh tu dong thuc hién chuc
nang cua nd. Trong thuc té, viéc chira lanh duoc tién hanh bai mot cai gi d6 16n hon chung ta.
DU ban c6 lién quan dén sicc manh vuot trén ching ta hay chi don gian 13 mot phan vi dai hon
ctia chdng ta, thi anh huong cua ning luong vi té ciing hét stc tinh té. Theo mot cach nao do,
tat ca nhitng viéc chira lanh déu Ia nhitng phép mau Ién hoic nho.

Khi chdng ta trong vai tro caa mét khach hang hay mot bénh nhan, hay khi chiing ta dang
hanh dong nhu thé 1a mot nguoi tu chita lanh, 1am phan viéc caa ching ta va ty chiu trach
nhiém thuc chét 1a nhitng hanh vi cu thé va hitu hinh. Vi du nhu néu tdi bi thtra can, Linh hén
s& dén giup t6i, nhung t6i van phai 1am phan viéc cua minh va khong an banh. Néu t6i dang tu
chira 1anh, t6i can phai phan biét rd gitra su tudng tuong va thuc té. C6 thé van lubn c6 sin diéu
Ki diéu, nhung t6i khong dang cai dat ban than dé bi that vong néu toi mong doi thanh cong
xuat hién chi sau mot dém.

La nhirng nha chita lanh niang lwong vi té, mot trong nhirng cach thac then chét ma ching
ta cam két v6i qua trinh chixa lanh 1 thiét 1ap nhitng muc tiéu hop 1i cho ban than va cho khach
hang. Viéc nay ludn ludn bat dau bang viéc y thac rang chiing ta thuc su kiém soat dugc nhiing
gi. Cong viéc cua ching ta 1a quan tim dén nhitng viéc sau day:

Huan luyén va thuc hanh

Kién thtc va su hiéu biét

Nhan thire va thai do

Y dinh va cam két

Tu cham séc va khuyén khich nguoi khac ty cham soc

Vuot 1én trén didu d6, nang luong & 1am diéu ma noé dinh 1am. Trong qué trinh luyén tap
clia tdi, toi dd dugc nhac nhg nhiéu 1an rang nang lugng vi té ¢ sic manh phi thuong. Nhiing
muc tiéu cta ching ta chac chan 1a duoc thiét 1ap dya trén nhitng gi chdng ta cé thé dinh ré va
tién dén. Va khi chling ta mg cira ra don quyén lyc ciia nang lugng vi té, nhiéu diéu cé thé thuc
su xay ra hon la nhitng gi ching ta hay nhitng khach hang cua chung ta ki vong. Vi I& do,
chung ta ludn c6 co hoi tuyét voi dé mé ra cho nhiing diéu ki diéu ¢ trong tat ca céc viéc chira
lanh, trong khi van tru trong thé gigi hoan toan thyc té.

QUAN LI NHUNG KI VONG

Hoi méi 1ap nghiép, t6i di cho ring toi da that bai néu mot khach hang dang méic mot
hiém nghéo khong duoc chira lanh mot cach than ki va ngay tic khac. (Khéng cé ap luc nao bat
ban phai lam vay, dung vay khong?) Toi nh¢ da chira cho mét phu nir dang trong giai doan ung
thu thtr tw. M6t trong s6 nhirng phién chira lanh dau tién cua da manh t6i mac ma ca hai ching
t6i roi khoi phong véi suy nghi rang cian bénh ung thu s& bién mét vao ngay hom sau d6. Ay thé
ma khong phai nhu vay. Da c6 cai thién véi can bénh ngay tic thoi, nhung t6i nhé rat rd céi
cam giac mong muédn né s& duoc chita lanh hoan toan sau mot dém. Hoa ra do6 1a gidy phut
trong su nghiép ma khién t6i phai m¢ to mat. Mac dau t6i vui mung khi thdng bao rang nguoi
khach d6 cubi cung cling duoc chita lanh hoan toan, nhung chinh nhirng tién bo tir tir ma ba ay
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dat dugc va dinh muac thoi gian cua qué trinh chita lanh da 1a tré thanh vai trong s nhiing
ngudi thay vi dai nhét cua toi.

Lam viéc vé6i nang luong vi té, ching ta khong biét duoc didu gi va khi nao s& duoc cai
thién. Mot lan t6i 1am viéc voi mot nguoi phu nit bi ung thu phéi. Mac di bénh cia ba 4y ciing
khong bién mat sau mot dém, nhung ba Ay da phat hién ra rang ba 4y thuc su da cao hon sau
mot vai phién 1am viéc dau tién cung nhau. Cot séng cua ba thuc su da thang ra. Ba iy ciing
thdy ban than minh trai nghiém nhiing gidy phut vui suéng khong thé cit nghia ndi, ké ca khi
dang trong qua trinh diéu tri bénh ung thu. Nhitng du hiéu dan xen nhau va khong thé du doan
cua viéc chira lanh nay c6 I8 da huéng dén mot su tai can bang dién ra ¢ nhiing cip do khac
nhau, ciing nhu cin bénh ung thu cta ba cudi cing di hoan toan thuyén giam.

Diéu gi 1am cho cong viéc vai nang lugng vi té tra nén ki diéu dén ndi ban thyuc sy khdng
biét dieu gi dang sap thay d6i va cai gi dang sap stra lam nén su thay d6i? Vi du, t6i di thay
rang doi khi y hoc ning luong vi té ¢ kha ning chira lanh cho cac khach hang bang cach lam
cho nhirg phuong phap d6i ching (Tay y) tré nén ¢é hiéu qua hon. Day 1a mot vi du giai thich
tai sao viéc quan li cac ki vong cua chling ta khi lam nha tri li¢u nang lugng vi té lai quan trong
dén vay. Cong viéc vai nang luong Vi té c6 thé khong phai 1a phuong phap chira lanh cho mot
khach hang, nhung né khién ho trg nén dé tlep thu mot nghi thie diéu tri truyén thong- va yén
lanh hon khi thuc hién né mot cach dang ké.

La nhiing nha tr liéu ndng luong vi té, chiing ta tap trung vao nhimg dieu chlng ta c6 thé
lam- nhitng cong cu ching ta co thé sir dung. Nhung chung ta khong thé dua ra nhirng |01 hira
hen. Nang luong c6 mot cudc sdng cua rieng nd. Xin nhac lai, 1am viéc véi co thé vi té co thé
cho phép phau thuat dién ra sudn sé hon, hay né cé thé gitp ai dé ctr bam riét lay nhirng cam
xdc cia minh trg nén céi mé hon. N6 ciing két néi mot khach hang vai tri hué bén trong cua
ho, cho phép ho tiép can tinh hudng caa ho véi sy thanh than, sy tu tin, hay su minh bach.

VUQT LEN TREN CA CHAN POAN: SUC MANH CUA MOT KE
HOACH CHUA LANH

La nhiing nha tri liéu ning lwong vi té, ching ta khéng thé chan doan mot cach hop phép
mot can bénh hay mot diéu kién suc khoe; viéc d6 phai dé cho nhimg chuyén gia cham soc suc
khoe dugc cap phép tién hanh. Ngay ca cac nha tri liéu duoc cap phép ap dung cong viéc ning
lugng vi té vao thyc té ciing khong thé chan doan chinh xéac khi lam viéc trong canh gidi cua co
thé vi té. Vi dy, mot bac si cua y hoc phuong Tay (mot OMD) cé thé danh gia rang Kinh mach
Gan cua ban bi « tré, nhung ho khong thé noi “Ban bi ung thu gan, va day 1 nghi thirc s& gilp
ban loai bo nd.” Tuong tu, ho khéng thé néi rang ho c6 thé chira dugc bénh ung thu. Bac si nay
phai chap nhan nhitng han ché trong cong viéc vai cac nang luong vi té.

L& nhitng nha tri lidu ning lugng vi té, ching ta khdng thé hira hen véi khach hang, nhung
chiing ta c6 mot diéu gi d6 tham chi con tét hon va manh hon nhiing hira hen: ching ta c6 cac
cam két. Do d6, thay vi htra hen, ching ta c6 thé bat dau bang viéc dua ra nhitng cam két dé
quan |i ban than - quan Ii qué trinh bén trong cua ching ta (diéu nay c6 thé bao gém ca viéc xu
li cAc niém tin, cac chuong trinh, cic du 4n, ciing nhu viéc hudng téi cac dudng bién ning
lugng cua ching ta, cho nhitng nguoi mai bat dau), va quan Ii nhiing bai tap luyén va nhiing
nghi thize ching ta sir dung voi khach hang. Khong c6 dam bao rang nhirng két qua sé ra sao va
nhitng cdng cu va ki thuat caa ching ta s& 1am duogc gi cho nguoi khac. Céc két qua co thé it
hon nhitng gi ma ching ta, hay khach hang cua ching ta hy vong dat duoc, hay cac két qud c6
thé nhiéu hon thé. Trong bat ki trudng hop nao, bang viéc hiéu va thira nhan ban chat ty nhién
cua y hoc ning lugng vi té, chiing ta c6 thé budc sang mot bén va dé cho viéc chita lanh dam
nhiém vai trd ciia n6 bang bat ct cach nao ma nang luong chon.
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Khong chan dodn ma cac nha tri liéu nang lwong vi té st dung viéc dao tao va cac ki nang
deé hoan thanh nhitng viéc sau day:

e Phan tich chinh xac nhitng gi dang xay ra trong cac canh gidi vi té.

e Giit duoc su linh hoat vé cach 1am viéc véi cac niang luong vi té- vé viéc chon nhiing
cdng cu hay ki thuat nao dé phuc vy cho céng viéc.

e Hop tac voi khach hang dé thiét 1ap cac muc tiéu hop 1.

THIET LAP CAC MUC TIEU HQP Li VA PANH DAU NHUNG TIEN
BQ: NHAM TGl MUC TIEU

Néu ban, mot nha trj liéu ning luong vi té, (1) coi trong viéc tu chiu trach nhiém (ddi véi
ban than va khach hang cuaa ban), (2) tap trung vao sy mét can bang hay thi thach da hién 16, va
(3) rd rang vé cac cong cu va ki thudt dé tiép tuc cdng viéc, thi da dén Iic ban phai dat ra muc
tiéu cung vai khach hang caa minh.

Cho di ban c6 dang tu chita lanh hay chira lanh cho khach hang, thi diéu quan trong la
viéc dit ra cac muc tiéu hop 1i. Thay vi cai dit ban than dé that bai bang viéc dat ra cac muc
tiéu hoanh trang (ma & dé tién bo khong du tét hay khong du 16n mot cach twong xtng), hdy cai
dat ban than dé gianh thang loi. Trong viéc xac dinh cac muc tiéu, tdi khuyén ban “nham téi
muc tiéu” (taking aim)— ndi cach khac la dat tirng muc tiéu theo theo céc tiéu chi sau:

e Muc tiéu nay cé thé dat duoc (achievable) khong?
e Muc tiéu nay cé quan trong (important) khéng?
e Muc tiéu nay cé thé do ludng (measurable) dugc khdng?

Nham ti muc tiéu 1a mot cach thuc té va cé hiéu qua dé dat duoc két qua chixa lanh trén
moi cap d6 nhu vat Ii, tinh cam, tdm linh, cac méi quan hé, tam |i va tinh than. Vi du, trén cip
d6 cac mdi quan hé, ban co thé dang hop tac v6i khach hang dé dat ra cac muc tiéu cho moi
quan hé than mat gitra ho va chdng hay vo cuia ho hoic 1am thé nao dé ho c6 thé giao tiép xa
hoi. V& mat tinh than, cac muyc tiéu c6 thé tap trung vao hé thong cac niém tin, qua trinh tu duy,
hay lam thé nao dé thé hién duoc nhitng gi ma ho da hoc. Hay trén cap do tam Ii, cac muc tiéu
c6 thé tap trung vao phan viéc lién quan dén dta tré bén trong (inner — child) ciia ho va nhiing
van dé sau xa lién quan dén viéc tro thanh mot con nguoi luong thién hon va hop nhat hon, nhu
la viéc xac dinh nhitng dién giai va nhan thicc dang c6 anh hudng I6n nhat dén sic khoe va
cudc doi cua ho.

T6i tin rang tién bo dang dat duoc khi ching ta nhin thy thanh tuu c6 thé do ludng duoc
nao do6 trong bat ki linh vuc cot 18i ndo trong s6 nay. Noi cach khéac, néu khach hang ciaa ban
dang trai nghiém su tién bo trong bat ki phan nao cua cudc doi ho 1a ban dang 1am viéc c6 hiéu
qua.

Tuy nhién, ban ciing khong mudn nhin thidy mét sy tudt doc trong bat ki linh vuc nao, day
la mot trong nhitng Ii do khién cho viéc thiét l1ap muc tiéu tré nén quan trong dén nhu vay.
Thiét 1ap cac muc tiéu cd thé dat duoc, quan trong va c6 thé do ludng sé& chieng to 1a mot trong
nhitng céng cu tot nhat trong chiéc tui thudc nang lwong vi té cua ban, thi thude nay sé tiép tuc
duogc bd sung thém qua timg chuong cta cudn sach nay.

Phiéu 1am viéc dai 2 trang sau day co thé dugc sir dung khi ban bt dau 1am viéc véi mot
khéch hang mai hay khi ban chuyén sang mot cong doan chira lanh mai véi khach hang ma ban
dang chira lanh. Néu ban dang ty chira, ban c6 thé thay d6i cac dai tir va stir dung phiéu 1am viéc
dé dénh gia va thiét l1ap cAc muc tiéu chira lanh cho chinh minh. Viéc dtng trén quan diém
khach quan s€ chi c6 lgi cho ban.
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Trang thir 3 1a mot phiéu lam viéc tach roi ma ban cé the sir dung dé nhac nhwor khach
hang ve cac budc then chot ho da dong y thuc hién ngoai phién chira lanh.

NHAM TOI MUC TIEU: PHIEU THIET LAP MUC TIEU DANH CHO KHACH HANG

Buéc 1: Lam rd nhirng van dé dang hién di¢n
Viét xuong nhirng hiéu biét ban dau caa ban vé van dé hién tai cua khach hang.

Buwdc 2: Panh gia mt birc tranh I6m hon

Phong van khach hang cua ban dé phat hién mac do thoa man, thuc hién, hay hanh phic
trong mdi linh vuc quan trong caa cudc song, tir mac 0 (khdng thoa man) d¢én mac 5 (thoa man
cao) xét vé do thoa man.

Co thé/ sirc khoe

Cong viéc/ su nghiép

Tién bac va su thinh vuong vé tai chinh

Ban bé/ cong ddng

Cudc song gia dinh

Nha &/ mai truong séng vat I

Tinh yéu/ méi quan hé lang man/ quan hé vg chong
Niém vui/ giai tri

Tam linh/ su phét trién ban than

Muc dich séng/ ¥ nghia/ dong gop

cNoNeoNoNoNoNolNeNeNo)
PR RPRPRRPRPRRERERE
NN NDRNDNNN
WWWwWowowowowwaow
AR EEAAAD
ol o1 ol ol o1 o1 o1 gl o1 ol

Bwéc 3: Xac dinh cac wu tién va muc tiéu hang dau

Dua trén nhiing thong tin dugc tong hop trong Budc 1 va Bude 2, hiy xac dinh tir 1 dén 3
uu tién hang dau cua khéach hang trong cong viéc chira lanh cing ban 1a gi. Piéu gi la quan
trong nhat doi véi ho ngay bay gio va trong tuong lai? Lap danh sach nhiing uvu tién nay va sap
xép theo thir ti vé tim quan trong ma khach hang cua ban da dién ta:

Bwéc 4: Nhiam dén muc tiéu- thiét 1ap cac muc tiéu kha thi, quan trong va c6 thé lwong
truéc duoc

@ IMIUC EIBU SO L. vt
- Khung thoi gian:.........o

- Ké hoach trong phién 1am viéc (cac ki thuat, cac cong cu, cac qua trinh):
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Buéc 5: Panh dau nhirng tién bd caa ban

Dua trén s6 lugng cac phién lam viéc ma ban va khach hang dong y ciing thuc hién, hay
danh gia va dai theo nhiing tién bo d6i voi tirng muc tiéu da dé ra trong suét mdi mot phién lam
viéc. Sau ddy 1a mot mau dé danh dau va ludn luu tim dén tién bo cua ho.

o Muc tiéu SO 1/ PRIEN TAM VIBC SO 2:...eeve e
- Nhitng thay d6i €0 the Twong QUQC:.........ui i,
- (Nhiing) hanh dong ctia khach hang:............ccooiiiiiiiii e

o MuC tiu SO 1/ PhIBN TAM VIBC SO 35 et
- Nhiing thay d6i €O the TwONE QUOC:.......vee ettt
- (Nhting) hanh dong ctia Khach hang:.............ooiii e
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Nhirng lwu y ctia nha tri li¢u
Phan bai tap tu luyén ¢ nha cuaa khach hang vi stirc khoe va su an lac

NHAM PEN MUC TIEU; NHUNG LOI DAN DO KHACH HANG
Pay la diéu ma toi (khach hang) dong y lam:

T .0
HOAt QONE: .ot e
Ngay va gid ciia phien 1am VIiec tiép theo: .........ooovueiee oo

B N Y ottt
HOAt Q0N . .o s
Ngay va gid ctiia phien 1am VIiee tiép theo: ..........ovvenee e,

T .0
HOAt Q0N g: .ot
Ngay va gid ctia phien 1am VIiec tiép theo: .........oovvueieeieee e,

85
https://thuviensach.vn



CAC KI THUAT NANG LUONG THIETYEU

‘Nhitng con gié phudc lanh muén doi thoi. Tat ca viéc ching ta
can lam la givong buom ra khoi.”
RAMAKRISHNA

Mot trong s6 nhirng diéu tdi thich vé y hoc ning luong vi té va cong viéc chita lanh ding
truc giac 1a toi khdng bao gid lam viéc d6 mot minh. Pat nén méng cho minh & trong thé gioi
tu nhién, bam ré vao trai dat, va kéu goi cac thé luc vo hinh cua sy thong sudt, 1ong tir bi va su
huéng dan than thanh 1a nhitg diéu thuc su can thiét cho phan thuc hanh cua toi. Gio day céac
ki thuat ning lwong nam trong chuong nay 1a diéu co ban dbi véi t6i, nhu viéc hit tho khong
khi vay. Sau nhiéu nim day cho cac hoc vién, t6i nhin thiy su khac biét ho 1am cho nhiéu nha
tri liéu khac vé tinh hiéu qua caa nhiing ca tri liéu cua ho, ciing nhu niém vui toan ven va su
thoa méan trong céng viéc cua ho.

Nhitng ki thuat nay don gian mot cach tao nha va cé thé duoc ap dung cho ca mot chudi
dai cac phuong thire duoc néu tén trong ca cudn sach nay. Mac dau toi khang thé néi cho ban
mot cach rd rang mdi mot 1an ban c6 thé ding nhitng cong cu nay (te Cay Dia Than t6i Nhiing
Dong Sudi An Pién Chita Lanh) hitu ich nhat, t6i biét rang ban c6 thé dao sau vao trong ruong
kho bau nay bat ct lGc nao ban mudn dé bo sung cho bat ki bai tap nao trong cubn sach nay.

Nhu ban s& thiy, nhitng ki thuat niang luong nay sé& gilp ban giir cho ning luong thong
sut va tiép tuc chay, tro gidp ban dé tiép thu nhimg huéng dan truc gidc, ting cudng céc
duong bién nang luong cua ban, va bao vé ban khoi su that thoat nang lugng (du d6 14 ning
lugng cam x(c, tam linh, hay dién tir trudng trong thién nhién). Ching ciing gitip ban ¢ nhiéu
trai nghiém hon véi diéu ki diéu cua cong viéc chita lanh, vé dep cua sy cong tac véi nhan thic
cao hon (cua chinh ban hay caa mét linh hén hudng dan), va niém vui khi duoc twong tac voi
nhitng nguoi khac trén hanh trinh tré vé véi su nhat thé.

POI THOAI GIUA CAC LINH HON: KI THUAT 3 BUOC DE CHUA
LANH TAN SO RUNG PONG CAO

To6i da phat trién bai tap nay dé st dung trong sudt nhitng phién lam viéc cing khach
hang, nhung t6i cling dd van dung né vao moi linh vic khac trong doi sdng. tai cac cudc hoi
thao, t6i day n6 cho cac nha chita lanh chuyén nghiép, cac bac si, cac y ta, cac thay lang, cac
nha ngoai cam, va sau d6 da s ho déu noi « Pay 1a ki thuat duy nhat ma toi can- cho bat ki diéu
gi!” Bdi thoai gitta nhitng Linh hon 1a mot qua trinh 3 bude dé thiét 1ap cac bién gisi tim linh
can thiét dé tham gia vao bat cir hoat dong nao véi mot ca nhan hay mot nhém khac. Ching
dam bao cho cac duong bién duoc trong sach va thanh khiét, gilip chiing ta c6 thé nhan duoc
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nhitng thong tin, nhitng huéng dan, chi bao hay viéc chira lanh duoc chinh xac va rd rang cho
véi ching ta va nguoi khac.

Toi cling goi Y ban nén st dung bai tap nay maoi khi ban tham gia cung mot hay mot nhom
khach hang va né dang dwa ban vao vong X0ay oc nang luong, lam cho ban mat di cam gic vé
cai tdi ban nga va nghé nghiép caa minh. N6 s& 1am thay d6i ngay 1ap tic cac dudng bién ning
lwong cua ban, thdo bo nhitng méi lién két khong lanh manh, hd tro cac rang budc yéu thuong,
va kéu goi su giup do cua su hién I6n hon.

Ba budc cta ki thuat Déi Thoai Gitra Cac Linh Hon:

1. Khang dinh rang ban 1a mot ban thé tdm linh toan ven, ddy sicc manh va tinh yéu
thuong. Hay hit thd su vao trong tim trong khi khang dinh, va cam nhan dugc su thay
d6i trong cac truong ning luong caa ban.

2. Khang dinh rang nguoi doi dién ciing 1a mot ban thé tim linh da phat trién day du va
tran day tinh yéu thuong. Cam nhan sy hién dién cua linh hon cua anh 4y/ ¢o iy va tham
gia vao khia canh nay cua nguoi kia. Cam nhan nhitng dinh mac khong lanh manh duoc
giai phong va chi con lai tinh yéu. (Budc nay ciing c6 thé duoc thuc hién giita ban va ca
mot nhom ngudi, nhu 13 cac thanh vién trong gia dinh, cong dong noi ban 1am viéc hay
tham chi la gitra ban va mot con vat.)

3. K&u goi su hién dién caa Linh Hon Vi Pai hay Thiéng Liéng, dé gitp thay doi ngay tic
thi thyc trang hién nay thanh nhitng gi ban muén, cung cap mét su hiéu biét sau sic bén
trong, bao v¢, chira lanh, hay la hanh dong cta phudc lanh.

Ban c6 thé van sir dung qua trinh ndy bén ngoai bdi canh cua cong viéc, nhu khi ban &
mét minh khdng? Chac chan réi. Khi tdi & mot minh, ti 1am nhing viéc sau cho budc 2: Toi
khang dinh sy hién dién ctia mét ngudi hudng dan tam linh, mot thién than, hay mot bac thay
dang c6 mit & d6 dé yéu thuong va tro gitp t6i. Ca nhén toi thuong nho Puc Gié Su. Vai nguoi
khach hang cua toi kéu goi buc Me Poéng Trinh Mary; nhitng nguoi khac khang dinh mot
pham chét cua Dang Thiéng Lleng nhitng nguoi khac két ndi vai buc Phat, Phat Ba Quan Am,
hay mot thién than ho ménh. Néu ban co diéu hoai nghi, hiy yéu cau Dang Thiéng Liéng hién
dién trong ban & budc 2 va budc 3.

NHUNG DONG SUOI AN PIEN CHUA LANH: DONG CHAY VO
TAN CUA TINH YEU THUONG PUQC TRAO QUYEN

Ki thuat ma toi goi la Nhitng Dong Sudi An Pién Chira Lanh (nhitng dong subi phudc
lanh)1a mét trong nhitng dong minh duoc tran trong nhat trong cong viéc tu van cua toi. Trén
thuc té, d6i voi toi nd con cd y nghia hon mot ki thuat rat nhiéu; né tré nén gidng mot trang thai
tinh than tran ngap trong cach t6i 1am viéc va tuong tac véi khach hang suét méi ngay, cho du
t6i c6 1am viéc truc tiép véi ho hay qua dién thoai.

NAM BUOC TIEP PAT

Nhitng bai tap va ki thuat trong chuong nay va subt trong cubn sach s& gilp ban tiép
can nhiéu nguon théng tin va chita lanh khac nhau- nhu 1a truc giac, nang luong, tinh cam,
tinh than, hay cac tan sé vo hinh khac dén tir phia khach hang caa ban, sy huéng dan cao
hon ctia ban, hay tir sdu tham trong ban. D4i véi mdi ching ta, ban chét tinh té caa thdng tin
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nay d6i khi kho nhin thay, cam thay hay dién giai.

Nam budc tiép dat (Iam try) sau c6 thé gitp ban mé ra nhimg diéu vo hinh. Ban c6 thé
str dung chding khi bt dau va két thic bat car mot qué trinh, mot bai tap hay mot phién lam
viéc ndo. Ap dung nhiing budc hay vao cong Viéc cua ban thuong xuyén s€ gitp ban duy tri
cac dudng bién niang luong, két ndi véi truc giac, duy tri sy rd rang va dé tiép thu sudt ca
ngay lam viéc.

Budéc 1: Tiép dat. Tiép dat 1a qua trinh dua toan bd ban than vao co thé caa ban va két
ndi véi thé gisi tu nhién. Khi di tru vitng, ban s& c6 thé cam thiy céc phan cua co thé
vt If, tir nhitg ngoén chan dén dau. Ban ciling c6 thé cam thdy su mé rong pham vi cua
hé thong ning lugng caa minh, gdm ca nhiing phan phia trén dau va phia dudi doi ban
chan cua ban.

Bwéc 2: Chi tdm. Chu tdm 13 qua trinh dua ban than vao diém trung tdm cua co thé
ban. Khi dd dit minh vao tdm diém rdi, ban s& duoc két ndi day du véi phan caa co thé -
13 noi giao nhau cua tit ca cac nang luong cta ban. Giao diém nay thuong duoc tim thiy
trong bung, dam réi duong, hay trai tim.

Buéc 3: Bao vé. Bao vé la qua trinh lam sach, stra chira va dung Ién nhitng duong bién
dé gitr an toan cho ban than. Ban cang cam thay an toan xét vé cac yéu t6 hiru hinh va vé
hinh bao nhiéu thi cac kha nang truc giac cua ban cang tang thém bay nhiéu.

Buéc 4: Mé cac trung tam niang lwgng caa ban. Mot khi ban da mo ra céc trung tam
nang lugng nay, ban sé& c6 thé hoan tat nhitng gi ma ban da dit ra dé hoan tat. Ban c6 thé
van dé c4c trung tdm ndy mé sau mot bai tap (Néu ban da dwgc bao vé mot cach thich
hop) hay chon déng chung lai sau khi két thic bai tap.

Buéc 5: Pong cac trung tAm ning lwong caa ban. Co thé dong toan bo hay dong mot
phan cac trung tim nang lwong, bao vé lai lan nita, dat trong tam va lam tru.

Péi véi t6i, nhitng dong sudi chixa lanh vira thyc té dén mic kho tin, vira gay cam dong
SAU SAc va truyén cam himg. An dién (hay phudc lanh) la mot luc lugng Siéu Pham, 1a tinh yéu
duoc trao quyén. Do 1a tinh yéu chuyen dong, lién tuc cd san cho chlng ta trong moi giay phut
va sin sang duoC su dung dé dem dén phuc lac 16n nhét cho ching ta. Chiing ta c6 thé ndi rang
sy tran tré tinh yeu duoc trao quyén 1a mot nguon thiéng liéng ma chung ta co thé tiép can trong
moi hoan canh, vi moi li do. Va viéc cho phép tinh yéu d6 1am phan viéc ciia minh 1a mét kiéu
vi dai nhat cua 'y hoc nang lugng vi té trong vii tru.

Khi t6i cau nang luong nay trong cong viéc cua minh, t6i nhan thay rang noé nhu nhiing
dong sudi phudce lanh vo tan hay nhitng lan séng chita lanh. Khéng chi don gian 1a “niang luong
hoc”, nhitng dong sudi nay 1a nhiing khia canh tinh thic ciia Dang Thiéng Liéng; ching dang
séng. Nghé cia t6i, cho du t6i dang chita lanh cho minh hay cho ai khac, déu 12 mé ra dé don
nhitng dong sudi yéu thuong. Pay 1a 1i do tai sao tdi khdng quyét dinh nhitng dong sudi nao
duoc can dén va ching can phai lam gi. Khi t6i khan cau nhitng dong subi hién dién & noi nao
thi t6i tin twang ching sé& 1am bat ci diéu gi duoc can dén. Bai vi chling chay ra tir trong vo tan
nén toi hinh dung ra ching thong minh hon t6i. Nhung diéu d6 khong cé nghia 1a ching ta
khéng can dén cac ki niang khi 1am viéc véi ching. Clng véi tat ca cac ki thuat da dugc mo ta
trong cudn sach nay, yéu té con ngudi 1am nén mot phan quan trong lam nén sy can bang.
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Mic du khdng c6 gigi han nao trong cach ban sir dung nhitng dong sudi chira lanh véi cac
khach hang caa minh, ban van c6 thé tham khao mot vai cach sau ma téi thuong xuyén ap
dung:

Bénh tat. Néu ban dang chita bénh, hay chita mot biéu hién caa mot can bénh, nhu bénh
ung thu. Ban cd thé y8u cu cac co quan mang bénh duoc thay thé boi cac dong sudi phudéc
lanh.

Cac phwong thudc. Néu ban dang chita cho ai 46 ma ho dang dung y dugc (thudc Tay y
hay cac dugc pham thién nhién), ban c6 thé rét phuéc lanh vao thude d6 dé no dat duoc lgi
ich mot cach tdi wu.

Céc khéi tiac nghén vé tinh cam va tinh than. Néu ban dang chita cho mot khach hang
dang vat 1on voi mot khéi tac nghén vé tinh cam va tinh than, ban c6 thé yéu cau dong sudi
hay lan s6ng chita lanh 1am tiéu tan hay thay thé khdi tic nghén do.

Lam sach ning lwong. néu cdng viéc cua ban cé lién quan dén viéc 1am sach ning luong,
nhu viéc giai phdng nhing dinh mac vé nang luong, ban cé thé cau Bang Thiéng Liéng thay
thé nhitng can thi¢p d6 bang mot dong suoi phuac lanh.

Thoi nghién ngap & cap do tam ly- tam linh. Néu ban dang chita cho ai d6 dang vat 16n
véi mot thdi nghién, ban co thé yéu cau khia canh dang nam gitr nhitng ton thwong vé tinh
cam hay tdm linh cua nguoi d6 dugc tam trong dong suoi phudc lanh.

Thai nghién ngap & cap do tam sinh ly. Khi 1am viéc vai mot thdi nghién kiéu nay, ban c6
thé hinh dung ra cac dong suéi phudc lanh dang 1am nhiém vu cua thudc giai doc phan ang
truéc sy thém mudn dang xay ra trong ndo bo. Ban c6 thé yéu cau cac dong sudi xoa diu cac
phan tng cua than kinh.

Bao vé. Néu mot khach hang dang can sy bao vé (hay néu ban khong cam thay an toan &
mot mic do nao do6 khi chira trj cho ai d6), hiy yéu cau ban than hoic ngudi d6 dugc bao
boc béi mot qua cau, mot 16p vo boc, hay mét 1an séng bao vé dugc 1am tir cac dong sudi
chita lanh- sy bao vé manh mé& nhat sin co.

Céc vi du nay cho thay khdng can phai dan nhan méc cho dong sudi ma ban can d&én. Viéc
kéu goi cac dong sudi phudc lanh 1a mot cach dé budc vao chdn tir bi, gitr mot ¥ dinh mot cach
chu dong dé mang lai két qua tét nhat cho mdi mot khach hang, va dé cho Linh Hon thuc hién
phan viéc con lai.

NGUOI GAC CONG: NGAN CHAN SU CAN THIEP, PAM BAO
TINH YEU THUONG

Mot nguoi gac Cong dang dugc Bang Thiéng Liéng chi dinh va ctr toi dé bao vé va huong
dan ban. Nguoi gac COng nay cd thé chinh 1a Dang Thiéng Liéng hay bat cr mot Pang nao
duoc phé chan bai quyén luc thiéng liéng dé bao vé cac duong bién va tdm linh caa ban va chi
moi goi dén nhitng gi tét cho ban ma thdi. Mot ngudi gac cong thuc hién nhiéu nhiém vy, gom
co:

e Van hanh cac dong chay théng tin tdm linh bén trong va bén ngoai ban.
e Gilip ban chl y t&i cac thong diép hay cac nang luwong can thiét tir cac nguon tam linh
1an cac nguon thy cam.
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e Bao vé ban khoi nhitng nang luong, thdng tin va ngudn c6 hai; quyét dinh cac ngudn nao
c6 thé giao tiép vai ching ta.

e Chon lya nhiing loi thinh cau va nhirng cau hoi riéng tu nao can duoc lai téi cac ngudn

bén ngoai nao (Mot khach hang, mot nguoi than yéu, hay mét ai do)

Gat ban sang mot bén néu ban cd thé 1am hai ban than hay nguoi khac.

Xay dung long tu tén va tai tri cua ban.

Gilp ban hoc céac bai hoc cua minh mét cach nhe nhang.

Khuyén khich ban chira lanh cho cé4c van dé cua ban than.

Tang cudng su két ndi cua ban véi Bang Thiéng Liéng.

Trong viéc dinh hinh ra mét ngudi gac cong hay mét sy lién lac tdm linh khac, d6i khi
ching ta kiém tim cam hing tur truc giac; nhiing ldc khac, né chi don gian la ty dén vai ching
ta. Lam thé nao dé ban cd thé ndi rang diéu gi 1a dang cha y hay khong? Diéu quan trong hon la
cai gi gay nguy hiém di nguoc lai véi cac thdng tin tdm linh hiru ich- hay twong tu ning lwong
nao ¢4 hai thay vi ning lugng chira lanh? Chia khoa nam & sy tham dinh ngudn d6. Ban c6 thé
xac dinh hi¢u luc cua mot nguoi gac cong tiém ning hay mot nguon tam linh bat ki bang viéc
phan tich nd mot cach toan dién. Biéu nay s& néi cho ching ta biét lidu n6 c6 tuong hop Vi
ban hay khong.

Hay str dung cac budc sau dé tim va tham dinh mot ngudi gac cong hay mot ngudn tam
linh khac.

Buwéc 1: Yéu cau. An minh & mot noi yén tinh va dam bao rang ban s& khéng bi 1am phién
trong suét bai tap nay. Bay gio hdy tho sau, tiép dat va dat trong tam. Thiét lap cac duong
bién tam linh cua ban, dat ra y dinh gap g& mot nguoi géc cong va mé hét céc luan xa cua
ban ra. Hay tap trung vao luan xa thir ndm (luan xa c6 hong), va yéu cau Pang Thiéng Liéng
két ndi ban véi mot ngudi gac cong, hay mot ngudi huéng dan tam linh, 1a ngudi cd the
phuc vu nhu 13 bot bo loc vil tru va 1a ngudi dién dich cac thdng tin tam linh. Ban cé thé yéu
cau diéu nay thong qua suy nghi, n6i 16n, hay théng qua mot hinh thirc cau nguyén ma ban
chon.

Bugc 2: Gigi thigu. Bay gio hay yéu cau Bang Thleng Liéng gigi thicu ban voi nguoi gitr
cong duogc chi dinh, gidp ban nhin thiy, nghe thay va cam thay ho bang truc giéc.

Buéc 3: Két ndi va théa thuan. Néu ban da hoan toan tu tin véi kha nang dai dién cho
Dang Thiéng Liéng cling nhu nhitng nhu cau va so thich cua riéng ban & ho, hay tiép tuc
phan giao tiép bang cach dat ra cac cau hoi. Quyét dinh xem ban c6 muén vi nay lam nguoi
gac cong trong cudc SOng hang ngay cua ban hay khéng. Néu c6, hdy thao luan theo nhiéu
cach khac nhau dé cho mdi quan hé tién xa hon va sau do két thic sy giao tiép néu ban cam
thay hoan thanh. Tuy nhién, néu ban c6 bat ki méi ban tam nao, hay thuc hién lai budc 2 dé
tham dinh lai mot nguoi gac cong trude khi di vao mot thoa thuan.

SAU BUOC THIET LAP MOT Y PINH MO

D4i véi mot nha tri liéu vé nang luong vi té, mot v dinh 12 mot quyét dinh tinh thic danh
cho viéc chita lanh cho ban than va cho nguoi khac. N6 1a mét trong nhitng cdng cu trong yéu
nhat trong tdi thudc caa ban va duoc sir dung trong hau hét cac bdi canh dé hoach dinh ra céc
muc tiéu cho viéc chita 1anh cua ban. Sau budc sau day co thé duoc sir dung & tat ca cac diém
trudc, trong va sau mot phién 1am viéc, trong su két ndi véi cac muc tidu chira lanh cua ban.

90
https://thuviensach.vn



1. Tap trung vao nhu cau ban cam nhan duoc.
2. Hit thod sdu mot hoi cham rai, dat trong tm vao sy chd y nam trong trai tim ban.

3. Bay gid hdy yéu cau sy huéng dan cao hon ctia ban hay thanh loc ban (va ca khach hang
cta ban, néu cd thé) khoi tat ca cac y dinh , cac chuong trinh, cac niém tin, hay cic ning
luong cii ¢6 thé can tro dén ¥ tudng méi sang sua cd thé phuc vu tét hon cho ban trong
lan nay.

4. Cho phép mét du dinh mai nay sinh trong ban, nhin thdy tac dong ban mong mudn do
cdng Vviéc V& ning lugng vi té caa minh mang lai. Cam glac cam thay, 6m lay, hinh
dung tuéng tugng, hay néu khdng thi trai nghiém tron ven vé y dinh méi nay.

5. Tao ra mot qua cau anh sang trong tAm tri va hinh dung ra y dinh cua ban nam trong qua
cau d6 véi day da cam nhan vé nd. Nhin qua ciu anh sang nay bang trai tim cuaa ban.
Hay cho phép ban than nhin thy va cam thay ¥ dinh mai nay chay tir trai tim cua ban,
dién dat c4c gia tri cung cac cam két cao nhit cua ban thdng qua 161 no6i, hanh dong va su
cdng huong chira lanh caa ban.

6. Tha y dinh m&i nay dé nd bay toi sy huong dn cao hon cua ban va cam két chu y dén
moi thong tin, sy hudng dan, hay cdc dau hiéu ban nhan dugc ma s€ giup nang d& phan
hoat dong tich cuc cua ban.

Budc quan trong: Tao ra mot cudn sé ghi chép chi danh dé viét vé cac du dinh caa ban- céc
¥ dinh cho cong viéc, co thé, siac khoe, tinh yéu, cac méi quan hé, muc ddischs cudc doi, tién
bac, c4c cach thé hién day sang tao, hay vé bat ki linh vuc nao trong cudc song cua ban. Cubn
s6 ghi chép nay c6 thé gitp ban mé rong y thirc cua minh vé véc 1am thé nao dé tap trung vao
cac suy nghi va loai két qua nao ma ban dang trai nghiém trong méi quan hé véi y thic cua
ban.

DUNG Y PINH PE BAN PHUOC LANH CHO MOQT VAT THE

Cac budc thuc hanh sau la mot su trng dung sau budce v dinh ma ban vira hoc duogc, nhung
lan nay la dé ban phudc cho mot vat trong b dung cu cua ban trong khi ban dong thoi thoi lam
sach cac duong bién nang lugng cua minh.

1. Cam hay nghi t6i vat ma ban dang dinh st dung. (vi du mot hon da, mot tinh thé hay
mot con lac).

2. Don dep sach cac suy nghi ra khoi tdm tri cua ban.

3. bat trong tdm vao trai tim ban.

4. Cam nhan vé nhiing cam giac, suy nghi, trai nghiém, con ngudi, su bat binh, hay cac tro
ngai c6 thé 1am nguy hai dén cac duong bién ning luong cua ban, dic biét 1a trong méi
lién hé vai cdng viéc chita lanh caa ban.

5. Giai phong ban khoi nhiing thir nay, cho phép linh hon ciia ban hay Bang Thiéng Liéng
xua chung ra khoi hé thong ctua ban hay cac duong bién nang luong cua ban.

6. Bay gio hdy cau Bang Thiéng Liéng thanh loc ban va vat thé cua cac y dinh, cac quyét
dinh hay cac nang lugng c0 thé can thiép vao qua trinh chira lanh mét cach hoan toan.
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7. Phan anh 1én y dinh mai ban muén thiét 1ap. Cam nhan thay, nam Iy, hinh dung hay
néu khoéng thi trai nghiém toan b6 vé y dinh mai nay.

8. Tao ra mot qua cau anh sang trong tam tri va hinh dung ra ¥ dinh nay cing véi cam nhan
day du veé n6 dang dugc 16ng vao trong vat thé nay. Ban c6 thé cam thay y dinh méi
chay tur tim ra va chay xuong hai canh tay va long ban tay roi di vao trong vat the.

9. Hay biét on vi vat thé nay gio day mang nang luong cua y dinh cua ban va viéc nam git
hay nghi vé vat thé ndy s& tai cung cap ning luong cho ¥ dinh cua ban.

10. Hay tin rang pang Thiéng Liéng s¢ dep dugc vai ban thong qua vat thé nay, chay qua
vat thé nay dé dem loi ich chira lanh dén cho tat ca nhirng ai lién quan.

CAY DUA THAN

Nhin tir goc d6 nang luong, moi thir déu dugc 1am tir am thanh (séng am), hay anh sang
(birc xa dién tir). Dya trén kién thic don gian nhung day quyén lyc ndy, mét trong nhitng cong
cu chira 1anh tir xa cua t6i 1a Cay Piia Than- cdy diia nang luwong anh sang. Céc hoc vién trong
cac chuong trinh hoc viéc cua toi hoc cach sir dung cay dlia anh sang cta cac phap su vao trong
nhitng bai tap luyén ctaa ho, béi vi n6 1a mot cdy gay caa mot phap su hién dai dung cho viéc
chita lanh nang luong. (C4c nha tri lidu ciing c6 thé str dung cAy dila Am thanh dé chira lanh. Dé
c6 thém théng tin vé cac dung cu chita lanh bang am thanh va anh sang, hay lan luot xem
chuong 21 va 22.)

DU cho ban c¢6 dang lam viéc bén mot khach hang hay & cach xa ho thi ciy diia than van 1a
mot cach don gian dé tap trung va dinh hudng cac ning luong va y dinh chira lanh. Ban ciing
c6 thé chon cach két hop cay dila than vao phan thyc hanh cia ban sao cho phil hop nhat véi
cac muc tiéu va dong chay cong viéc caa ban. Vi du, ban c6 thé sir dung cay diia than vao ltc
bat dau, ldc két thic cua phién 1am viéc hay nhu 13 mot phan thuc hanh chita lanh riéng 1é. DU
ban chon cach nao thi sau day van 13 cac budc co ban dé 1am viéc do:

Bwéc 1: Tiép dat va dit trong tdm. St dung ning lugng cua hoi thg, danh ra mot lat dé
tiép dat va dat trong tdm vao chinh ban. Sau d6 hay diéu chinh ban than cho hoa hop Véi
nguoi ban dang lam viéc cung, du ho c¢6 dang ¢ trong van phong cua ban hay ¢ xa trén mot
luc dia khéc.

Bwéc 2: Chon ban tay trao va ban tay thu nhan. Bay gio hdy tudng tuong rang mdi tay
cua ban dang cam mot cay diia than; mot tay trao ndng lugng chira lanh va tay con lai dé
tiep nhan va tap hop nang lugng. (Ban co thé chon tay nao trao, tay nao nhan ciing duoc.)

Buéc 3: Mé ra dé don nhan ning lweng chira lanh tir vii tru. Tudng tuong rang cay dila
trong ban tay trao ning luong 1a mot dng dan ning luong vil tru. Ning lwong thanh khiét
nay duoc truyén dén cho ban thdng qua luan xa tim, réi nd di chuyén doc xuéng canh tay
ctia ban, di xuyén qua cay diia than va di vio trong ngudi ma ban dang chira tri.

Bwéc 4: Trao ning hrong anh sang. Hay hinh dung ra 4nh sang duoc truyén qua cay diia
va truyén thang vao hoic vé huéng khu vuc bi mét moi caa khach hang hay van dé caa ho.
(Mic du cdy diia than thudng duoc sir dung dé chira tri nhitng bénh tat cu thé trén co thé
hay chita lanh nhitng tén thuong, né ciing c6 thé dugc dung dé chuyén hoa céc khdi tic
nghén vé tinh cam, tinh than hay tam linh.)

Bwéc 5: Thu thap cac ning lwong cii. Tuong tuong rang bt ¢t nang lugng nao can dugc
giai thoat khoi khach hang déu duoc tap hop lai boi ciy diia than nim trong tay nhan caa
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ban. Hay nhin khdi ning lugng cii d6 duoc thu vao trong mot qua cau ning luong ma sé
duoc tha ra vao cudi phién 1am viéc d6. Biéu cbt yéu 1a ban nén biét ring cay diia thu nhan
ning luong d6 khong cho phép khdi ning luong cii ki d6 thdm nhép vao truong ning luong
hay co thé vat Ii cua ban, ma chi giir nd lai dé giai phong né sau do.

Bwéc 6: Giai phong va lam sach ning lweng: Khi phién 1am viéc cua ban di hoan tat thi
da dén 1dc ban can tha khoi nang luong ma da bi ban thu lai vao vii try, noi né co thé duoc
tai ché. Mai mot nha tri li¢u déu thién vé& mot cach phong thich nang lugng riéng cua minh.
Nhirng ngudi thién vé xUc giac co thé chon mot tang da, mot tinh thé hay mot vién da qui dé
chuyén ning luong vao d6. Nhitng nguoi khac thich dit cdy diia thu nhan ning lugng cua
ho vao mét bat nudc cing véi bot baking soda hay tai mot noi tran day anh ning ngoai troi
mot cach tuong trung. M&i mot cach d6 1a mot phuong phap dé sat nhap cac nang luong vi
té véi lanh dia vat 1i. Phuong phéap giai phong va 1am sach ning luong yéu thich cua toi 1a
thong qua viéc dua ra quyét dinh, cach nay cé y nghia sdu hon viéc dua ra du dinh va 1a mot
cach chuyén hoa ning lrgng nhanh chéng.

GIAlI PHONG CAC HQOP PONG NANG LUQNG XAU

Khi chung ta dang kham pha xuyén qua cudn sach nay, va khi ban c6 thé s& quan sat cuing
cac khach hang cia minh, ¢ nhiéu kiéu anh huéng vé ning luong dan dén su that thoat ning
lugng, nhitng mat can bang vé thé chat va tinh cam, sy chap nhan nang luong doc hai tir nguoi
khéc, va kha niang dung thir cho tat ca cac két ndi co hai. Pay 1a danh sach liét ké mot s6 nhiing
han ché chung vé ning luong va chung trong nhu thé ndo vé mat tam linh.

Soi day la cac hop dong hay cac két ndi nang lwong ma nhin bang truc giac trong ching
gidng nhu voi nudc tudi cdy. Soi diy nay cang lau doi va han ché bao nhiéu thi sé luong 6ng
cang day dic bay nhiéu. Nang lugng chay qua phan tam cua nhitng day két nay. Néu ban ding
tam linh dé doc cac soi day nay, ban co thé hiéu dugc ban chat cua hop dong nang lugng. Vi
dy, nang lugng vang co nghia la su trao d6i caa nhirng niém tin; mau cam co thé chi ra rang cac
cam giac di bi trao ddi. Ban biét rang ban c6 mot soi day niang luong néu ban khong thé tach
khoi mot ngudi, moét nhém nguoi, hay mot hé théng nhat dinh cho du ban ¢6 ¢b gang dén c&
nao. Cac soi day hay cac hop dong ddng phu thudc nhat dinh dugc giit & nhitng noi hay rung
dong theo hinh tron. Néu ning luong dang xody tron ¢ theo chiéu kim dong ho, thi né dang
mang nang lugng (c6 kha nang cao nhat 13 nang luong khong mong muén) vao trong ban. Néu
n6 xoay nguoc chiéu kim doéng hd thi nghia la ban dang bi mat nang luong.

C4c soi diy ning lwong song trong rat giong cac soi day niang luong thong thuong,
nhung nhin bang tdm linh thi ching c6 mau do hodc cam béi vi nang lugng chay qua dé 1a ning
lwong séng co ban. Nhitng soi day nay c6 thé ton tai gitra cac bo phan caa ban thé, nhu 1a cudc
doi hién tai va cuoc doi qua khir, hay gitra mot nguoi va mot cd nhan hay mot nhom khéc. Cac
soi day nang luong séng 1am viéc nhu nhitng soi day dan dién chay khoi mot may cha dé phan
phdi dién dén cac dau tiéu thy, do d6 phan chia ning luong sdng co ban cua ban thanh vai dong
dé di dén vai dau ra khéc nhau. Sy can Kiét nang luong, cac can bénh man tinh hay nghiém
trong, mét moi kinh nién, va cac van dé vé thugng than thuong bat ngudn tir cac soi day ning
lugng song nay.

C4c hep dong hay cac thoa thuan dong phu thudc 12 nhitng soi diy doc ddo thuong
duoc hinh thanh giita mot nguoi cha hoic me véi dira con dé sinh ra mot dong chay niang lugng
hai chiéu. Chling ta tao ra cac soi ddy nay dé sinh ton khi con trong da con cia nguoi me hay
trong giai doan so sinh. V& co ban la chiing khang dinh rang ching ta s& nhan niang lugng tir
ngudi khac dé d6i lai nhitng gi ma chung ta cho di.
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Nhirng loi nguyen ria trong nhu nhitng ong to nho, day va téi mau budc vao véi nhau.
Chung cling ¢6 thé néi mot ngudi voi mot hoac mot nhom ngudi khac. Nhiing 16 nguyen rua
khong rong o tam cua ching; cac éng ning luong tu bugc ching lai. Nhiing 16i nguyeén rua gitr
nhiéu bénh tat hay nhiing ro| loan gigi tinh va tién bac.

Nhirng rang bugc gidng nhu cac dai cao su ndi it nhat 13 hai doi tuong véi nhau. Mot mo|
rang buoc khién cac d6i twong bi méc Ket lai véi nhau tir klep hay sang kiép khac. Khong gidng
nhu cdc soi day, ching khong lién quan dén mot sy trao d6i vé ning lugng ma chi don gian 1a
mot su dinh vao nhau cua hai hoic nhiéu hon hai linh hon.

C4c du ning lweng trong nhu nhu nhirng dam dién tich xoay theo chiéu kim dong hd va
hinh thanh nén mét biéu tuong, thuong 1a diu X. Biéu twong nay s& huéng dan nhimg nguoi
khac cach cu xtr véi ngudi bi danh dau. Vi dy, néu ban ludn bi déi xt thiéu ton trong du cho
cach cu xur cua ban co thé nao di nira thi c6 thé 1a ban dang co mot diu nang luong. Mot dau
ning lwong nam trén trudng nang luong nay s& anh huong dén tat ca cc trudong ning luong
khac. Hay xem chuong 23 dé biét thém nhirng hiéu qua co loi va khong co loi cua cac biéu
tuong khac nhau trén hé thong ning lugng vi té.

Am khi hay chudng khi 1a cic trudng nang luong cai dit mot nhom linh hon hay cac
thanh vién cua mot gia dinh; cac am khi thuong tao nén cac hinh thai bénh tat trong cac hé
thdng gia dinh. Dé kiém tra &m khi, hdy tim cac khu vuc mau nau trong cac duong bién vat Ii
mau d6. Nhitng khu vuc nay s& c6 mot hinh chit thap va mét soi day di nguoc thoi gian vé mot
vi t6 tién hay mot su kién da xdy ra cach day di lau.

CA4c soi to nhé 12 cac soi nang lugng ndi cac dudng mon hay cac 16p thuc tai. Nhiéu nha
chita lanh niang lwong x6a bo nhitng soi to nay dé mé 16i vao cho niang lwong hay cac luc lwong
ciia mot duong mon ma trude do chua dugc mo ra.

Nhirng cay ghep la cac thiét bi ning luong thuong dugc mang den tir mot kiép trong qua
kha. Trong khi cac diu nang luong tréng giéng nhu dau X thi mot ciy ghép tréng gibng mot
thiét bi co khi gan nhu di hinh dang va kich thuéc khac nhau. Diéu nay l1a do n6 c6 kha ning
cao nhat 1a mot thiét bi co khi chén vao trong co thé vat Ii cia mot nan nhan trong lan dau thai
trude, nd da duoc mot nhan vat co quyen luc lap trinh dé diéu khién hoic sir dung cac tai nang
ctia nan nhan hay ngin khéng cho ho sir dung sic manh caa minh. Tham chi trong kiép séng
hién tai, khi nhitng cdy ghép d6 khong con & dang vat |i nita thi chling van tiép tuc thyuc hién
chtic ning theo thiét ké ban dau va c6 thé gay tic nghén dong chay niang luong, dan dén nhiing
ching dau, ung budu, cing thing va cac kha niang tam linh bi han ché. Chung ciing cho phép
nhitng ké khac tham nhap vao tam linh va nang luong séng cia nan nhan dé bon rut ning luong
cua ho.

GIAlI PHONG CAC HQP PONG NANG LUOQNG

Bai tap nay co thé duoc ap dung dé giai phong tat ca cac hop dong niang lugng, tir cac soi
day dén cac soi to nho. NO tap trung vao viéc thanh toan cac no nan, hay Ii do khién ching ta
bam cing vao mot dau hop dong nang luong, va cac dong sudi phudc lanh.

Thuce hién bai tap sau cho ban than va ngudi khac trong trang thai thién dinh. DAu tién hay
dat ra cac cau hoi dé cam nhan bang tdm linh vé cac hop dong 1am phién. Khi ban hoi ban than
hay hoi khach hang nhiing diéu sau, c6 thé thay doi dai tir nhan xung néu thay can thiét:

e Liéu toi c6 phai 1a mot trong sb nhimg ngudi dau tién di tao ra hop ddng nay khong, hay
la mot céi gi khac, mot ai khac?

e Néu t6i dd khong tao ra né thi tai sao toi lai nhan n6?

o Néu t6i d budc vao thoa thuan nay, t6i di 1am viéc nay khi nao? Vi li do gi?
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e Ban chit cua thoa thuan theo hop dong do 1a gi? To6i dang cho di thw gi? Toi dang nhan
dugc gi?

e Hop dong nay dang anh hudng dén toi nhu thé ndo? N6 cd anh huong nhu thé nao dén
nhiing nguoi xung quanh t6i?

e TOi can biét nhitng gi dé giai phong ban than, dé thay doi, hay dé sir dung hop ddng nay
t6t hon?

e Nhitng cam giac gi tdi phai hiéu hay dién dat duoc? Tdi phai chip nhan nhitng niém tin
gi? T6i phai giai phéng hay chap nhan ning luong gi? Stc manh hay kha ning gi toi
dang phai san sang chap nhan hay sir dung?

e T6i can cho phép ban than va (nhimg) ngudi lién quan tha thir nhitng gi?

e Hién t6i di sin sang chira lanh chwa? Néu chua, tai sao hay khi nao thi tdi mai sin sang?

e T6i co san sang chap nhin bao vé day da do d6 t6i c6 thé sdng tron muc dich cia minh
mét cach an toan trong thé gisi nay khéng?

~ Néu ban thong qua nhirng céu hoi nay va thay ban than da sin sang giai phong khoi hop
dong do, t6i de nghi viéc st dung bai tap sau dé don nhan dong suoi phudc lanh:

1. Khi ban d hoan toan san sang, hay cau Pang Thiéng Liéng thay thé hop dong d6 bang mot

dong suoi phudc lanh.

Ti‘ép nhan moén qua an dién do, cam ta né vi né hoan hao cho ban. ‘

3. Cau bang Thiéng Liéng lay di hét nhitng gi con sét lai hay cac tac dong cua hop dong trong
ban.

4. Cau Pang Thiéng Liéng ban dong sudi phudc lanh cho tat ca nhing ai lién quan trong hop
dong.

5. Bay giv hdy cau Bang Thiéng Liéng chira lanh bén trong ban va khdi phuc cac duong bién
nang luong cua ban de tir gio tro di ban co the song tu do va hoa hop vai y chi thiéng liéng.

6. Cam thay biét on nhirng thay doi cua kiép song nay.

A

Hay xem chuong 13 “ Chita Lanh Bi Truyén Hién Dai” dé tap thém céc bai tap giup ban
giai phong cac sgi day va chuyen hoa céc truong nang luong, dac bi¢t la myc “Vén Man Céu
Chuyén Cudc Boi Ban” va “Truong Vivaxix: Co Thé Nang Lugng Trai Pat Ctua Ban.”
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CAC KY VONG VE MOT PHIEN CHUA LANH

Ngueoi ta twong rang dé la mét bi mat nghé nghiép, nhung dit sao téi ciing
sé noi cho ban hay. Ching t6i chang chia tri gi cd...
Chng tdi chi phat huy khd ndng cao nhat khi chiing toi trao cho vj bac sy
bén trong méi mgt bénh nhén co héi 1am cong viéc cia minh.
BAC SY Y KHOA ALBERT SCHWEITZER

bay la mot chuong dac biét danh cho nhu:ng nguoi chira lanh va duoc chira lanh vé nang
lugng vi té. Muc dich cua chuong nay 1a dé gilp ban c6 nhiéu trai nghiém dién ra trong va sau
moi phién lam viéc véi nang luong Vi te

Mot trong cac cong viéc trong yéu cua ban khi 1am nha tri liéu 12 hiéu duoc diéu gi dang
dién ra vé mat nang luong trong khach hang, ban than, va méi truong xung quanh. Nhiém vy 3
cach nay co thé day gian truin nhung n6 dugc don gian hoa khi ban biét cach thiét lap mot
phién 1am viéc va biét dugc ban can tim kiém cai gi trong va sau phién lam viéc d6. Xét vé ban
chat, chuong nay thao ra mot céng thirc cho mot budi 1am viéc, va ban cé thé diéu chinh cong
thirc d6 cho hop véi cach lam viéc va ca tinh ctia ban. N6 s& huéng dan ban timg budc mot,
thong qua nghi thic bat dau bang viéc nam théng tin va két thic bang cac cach phong van mot
khach hang sau phién lam viéc.

Néu ban 1a mot khach hang, ban c6 thé bi mé hoic (va duoc gido dyc) boi nhitng phan ung
c6 thé xay ra dol véi cong viéc. Khi nhan duoc cong viéc vé nang luong, o1 thuong muon nhic
nhé ban than vé nhiing gi cd thé xay ra do d6 t6i c¢6 thé theo dau nhiing thay d6i va diéu chinh
cac ky vong cua ban than.

NAM RO KHACH HANG

Viéc dit ra cac cau hoi vé khach hang co thé hitu ich dé biét chic 1a liéu ban c6 phai la
nha tri liéu phu hop véi cong viéc phia trudc hay khdng. Mot bang cau hoi dé lay théng tin
cling giup xac dinh ban chat cia nhitng twong tac va hudng tri liéu cua ban. Cudi ciing, n6 c6
thé xac dinh rd nhiing thach thic c6 thé can trg ban lam viéc voi khéach hang.

Céc cau hoi goi y nhu sau:

e Ban c6 mong doi gi & phién lam viéc nay?

e CAc van dé ban mudn chi ra 1a gi?

e Ban cd mong mudn két qua tong thé s& nhu thé nao?

e Ban di lam kiéu c6ng viéc nhu thé nay bao gio chwa? Néu c6 thi két qua ra sao?
e Ban c6 chan doan chuyén khoa nao vé cac van d& ma ban dang d6i mat khong?
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e Ban c6 dang duoc theo ddi stc khoe bai mot bac sy chuyén khoa dugc cap phép nao
khong?

e Ban c6 dang ubng thubc duoc ké don khong?

e Ban c6 gidy gidi thiéu tir bac sy chuyén khoa dwgc cip phép cua ban dé 1am cong viéc
nay khéng?

e Ban c6 hiéu rang ban can tiép tuc lam viéc vai béac sy chuyén khoa duoc cap phép cua
ban va uéng thudc trong khi lam viéc véi toi hay st dung dich vu cua toi khong?

) (Neu c6 thé ap dung.) Ban c6 hleu rang su cham soc ban dang nhan tir toi 1a chua duoc
cap phép va ban can di kham tong quat trudc khi 1am theo nhitng 16i khuyén cua toi
khong?

CAC KHOI TAC NGHEN VA CAC RAO CAN

Céc khéi tac nghén 1a cac diém khang cu lai vai su an lac ngin ching ta khong duoc
Song dung con nguoi dich thyc cua minh. Mot khoi tac nghén 1a bat ki diéu kién thé
chat, niém tin, cam giac, hay su hiéu sai vé tdm linh ngan khong cho ching ta séng dlng
muc dich cta minh. Mot khdi tac nghén ¢ thé bi gay ra bai:

mot van dé vé thé chat,

mot niém tin tinh than sai 1am,

mot cam giac khong dugc giai quyét, hay
mat quan niém tam linh sai lam.

Mot khoi tac nghén chinh 12 mot van dé bai vi no ngan can dong chay ty do cua nang
lwgng tu nhién va ban thé tdm linh. C6 nhiéu loai tic nghén; dai da sé chiing van hanh
nhu nhitng niém tin bAm ctiing, nhiing niém tin hay cam giac bi sa lay. Mot rao can caa
niém tin 1a mot chwong trinh vé tinh than va cam xdc giit chdng ta bi mac ket trong mot
kiéu hinh khdng tét cho ching ta. C6 ba loai rao can.

Mot rao can tinh than duoc 1am tir hai hodc hon hai niém tin két lai v6i nhau nhung
khong bao gio tach roi nhau. Mot rao can cam xtc dugc hinh thanh tir it nhat 1a mot suy
nghi va mot cam giac. Va con c6 ca rao can tam linh, duoc cu thanh tir cac niém tin va
cac cam giac budc vao vai nhau va cu thé 1a lién quan téi cac van dé vé tam linh. Cac vi
du nhu cac y kién vé viéc ban than khong xing dang vai tinh yéu thiéng liéng hay viéc
khong chap nhan sy giau co cua vii tru.

Mot rao can tro thanh mot khéi tic nghén khi n6 khong duoc giai phong khi chiing
ta di xuyén qua n6. Rét cudc la céc rao can duoc lap trinh vao trong hé théng nang luong
clia chiing ta, ban dau 1a n6 di vao banh xe bén ngoai ctia mot luan xa twong ung. Khi
chung ta lam viéc véi mot khach hang, viéc quan trong c6 thé 1a phong to hay thu nho
cac luan xa lién quan dén céc khdi tic nghén hay céc rdo can va tap trung chira lanh cho
khu vuc do.

Viéc quan trong 1a ban ludn bao khach hang kiém tra sic khoe véi bac sy chim soc strc
khoe ban dau cua ho, hay bat cir bac sy chuyén khoa dugc cap phép khac ma ho dang lam viéc
cuing, xét vé viéc sir dung y hoc ning lwong vi té va tac dong cua né I1én stc khoe caa ho. Néu
ban dang lam viéc v&i mot khach hang dang dugc cham soc strc khoe tinh than boi mot bac sy
chuyén khoa duoc cap phép, thi hdy ludn yéu ciu ho dua ra gidy gidi thiéu truéc khi sir dung
bat ctr hinh thirc y hoc ning luong vi té nao.
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THU THAP THONG TIN TRONG MOT PHIEN CHUA LANH

Céc nha trj liéu nang luong vi té thuong st dung truc giac dé dat duoc sy hiéu biét noi tam
va chira 1anh ning luong trong sudt mot budi 1am viéc. Viéc c6 san mot danh sach cac cau hoi
dit ra cho noi thm hay cho sy huéng din cao hon bén trong ban dé c6 duoc nhitng thong tin
ban dau, tim kiém dit liéu b6 sung, va xay dung mot ké hoach chita lanh cho khach hang 1a diéu
hiru ich.

Sau khi bat dau phién lam viéc voi ki thuét Déi Thoai Giita Cac Linh Hon, hay két ndi véi
mét ngudi gac cong va yéu Cau dong sudi 4n dién chira lanh xuat hién. (Xem chuong 9 dé c6
thém théng tin chi tiét cho mdi mét phan thuc hanh nay.) Bay gio, st dung c4c cau hoi sau dé
nam duoc thong tin va huéng dan can thiét.

CAC CAU HOI PE LAY THONG TIN

e T6i can nhin thay, cam thay, nghe thay, hay biét duoc diéu gi?

Néu t6i nhan duoc mot hinh anh, xin hoi liéu d6 1a hinh anh thyc hay hinh anh tuéng
tugng (Hinh anh thyc thi khéng thé sira chita duoc, con hinh anh tudng tuong lai c6 thé)

Ai hay cai gi dang chia sé thong tin véi t6i?

Hi¢n gio ai dang la nguoi nén chia sé thong tin vaéi t6i?

Day 1a thong tin vé hién tai, qua kha hay tuong lai?

N6 ¢ dang tin cay khdng? Mot diéu c6 thé hay kho c6 thé xay ra? Mot viéc phai 1am?

Day 1a hanh dong nén hay khong nén duoc thuc hién? Mot diéu nén tranh?

Day la dir li¢u danh cho khach hang? Hay ai d6 khac?

T6i 6 nén chia sé thdng tin nay hay khdng? Néu cd, cach tot nhat dé chia sé no 1a gi?

Pay 1a dir liéu twong lai , hay 1a diéu budc phai xay ra? N6 co thé duoc sta chira khong?
NG c6 phai la mot 14 co do hay khéng? Liéu n6 c6 thé duge thay doi hay khdng? Co6 nén
thay d6i khdng? Néu co thi bang cach nao va boi ai?

e TOi c6 thé duoc cung cap thém thong tin dé gilp toi dién giai hay lam rd nhing dit liéu

da duoc cung cap khong?

e TOi co thé duoc cung cap thong tin ndy bang cac cach khac dé xac dinh lai hay 1am rd
hon (Vi du nhu bang hinh anh, 16i ndi, cam giac, mui vi, an tuong) khong?

T6i nén hoi thém gi vai cac nguon truc giac hay véi khach hang?

Ban c0 thé tiét 16 thong tin an dau ma tdi can chia sé hay khéng?

Cach tét nhat dé khach hang dap lai nhitng diéu sau kin trong tham tam 1 gi?

Nhimng hanh dong gi cua khach hang s& mang dén nhimg huong wng lanh manh nhat hay
nhitng huang @ng vi cai toan thé?

CAC CAU HOI HUONG PEN SU CHUA LANH

Diéu gi can duoc chita lanh?

Nhiing chu dé gi dang ndm dudi cac vain dé dang boc 16 ra?

Céc ning luong, hudng dan, hoat dong gi hay nhiing nha chuyén nghiép nao cé thé dam
nhiém viéc chira lanh?

Cach tét nhat dé dat duogc chita lanh hay trang thai cao hon 1a gi?

Tinh hinh nay chiu tac dong boi cac ning lugng cua nhimg nguoi khac nhiéu toi muac
nao?
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e Tinh hinh nay chiu tac dong boi c4c thuc thé va cac anh huong tiéu cuc nhiéu téi mac
nao?

e TOi phai lam gi dé don sach nhat ning lwong cua ngudi khac? Hay don sach cac thuc thé
hoac cac anh hudng tiéu cuc?

C6 cac soi day, cac dinh mac, hay cac loai hop dong ning lugng nao khong?

T6i c6 nén lam cdng viéc giai phdng khoi cac anh hudng tir bén ngoai khéng?

T6i nén lai dong subi phudc lanh nhu thé nao?

To6i dang bo 16 cai gi?

Néu mét ngan thién than dang ho téng khach hang cua t6i, anh ay hay cd 4y hién dang
trai nghiém diéu gi vao ldc nay?

CAC TRAI NGHIEM VE NANG LUQNG TRONG KHI CHUA LANH

Trong mét phién chira lanh, ban va khach hang s& c6 nhiéu trai nghiém vé cac phan ung
vé ning luong, cam xuc va vat li. Trén thyc té, mdi mot ngudi déu co thé cb cac trai nghiém rat
khé&c biét v6i nhau. Do d6, viéc quan trong la theo dau nhiing gi dang xay ra trong co thé cua
chinh ban va xem liéu n6 c6 y nghia ddi voi khach hang cua ban, va quan trong 1a hay tiép tuc
yéu cau khach hang chia sé nhitng trai nghiém cua ho. Sau dy 1a nhitng kiéu trai nghiém khéc
nhau ma mat trong hai ngudi cac ban cé thé cé trong mot phién chita lanh ning luong va nhiing
trai nghiém dé c6 thé co y nghia gi. Dya trén nhiing quan séat nay, ban s& quyét dinh xem lam
thé nao dé twong tac v6i khach hang hay cac budc chita lanh phu hop.

Nhin chung, khach hang cua ban s& cé cac phan tng vé vat li va cam xuc khi lam viéc
theo cac van dé an sau trong tam linh va khi xir Ii cac van dé bat nguon tir qua khir xa xoi. Va
thudng 13, cac van dé cang lau doi thi phan g trong co thé vat li cang lsn.

Dudi day la nhitng phan tng, chuyen d6i va thay doi pho bién ma khéach hang cua ban c6
thé duoc trai nghiém trong mot budi chira lanh. Hay luu y rang ban c6 thé lay nhitng cam giac
cta ho va trai nghiém chung trén chinh co thé cua ban. Nhiéu khi mot nha trj liéu c6 thé cam
nhan cung khach hang, d6 1a mot cach dé danh gia nhiing van dé dugc giau kin.

NHUNG THAY POI VE NHIET PO

Nhiing thay doi vé nhiét do 1a diéu thuong gap trong cac phién chita lanh. Khach hang cua
ban c6 thé c6 trai nghiém gidng nhu nhirng dao dong vé nhiét d6 co thé- tir rat ndng tai rat lanh,
va d6i khi 1a ca hai mot Ilc, kiéu nhu d6i ban tay va d6i ban chan thi rat lanh trong khi mat va
nguc lai rat nong.

Nhin chung, nhiét do chi ra rang nang luong chira lanh mai dang tién vao hay niang luong
cii dang bi ddt chay. Néu ai d6 bi viém nhiém thi cai ndng c6 thé dang nhay vao dé khaoi dong
hé mién nhiém. Thanh to lira c6 the dot chay ndi ho then. Va nhin chung, céi lanh lién quan dén
su gidi phong nang lugng. Cai lanh ciing giai phong cac loai vi khuan, cac niém tin cii, hay
tham chi ca mot thuc thé ra khoi co thé.

La mot nha trj liéu, ¢d thé ban ciing c6 nhitng cam giac khac nhau lién quan dén nhiét do.
Vi duy, ban c6 thé cam thay su chuyén dong cua niang lugng vi té trong co thé cua minh va cia
khéch hang. Ban c6 thé dang cam thay lanh vi ban dang moi goi su giai phong tir khach hang.
Hoac nhiing cam giac thay ddi vé nhiét do cua ban cd thé phan anh nhiing gi ma khéach hang
cua ban dang trai nghiém.

Ban va khach hang cua minh c6 thé trai nghiém nhitng cam giac vé nhiét do & hai théi cuc
khéc nhau. Vi dy, d6i khi toi dat tay I&n khach hang va cam thay ching lanh, nhung khach hang
cua toi lai thdy nhiét toa ra tir doi tay ctia ho. Trong nhitng tinh hudng nhu thé nay, t6i c6 thé
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dang giup ho gigi phong nang luong. Do d6 trong khi toi trai nghiém cai lanh cua sy giai phong
ning luong thi ho lai tién thém mot budc nita dé nhan duoc hoi 4m cua nhitg ning luong chira
lanh mai.

To6i thuong trai qua nhung cam giac giéng nhu cam giac caa khach hang nhung trudc ho
khoang ba muoi gidy. Piéu nay dugc goi 1a sw ddn truéc. Vi cac dudng bién ning luong
manh mé tai vi tri do, viéc dan truéc cho phép ban- nha tri liéu, cam duoc hay nhan dugc thdng
tin vé khach hang cia minh ma khong phai nhén nang luong cua ho. Ban c6 thé noi “T6i thdy
rat nong. Ban dang cam thiy diéu gi?” Giao tiép voi ho theo cach twong tac nay gitp ho cam
thdy ban gan giii v6i ho. Ho cam thay an tdm trong mét méi trudng ¢é su dong cam.

CAC CAM GIAC VAT LI KHAC

Ban cuing khach hang cuaa ban c6 thé trai nghiém nhitng cam giac vat Ii bat ki. Vi du, mot
ngudi hoic ca hai ¢ thé cam thiy rd su ngia ran hodc run nhe bén trong. T6i thiy diéu nay
thuong xay ra khi ¢ mot sy thay doi trong quan diém tam linh cua khach hang. Hé than kinh
dap lai khoanh khic nhan ra hay y thac do, va su chuyén hoa tam thuc tra thanh mot sy chuyén
hoa vat li. Khoanh khic nay thuong 1a mot sy “4” 1én cua khach hang.

Néu mot khach hang cam nhan su té liét, th1 d6 thuong 1a do sy tac nghén. Khi d6 ho dang
hoi tuong lai mot cu sdc. CU sbe nay c6 thé 1a nguy@n nhan nam dudi mot didu kién hay hoan
canh da dua ho t6i ctra nha ban. Nguoi ta ciing 6 thé bi té liét & mot ving riéng biét trong co
thé noi ho dang giit mot con sdc hay mot ton thuong trong qua khr.

Trong truong hop nao thi viéc chira lanh con séc ciing gay dau dén. Ban co thé c6 duoc
cam giac vé sy kién d6 bang cach hoi khach hang cia minh mét vai cau hoi nhe nhang va bang
cach danh gia huéng dan truc giac cia minh, sau d6 tao ra mot noi an toan dé ho c6 nhitng cam
giac ma trude d6 ho khong thé cam thay. Néu kiéu qua trinh tri liéu d6 nam ngoai pham vi cong
viéc cua ban, thi viéc quan trong 1a hdy gigi thiéu khach hang téi mot ai d6 da dwgc huan luyén
dé giup khach hang vuot qua cac buéc chira lanh tim 1i dau budn. Néu mot khach hang dén
ngudng tam Ii ndy trong phién chita lanh cua ban, hily dam bao véi ho rang d6 1a mét dau higu
tt lanh. Bay gi0 ho dang trong giai doan hau chdn déng tam Ii cua nhitng trai nghiém ban dau
va dang t6i gan véi viéc chira lanh hon bao gio hét.

SU CHUYEN PONG CUA CAM XUC

Khi con ngudi dang trong qua trinh chita lanh, ho thuong cam thady mot pho rong cac cam
xuc khac nhau. Va nhirng cam xuc nay thuong la cac cam giac ¢t da bi kim nén. Mac du c6
nhiéu sac thai ctia cam xdc va loai cam giac khac nhau nhung chung qui lai ¢6 5 cam giac cét
16i sau: tirc gian, buon ba, so, ghé tom, va hanh phic. La mét nha chita lanh, ban c6 thé gidp
khéch hang cua minh nhan ra cam giac cua ho, cling quan trong nhu y nghia cua cam giac do 1a
gi. Ho ciing can xac dinh duoc d6 1a mot khéi tic nghén hay rao can, nhu dugc mé ta trong
phan “ Cac Khéi Tac Nghén Va Cac Rao Can”

Ban c6 thé gitp khach hang tét nhat bang ‘holding place”, tam dich 1a “khong gian lang
dong”, mot cum tir thuong dugc su dung phd bién trong cong déng chira lanh. Bé 1am duogc
diéu nay, ban can tao ra mot bau khong khi thiéng liéng truyén cam hang cho viéc chira lanh.
D¢ la noi tran ngép nang luong cua su lac quan, sy quan tam, long tir bi, sy két ndi véi Linh
Hon va hiéu vé Linh Hon.

Néu khach hang cuia ban dang trai nghiém nhiing trang thai cam xdc co tinh 1ap lai va ho
gap kho khan trong viéc vuot qua chung, ban can hoi xem liéu tit ca nhiing cam xuc dé 1a cua
chinh he hay khéng. Vi nhitng ndi lo liang, bat an, so hai hay tuc gian, toi yéu cau khéch hang
tu hoi ban than xem bao nhiéu phan trim trong s6 nhitng cam giac d6 1a nang luong caia chinh
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ho chir khéng thudc vé mot ai d6 khac. Moi ngudi thuong cd thé dé dang tra 11 “C6 30 phan
tram la cua to1!”

Chding ta chi ¢6 thé xir 1i dwgc cac cam xGc cua riéng minh. Néu 70 phan tram sy tic gian
thudc vé cha caa ban, ban c6 thé gui nd cho cai t6i cao hon cia dng. Néu phan cam xdc con lai
thudc vé khach hang cua ban, hdy gilp ho xac dinh y nghia cta nhiing cam giac d6. Nhing
diéu sau day 1a cac vién canh dugc dua ra bai 5 cam xtc chinh:

N&i budn doi hoi cam nhan vé tinh yéu sau mot su mat mat.

N&i s doi hoi ching ta tién 1én phia trudc, hodc IUi lai phia sau, hodc ra khoi con duong.
Sw tirc gidn doi hoi ching ta thiét lap cac duong bién.

Sw ghé tém cho biét rang c6 mot diéu gl hay mét ai d6 khong t6t cho ching ta.

Niém hanh phuc cho biét chiing ta muén nhan duoc thém diéu tuong tu.

Viéc can thiét 1a ludn giir tién 1&n va khong bi chéch hudng. C6 mét sy can bang gitta viéc
biét khi ndo nén tiép tuc khai thac cam xuc va khi nao nén dung lai. Béi vi tdi c6 kha ning cam
nhan sy chuyén dong nén t6i thudng cam nhan duoc cac cam xdc cua khach hang. Nhung toi
cling d3 hoc dugc tim quan trong cua viéc cung cap va quan Ii cau tric cia qua trinh chira lanh
va giit cho no tién trién. Viéc cam ta nhitng gi ho dang cam nhan va thap 1én anh sang lac quan
thuong 1 chia khda cho viéc chita lanh. “ T6i biét ban dang dau kho, va toi biét diéu nay la kho
khin, nhung chiing ta hiy ctr xem xem chiing ta c6 thé 1am duoc nhiing gi nhé.”

CAC Ki UC NOI LEN

Viéc chira lanh thuong kich hoat nhitng ki ¢ ciia khach hang. Tat ca chiing ta déu c6
mot chuol cau chuyén, va no6 lién quan dén nhicu thoi dai, noi chon va con nguoi.
Nhirng ki ¢ cua khach hang co thé 1a san pham cua nhitng thir sau:

Cac kiép song trong qua khi

Céc kiép song trung gian

Thoi tho au

Giai doan trudng thanh

Ki trc cua to tién

Céc ki rc khong thuoc vé ho, ma cd 18 1a tir cac thanh vién trong gia dinh, nén vin
hoa, hay cac thuc thé.

Céc ki «zc cong khai 1a nhimg diéu chic chan da xay ra. Vi dy, ching ta c6 mot ki tc
duoc cau thanh tir nhitng gi trai nghiém duoc khi ching ta 1a da tré 18n 5 tudi vai 5 giac
quan ctia n6- nhitng gi né da nhin, nghe, so, ngiri va cé thé 1a da ném. Nhing ki izc gidu
kin dén tir nhitng cam giac caa mot ngudi khac. Nbi bat binh thuong lién quan dén ki tc
gidu kin. C6 I& me da dut cho chung ta dn, nhung ta ling I& bat binh vi di bi budc phai
1am nhu vay. Hoic c6 thé cha d  cho chung ta vao ban dém, nhung chung ta lai cam
thay kho chiu vé viéc d6; néu cac gisi han vé tinh duc khong duge buéc qua mot cach
cong khai, c6 thé da co dicu gi d6 da vuot ra khoi cac dudng bién nang luong. Ndi buc
doc cii 6 chinh 1 ki tc giau kin.

Doi khi cac khach hang trai nghiém nhimg diéu nguoc lai véi nhiing ki rc da trai
qua, nhan dugc nhiing kha nang xay ra trong tuong lai, nhu 1a nhitng canh bao, diém béo
hay du béo.

Khi 1am viéc véi bat ki nhitng ki e nao, diéu quan trong trudce tién 1a phai xac dinh
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duoc d6 1a nhirng ki e cong khai, gidu kin hay thudc tuong lai; liéu ching cé thudc vé
khach hang hay khéng; nhitng hoan canh 1am chang khai phét; va 1am thé nao ma chdng
lai dang anh hudng dén khach hang ngay hém nay. Ban c6 thé sir dung céc bai tap nhu
Vén Man Cau Chuyén Cudc Doi Ban trong chwong 13 dé giup khach hang tim ra duoc
tia sdng trong man may den cua ki wuc.

NHUNG HOAN CANH BAT THUONG VA NHUNG THACH THUC
CHO NHA TRI LIEU

Cong viéc tri liéu ning luong vi té do6i khi nay sinh cac hoan canh bat thuong. Khi mot
khach hang goi nhé dén nhitng cam xic manh trong qua khir, d6i khi ho 6 thé tré nén tac gian
hay bao lrc. Ho ciing ¢6 thé bi budn ndn, bénh, hay mat phuong huéng. Téi ciing da ching
kién nhitng khach hang tan cong trong su hoang loan va trang thai hoang tuang. Khi ban la nha
tri liéu, trudce tién hdy gitr cho ban than ban va khach hang dugc an toan. Hay binh tinh va néi
chuyén ém diu dé gitip khach hang vuot qua su thay d6i dé. Yéu cau khach hang két néi vai hoi
tha cua ho va nhic nha ho hdy budng bo mét van dé chat chira trong 10ng va néi véi ho rang ho
s& sgm cam thay kha hon. Trong tinh huéng xau nhat, ban nén biét cach két thlic phién chira
lanh va kéu goi sy gitip d&. Dung bao gid ¢d xir Ii mot tinh hudng vuot ra khoi sy kiém soét cua
ban.

Cac nha tri liéu va cac khach hang cua ho thuong hay ké lai sy c6 mit cua cac nhan vat
dén tir nhitng thé gidi khac. Nhiéu trong s nhitng nhan vat nay rat hitu ich, gom c6 céc vi to
tién, nhiing nguoi than yéu da qua doi, nhimg nguoi hudng dan, cé4c thién than, va cac hinh
thire hd trg khéac. Cac thuc thé- tir goi chung cho nhixng ke hay can thiép, cac lyc luong bong
t6i, ma qui, hay céc thién than bi giang xuong céac cdi gioi thap- cé thé ciing cd gang gay anh
huong tiéu cuc dén két qua cua mot phién chtra lanh. (Xem chuong 16 * Cac Linh Hon Vi Té”
dé biét thém vé céc thyc the) Trong khi lam viéc, t6i da thay nhung tia sang lap loe, cac duong
di¢n thoai bi Cat clra Nén ram ram, va cac bong den toa ra tir cac goc nha. Toi thuong dung
nhitng dong sudi phuéc lanh quét sach khong gian dé sau d6 chung t6i mai co thé tiép tuc lam
viéc. Khi mot khach hang cua toi thay so hai, toi thudng néi véi ho rang su xuat hién cua bong
t6i 14 mot dau hiéu tét- n6 chi ra rang chung toi dang két thic mot van dé thuc su.

Mot trong s6 nhiing thach thirc song con 1a xir |i ndi so cia khach hang va cua chinh
ching ta, néu nd phat sinh. C6 khi chling ta so 13 s& chang c6 sy chira lanh hay thay doi nao xay
ra hét. Nhung c6 khi mot khach hang lai so rang sé c6 mét sy thay doi.

Vi dy, t6i da chira tri cho mot khach hang bi mic chimg da xo cimg trong 6 thang. Toi da
dén nha cta ba vi ba dang trong tinh trang nguy kich. Thdng qua viéc chira lanh, ba da bat dau
co cai thién va dang bat dau chuyén sang cudc song gan nhu 1a binh thuong. Toi hoi liéu ba co
san 10ng chira lanh dén cung hay khong thi ba dap “khong!” Ba mudn hanh ha éng chong vi
6ng khdng yéu ba. Trong vong 2 tuan nhu vy, ngudi khach hang nay lai quay tro vé trang thai
lac dau 1a phai gan chat véi chiée xe lan.

Doi khi c6 vé nhu hoan toan chang c6 gi xay ra trong suét mot phién chira lanh. C6 18 1a
ning luong chira lanh van con dang bi giit 6 trong trudng ning luong cua khach hang ma chua
chiu dap xubng. C6 thé 1a nguoi khach hang nay s& cam thay trong phién chita lanh sau do, sau
khi vé dén nha hay tham chi Ia nhiéu tuan sau. Nhung ban nén biét rang niang luong chira lanh
khong bao gio mat di ca. Hay yéu cau khach hang cha y dén nhitng chuyén bién hay thay d6i
xay ra trong vai ngay ké tiép hay yéu cau ho néi vé cac dau hiéu hoic nhitng gidc mo bao cho
ho biét diéu gi khac ma ho can phai biét hay thuc hién.
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KET LUAN MOT PHIEN CHUA LANH

Cubi mot phién chita lanh, t6i hoi mot khach hang liéu ho co San 1ong cho phép néng
lugng chira lanh tiép tuc 1am viéc bén trong ho hay khong. Toi goi % rang ho nén chu y dén
nhiing glac mo, nhitng cam xGc, nhitng nhu cau, tham chi 12 cd&c ham muén in udng cua ban
than, dé tiép tuc cong viéc chira lanh. Ban ciing c6 thé chia s¢ diéu ho cd thé mong doi khi vé
dén nha, gdm nhig diéu sau day:

Nhitng con khiing hoang caa viéc chira lanh. Nhiéu nguoi bi bénh vé thé xéac hay bi x6
day trong dong thac cua nhitng cam xtc sau mot phién chira lanh. Viéc chita lanh thudng xay ra
trudc tién trong nhirng pham vi tdm linh va tinh than rdi méi dap xuéng co thé vat li, thac day
su giai doc vé cam xdc hay thé chat. Vi du, ho c6 thé thanh loc cac loai vi rit cimg dau hay con
trc gian bi kim nén. Triéu chitng phd bién nhat ma t6i thiy & cac khach hang 1a ngoai viéc trai
qua qua trinh dau dén vé tam hén, ho c6 thém dau hiéu cua ching cam lanh hay bénh cam.

Nhitng thay dé6i vé hanh vi. Cac khach hang thuong thay rang nhitrng hanh vi hay cac thoi
quen lau ngay bat dau thay dol Ho c6 thé bat ngo ‘ngung an dudng hay dot nhién muén dién
quan 4o méi. Piéu nay chi ra rang nhitng bién chuyén vé ning luong vi té dang rap vao hé than
kinh trong co thé caa ho.

Cac phan &ng tr ngwdi khac. Doi khi nhitng nguoi khac hay thé gidi bén ngoai s& hanh
dong khac di. Mot nguoi nao do da tung Xau xa bay gio o thé quay sang giup d tré nén thong
cam hon. Nhirng nguoi khéc s€ muon chlng ta tro ve vai con nguoi cii cua chung ta. Cac khach
hang can duoc hd tro trong viéc giit lai trang thai can bang méi duge tim thay khi gap nghich
canh sau khi dugc chita 1anh bai mot nha tri liéu hay mot huan luyén vién.

Khong cé chuyén gi xay ra. Doi khi ban khdng phai la nha tri liéu thich hgp cho khéch
hang nay, va phién chira lanh khong dem lai két qua gi. Nguoi khach hang nay cé thé dang
khang cu mot cach vo thic vai thay d6i hoic ho c6 thé chiu anh hudng cta mot sy can thiép
nao dé. Trong nhitng truong hop nay, tot nhat 1a ban nén goi ¥ ho dén 1am viéc vai mot nha tri
liéu khac.

Thém nhiéu khé khin hon. Do6i khi mot phién chira lanh tao ra mot khoanh khic budc
ngoit. Cudc séng tro nén khé khin hon chu khong dé dang hon sau mot phién chita lanh. Diéu
nay thuong Xay ra khi chung ta duoc yéu Cau tao ra mot bude dot pha thong qua sy d6 vo. Céc
lyc Twong vo hinh c6 thé dang tap hop lai dé ngan chan nhitng budc tién vé phia trude, trong
truong hop dé tat ca didu quan trong hon ddi véi khach hang 1a tiép tuc qué trinh phét trién ban
than.

NHUNG PHUOC LANH CUA CONG VIEC NAY

Mot didu dugc dam bao 1a: viéc phung sy moi ngudi trong vai trd ctia mot nha tri liu
ning luong vi té gibng nhu viée bude trén con dudng ma ngudi Navajo goi la Con Pudng Tuoi
Pep, mot con duong day su khdn ngoan va sy that. Néu ban 1am cong viéc phung su nay, thi
ban chi gap nhan dugc toan nhitng phudc lanh ma thoi.
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PHAN |11

CAC CON BUONG VA PHUGNG PHAP
THUC HANH TREN THE GIO!

Nhu ban d3 phong doan khi doc tiéu dé& nay, phan 111 12 b bo suu tap cac cong cu va cac
phuong phéap thuc hanh tir cac tap hop con cua linh vuc y hoc ning luong vi té mé rong. Toi
goi ching 12 cdc con dwong trén thé gisi bsi vi chiing bét nguon tir cac phuong phap chita lanh
tir nhiéu nén vin hoa trén khip thé gisi. Cac bai thuc hanh trong phan nay la céac qui trinh cong
ngh¢ thiéng liéng- thiéng liéng vi I8 ching dua ra cac nhu cau ciia con nguoi ching ta véi su
quan tam, sy tir té va long ton kinh ddi véi quyén duogc theo dudi viéc chira lanh cling véi chan
gia tri va su tu do, va cac qui trinh céng nghé baéi vi chiing 1a cac qua trinh va cac phuong phap
két hop hai hoa gitta khoa hoc va tam hdn. Nhiéu qui trinh c6 thé dugc pha tron dé duogc sir
dung mot cach téi wu, khong chi véi cac bai thuc hanh khéc trong phan 111, ma ca nhimg ki
thuat niang luong can thiét duoc gidi thiéu trong chuong 9.

Vi nhitng huéng dan rd rang va don gian, ban s& hoc dugc cach sir dung nhitng cong cu
cho khéch hang va nhitng nguoi than yéu, ciing nhu cho cac muc dich chira lanh cua chinh ban.
(Nhu trong cac chuong trudc, cac tir ngir “khach hang” hay “khach hang cta ban” dung dé chi
bat ctr ai dang duoc chira lanh, ké ca ban than ban. ) Ban ciing s& khdm phé ra nhitng cach hitu
ich (va thuong la rat thi vi) dé sir dung nhiing cong cu ndy- tir dt tay chita lanh dén du hanh
bang phap thuat r0| t6i sir dung mau sac, &m thanh va cac thanh phan ty nhién- dap trng mot
phd rong cac nhu cau chira lanh. |\/|0I mét (ing dung duogc gisi thiéu trong phan 111 vé co ban
c6 lién két voi 4 chwong dau caa cudn séch; tiing wng dung mot déu ¢ lién hé nguoc tro lai sy
lién théng giita cac truong ning luong, cac kinh lac, va cac luan xa cau thanh nén toan bo co
thé vi té.

Sau khi d3 kham pha nhitng chu dé thiét yéu nhu ¥ dinh, dao duc, truc giac, niém tin va
cac duong bién niang luong trong phan trudc, bay gio ban da dwgc chuan bj sin sang thuc hién
mét hanh trinh chéi loi thdng qua nhitng con dudng thuc hanh trén thé gigi- mot cudce phiéu luu
budce vao dia hat kim co.
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CHUA LANH TRUONG HAO QUANG (AURA)

Ddu c6 vé bé ngoai u &m, phan bén trong cia méi dam mdy déu téa sang: do
dé téi luén xoay mdt trong cua nhing chiéc 40 may cia minh ra dé 16 ra 16p

vai 16t sang ngoi do.
ELLEN THORNEYCROFT FOWLER véi tac phém “ Su Khon Ngoan cua
Folly”

Lam viéc véi trudng aura- dé danh gia, 1am sach, sta chita, hay nap lai nang lugng cho
no- di cé thé tré thanh mot ki thuat ma ban yéu chuong nhat khi 1am mot nha tri liéu ning
lwong vi té. Khi dugc thuc hién doc 1ap, n6 6 thé nang d& nang lugng ma khach hang cuaa ban
c6 thé can dé chira lanh thé xéc, tri tu¢ va tam hon. Va trong mot khoang thoi gian twong doi
ngan, viéc huéng téi truong nang luong nay ciing c6 thé gilp khach hang chuan bi san sang
cho viéc sir dung bat ki phuong thirc chita 1anh nao ma ban lya chon.

Lam viéc voi truong aura, ban ¢ thé nhan duoc thong tin va hudng din trén nhiéu cap
do, tir cac thong tin truc gidc dén cac thong tin thi giac roi tiép dén l1a cac dir liéu ma khach
hang truc tiép truyén dat. Do do6, ban nén nhé 1a ban s& danh gia va tap hop théng tin tir ca ly tri
lan tri tué truc giac. (Trong chuong 15, chung ta s& di sdu hon trong cudc phiéu luu vao nhiing
su khac biét tham chi con tinh té hon cua tri tu¢.) Thém vao do, c6 nhiéu nha tri liéu tiéng taim
chuyén chita lanh truong aura nhu Stephen Barret, nguoi sang 1ap to chiic Chita Lanh Niang
Luong Chios. Mot vai bai tap danh gia va chita lanh trong chuong nay da duoc lay cam hing tir
su ti mi va su rd rang trong c6ng viéc cua Stephen.

THU THAP THONG TIN

Trudéc khi 1am viéc véi khach hang (hay véi chinh ban than ban) dé xac dinh bat ki nhiing ro
ri nang luong nao, dé 1am sach va tai nap ning luong cho truong aura, ban sé& bit dau bang viéc
danh gia tinh trang caa khach hang. B6 sung thém thong tin ma ho ndi cho ban (nhu viéc ho
cam thay nhu thé ndo vé mat thé xac va tinh cam, nhiing khoé khian ma ho c6 thé dang doi mat,
va diéu gi khién ho can dén su giup d& cua ban), nhitng danh gia cua ban sé& lién quan dén 3
cong cu tri giac sau day:

e Thdng tin va huéng dan truc gidc ban nhan dwoc vé tinh trang cia trudng aura va cac
luan xa cua khéch hang.

e Nhitng quan sat cua ban vé trudng aura va cac luan xa dya trén nhitng gi ban nhin thay.

e Nhitng cam gi4c vé ning luong vi té trén doi ban tay cua ban, dic biét 12 khi ban thyuc
hanh bai tap truyén tay trén truong ning lwong cua khach hang.

Nhitng théng tin ma ban nhan duoc tir cac ngudn trén s& duoc két hop va st dung véi nhau.
Ban s& dung cac cong cu tri gidc nay dé tim ra céc chd ro ri, vét rach, nhitng chd nho cua ning
lwong- bat ki thir gi 6 thé 1am that thoét hay gay nhidu ning luong trong trudng aura cua khach
hang. Ban ciing c6 thé xem liéu c6 nhimng luan xa ndo d6 bi tic nghén hay khong.
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HAI BUOC PANH GIA TRUONG AURA BANG TRUC GIAC

Cach co ban nhat dé danh gia truong aura la bang tri ndo hodc truc gidc. Quéa trinh nay cd
thé duoc sir dung néu khach hang c6 mat & d6, nhung ban khong thé cham vao co thé ho vi mot
s6 1i do nao d6, hodc néu khach hang ving mat, hoic ban dang tu chira lanh cho chinh minh.
Viéc nay chi doi hoi su tap trung, kha ning linh hoi, va sy san long danh gia cac kha nang tryc
giac cua ban.

Bwéc 1: Tap trung va nhan théng tin. Bang hoic ngdi gan khach hang cua ban véi do6i
mét khép nhe nhang, tap trung toan bd vao khach hang véi cac kha ning truc giac cua ban.
Néu khéach hang vang mit (hay ban dang tu chita lanh), hiy tuong twong hinh anh cua
khach hang trong d6i mat cia tam tri ban. Tap trung y thuc cua ban vao duong nét cua co
thé, cho phép tat ca nhitng suy nghi va cam xdc tan bién. Trong khi 1am viéc nay, hay giir y
dinh 1a ban s& nhan duoc thong tin vé truong ning luong caa khach hang. Hay giai thoat tat
ca cac nd luc, mo rong ban than dé nhan dugc thdng tin sé dén ngay lac do.

Buwéc 2: Tap trung vao truc giac cia ban. Tap trung vao thong tin thu hat ban manh mé
nhat vé cam xdc hoac ve truc giac. Nhirng thong tin ma ban nhan duoc cé thé gom c6 mot
vai thtr sau day:

C4C mau Sic

Nhirng vung khoéng rd rang

Céac khudn mau trén co thé

Chd do6i mau hay vét trén mot vi tri luan xa, c6 thé chi ra mét luan xa bi tic nghén

Vét van duc vong quanh dau hay céc bo phan khac cua co thé ma ban ¢6 cam giac nhu do

la nhitng vét nho cua truong aura

e Céc vét rach va cac khu vuc bi pha hity caa truong aura khién nang luong thiét yéu bi ro
r1i

e Chd suy yéu trong cac 16p khéac nhau cua trudng aura

e Mot su hon loan hoan toan cua dong chay ning lugng trong toan bo truong aura

Bai tap nay cd thé chi mat vai phit va cd thé duoc lap lai 1an tht 2 hodc 3 néu nhu ban cam
thay né cd loi. DU cho ban ¢d str dung doc nhat mot ki thuat nay hay thém nhimg ki thuat khéc,
hay cho phép tat ca cac thong tin két hop lai voi nhau dé hé mé ra sy hiéu biét toan dién vé tinh
trang cua khach hang. Xin nhac lai, hdy ti vao thong tin truc gidc ma ban dang nhan dugc; tri
tu¢ truc giac cua ban ciling 1a mot cong cu co hiéu qua khdng kém gi tri tu¢ ly tinh cta ban.

Cung véi viéc danh gia tinh trang cua toan bd truong aura, ban ciing c6 thé dinh vi va xac
dinh cac van dé trong cac 16p niang luong cia nd, didu nay s& ndi cho ban biét chinh xéac ban
chat ctia cAc van dé dang hién 16. Hay xem hinh 11.1 “Cac Van B¢ trong Trudng Aura” dé hinh
dung rd hon vé nhitng bat thuong vé ning lugng ma ban co6 thé kham pha khi dénh gia truong
nang luong.

Luu y: C6 kha nang 1a trong khi ban dang danh gia truong aura, ban c6 thé dong thoi nhan
duoc cac thong tin lién quan dén cac giai phéap chita lanh tiém ning cho nhitng khu vuc nay.

HIEU BIET VE CAC LOP AURA: NHUNG PAC PIEM, MAU SAC
VA HINH DANG

Céc 16p aura nam chinh xac ¢ dau va chung trong ra sao khi duoc nhin bang truc giac?
Danh sach sau sé& giai thich vi tri cua ting 16p aura twong (ing Voi co thé vat Ii.
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Lép thie nhat thuong hitu hinh va c6 mau hoi do, mac di mot sé nha tri liéu hinh dung ra
chung c¢6 mau xanh duong nhat, Xam nhat hay khéng mau. N6 bao quanh va cach bé mit cia co
the tir 1 dén 2 inch va xuyén sau vao I6p da. (Mot s6 nha trj ligu goi d6 1a thé vat Ii, c6 nguoi
goi la the phéch hay co thé tho tuc.) Mau sic c6 thé tro nén dam hon khi ban c6 the cam nhan
1d hon vé truong nang luong nay. Lép cua co thé vi té ndy cling gém co khuon mau nang luong
trén bé mit hay bén trong co thé vat Ii; do vay, nd 1a mot tim guong vé ning luong cho cu tric
cua co thé vat Ii.

Lép thir hai con duoc goi 1a thé tinh cam, dugc cau thanh tir cac dam may hay cac khu vuc
ctia mau sic thudng c6 cac hinh dang khé xac dinh va nhiéu kich ¢& khac nhau.

@) W RO ri trong I6p aura thi 7

-

Tap nhiém nang lugng (Mt sgi day)
trong l6p aura thir 5

- Nang lugng @ tré trong 16p aura thu 4

Vét rach trong 16p aura thir 3

N Tap nhiém ning luong (dau an nang lugng)
1\— trong 16p aura dau tién

HINH 11.1 CAC VAN DE TRONG TRUONG AURA

Hinh nay mai chi gigi thiéu vai trong sé céac loai réi loan vé ning luong cé thé duoc tim
thay khi danh gia truong aura bang truc giac.

Nhitng ddm may da mau nay mé rong tir 4 dén 5 inch trén bé mit cua co thé va thuong
trong tinh trang cua dong chay, su thay doi va chuyén dong lién tuc. Nhirng mau sac chuyeén
dong twong tng cu thé vai tinh trang tdm i cta khach hang va nhitng hoan canh song hién tai
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cua ho. Nhirng mau siac lanh manh s& xuét hién ruc rd va sang choéi. Nhirng mau sac khong lanh
manh hoic c6 xu huéng gay hai s& c6 vé van duc, viy ban hay cd ty vét, va mau sic co thé bi
lam mo di hay vé co ban 1a tréng hoic cam nhan nhu chung khong khoe manh.

Lép thir ba 14 thé tri, ban dau xuét hién véi mau vang. Trén thuc té, né khong duoc cau
tao tir d4nh sang mau vang, nhung anh sang choi loi cua no khién no trong nhu mau vang hoac
gidng nhu vang kim. L&p nay khdng c6 nhimg dam may day mau sic nhu 16p thtr hai ma co
hinh dang giong nhu mét chiéc vo, twong tu véi hinh dang cua co thé nhung kém rd rang hon.
NG & cach bé mit co thé tir 8 dén 10 inch.

Lép thi tw 14 thé via, trong twong tu 16p thir hai da mau. Cac mau sic cua I6p nay tinh
tay hon, nhat hon va sang hon so véi céc 16p trude; tuy nhién, ching ciing c6 thé kém sinh
dong hon va kho nhin thdy hon. Nhirng dam may mau c6 thé c6 mau xanh 14, hong hay vang
kim. Ciing nhu 16p thtr hai, nhitng ddm may da mau nay luon chuyén dong va két néi véi nhiing
kinh nghiém sbng va tinh trang an lac hién tai vé mat tam 1i cua khach hang. Lép nay nam
trong khu vuc cach bé mit co thé xap xi tir mot bé dén mot bo rudi.

Lép thée nam 12 thé khuén mdu thé phach, ban dau xuit hién trudc mét ta nhue mot tha
anh sang ruc r& mau xanh duong thim, mac dau nd khéng sang ruc nhu 16p tha ba. Hinh dang
téng thé cua nd trong nhu mot qua trang (gidng nhu 16p tha bay, nhung nho hep hon). N6 ton
tai cach bé mat co thé Xap Xi 2 bo. Gidng nhu cac 16p thir nhat va tha ba, 16p nay 13 tim guong
phan chiéu bé mit va cau trdc bén trong cua thé vat li. Lép nay cling phan anh cac tan sb rung
dong cua cac I6p bén trén va bén dudi no.

Lép thir sau, con dugc biét dén véi tén goi thé vii tru hay thé ha thién, da mau, 1a nhing
dong sudi hay cac vét sang toa ra tir trung tdm cua co thé tudn chay nhe nhang theo moi hudéng.
Lép nay khdng c6 nhitng dam may day mau sac hay hinh dang riéng biét nao; n6 chi don thuan
gom c6 nhitng dong sudi va vét sang ma thoi. N6 thuong cé cac nang luong co tdbng mau tim
dam hoac tim violet.

Lép thir bay doi khi duoc goi la thé ketheric hay thé nhan qud, c6 hinh qua triing trong
suét, tinh thy véi anh sang chéi chang mau trang hay vang kim trugc hué nhan va nhuc nhan
ctia ban, nhung né thyc ra 1a anh sang chira tat ca cac mau sac. Lép ndy nam xap xi cach bé mat
co thé 3 bo.

Ca4c Iép bd sung. Co vai I6p khac nita cia trudng aura, va ching dugc dan nhan nhiing
cai tén goi khéac nhau tuy theo hé thong ma ban dang sir dung. Hé théng 12 luan xa cua toi két
hop thém 5 16p cta truong aura ciing nhu qua tring ning lwong cudi cing hay co ché bao vé
bao quanh tat ca cac 16p. Céc 16p aura trong hé thdng 12 luin xa ndy dugc md ta trong chuwong
2 (Xem riéng hinh 2.1). Muoi hai 16p aura ndy xép chong Ién nhau, ngoai trir 16p thir muoi
duoc tim thay giita 16p thir nhat va tht hai va chira nhitng ma sé ma ra ban thé ty nhién cua
chung ta va duong lién két giira chling ta véi tu nhién. (Moi tham khao cudn bach khoa Co Thé
Vi Té dé c6 thém nhitng giai thich chi tiét vé truong aura 12 16p nay.)

Khi ban da trg thuan thuc hon trong viéc nhan ra truong aura néi chung, ban s& cd thé
chuyén tir viéc tim ra mét hay hai mau sac chiém wvu thé sang viéc xem xét nhiéu mau dat rai
rac vai nhau.

XEM CAC LOP CUA TRUONG AURA

Cung vai thoi gian va su luyén tap, ban gé thé hoc duoc céqh phén biét duoc tirng lop mot
I6p cua truong aura, bat dau tir 16p dau tién roi dén cach mang tat ca cac 16p vao xem xet cung
mot lae. Pay 1a qua trinh hiru ich cho riéng cong viéc do.
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Truéc khi bat dau, khi thap sang thich hop cho méi truong lam viéc cua ban, hdy dam bao
ring né khong qua sang cing nhu khong qua ti. Ban ciing can c6 mot phdng nén c6 mau sic
trung tinh dé khach hang cua ban c6 thé dang hay ngdi trude do.

Khi khach hang d3 vao vi tri rdi, ban hy thiét lap ¥ dinh cam nhan duoc trudng aura cua
ho. Hay nhin ludt qua co thé cua ho roi nhin di huéng khac (d6i mdt van ma) dé nhin ve phia
mot khoang khong tréng rong phia ngoai co thé cua khach hang. Cho phép ban than ban tré nén
c6 y thuc vé nhimg gi ma d6i mét tri tué cta ban nhan duoc.

Mot 1an nira hay liéc nhin co thé cua nguoi do roi lai nhin ra hudng khac . Ban cé thé
mudn 1ap lai viéc nay vai 1an, mdi lan ban lai c&i mé véi nhimg thong tin ma doi mat tri tué
nhan duogc vé trudng aura thi nht.

Sau khi ban d3 c6 an tugng tdt vé truong aura vat li caa khach hang, hay néi cach khac 1a
I6p aura thir nhat nam trong va sat bén ngoai l6p da thi da dén ldc ban ¢ gang xem cac 16p tiép
theo. Mdi 16p s& md rong xap xi tir 3 dén 4 inch phia trén khoang rong téi da cua 16p trude do.
Khi ban di chuyén t&i 16p cao hon, ban s& can mét cai nhin chdm cha nhe nhang ma tap trung
hon. Va ban ciing can phai dang I0i lai dé cach xa khach hang hon- khoang cach 1én dén 6 bo
hodc hon thé dé nhin thay cé4c 16p aura cao hon.

Dung chi phu thudc vao khoang cach dé nhan dién 16p aura ma ban dang cam nhan. Céc
|6p aura dam xuyén vao nhau va 16p nay lam cho 16p kia bi mo di. Mot minh khoang cach vat li
tir co thé khong giup xac dinh dugc cac 16p ma chinh 12 nhitng khéc biét trong dic diém vé
nang lugng cua mdi 16p. Tuong tu, nhitng 16p nay thay d6i hang ngay hay tham chi la ting
phit mot vé do rong va khoang cach tinh tir co thé. Vi du, khi ching ta thuc sy xtc dong, 16p
aura th hai lién quan dén cam xGc c6 thé mé rong ra phia ngoai dén 3 hay 4 bo. Khi ching ta
trong yén tinh, n6 s& thu lai va chi cach co thé 3 inch ma théi.

Vi tri, 6 sau va do rong ciia moi mot 16p aura co thé cung cap cac manh méi vé nhirng gi
dang xay ra trong khach hang cua ban. Nhu trong vi du trén, 16p aura thir 2 m¢ rong chi ra rang
c6 mot su x40 tron tinh cam & mirc do cao. Néu khach hang cai ma dé thao luan vé van dé cua
minh thi ban c6 thé hoi ho Vé cac su kién di hodc dang gy ra cho ho su cang thang vé cam x(c
d6. Co thé 16p aura thir nhat né ra va c6 mau do tuoi thi c6 1& 1a mot van dé vé an toan dang bi
d6t nong 1én hodc tham chi 1a mot sy dam mé tinh dyc dang trao. Hay cho phép céc giac quan
truc giac cua ban (hay kién thirc thong thudng) dinh huéng cudc néi chuyén do dé ban cd thé
moi goi nhitng quan sat dén tir khach hang cia minh.

HAN GAN NHUNG RO RI VA CAC VET RACH

Sau khi danh gi4 tinh trang téng thé cua truong aura cia khach hang, viéc dau tién ban
chon lam 1a stra chita bat ki chd ro ri hay vét rach niang lugng ndo ma ban da phét hién. Han gén
lai nhitng chd ro ri va vét rach gidp khoi phuc lai sy hop nhat cia trudong ning luong va ngin
chan khéng cho bat cir sy that thoat nang lwong nao xay ra thém. Bang cach stra chita ning
luong vi té, nhitng nang luong thiét yéu mai tro nén sin c6 dé chira lanh va khién cudc song tro
nén thu vi hon.

Viéc han gan nay thudng dugc thyc hién bang tay. Mdi ban tay chi duoc sir dung mot lan.
Ban hay di chuyén ban tay trén khu vuc ban di xac dinh duoc 13 ¢6 ro ri hodc xé rach. Mic du
ban c6 thé chon sir dung ban tay thuan cua minh trudc, véi ngay ca mot chat luyén tap thoi thi
ca hai tay s& déu co hiéu qua ngang nhau trong ki thuat nay.

CAC MEO DON GIAN GIUP TANG KHA NANG NHIN TRUONG
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AURA

e Tha long d6i mit va nhin mo mang khong tap trung. Bing cb gang nhin thiy truong
aura bang no luc hoac nhin cham chap vao do.

e Duy tri su tap trung cao hon bang cach nhe nhang tap trung vao khu vyuc con mit thir
3 (ttrc luén xa 6).

e Dung ép ban than phai tap trung qua muec.

e S& rat c6 loi néu khach hang ban d6 mau trang. Mau tring | chira tat ca cac mau binh
dang vai nhau va do d6 n6 khong tao ra du anh, hay hiéu tng quang sang. Nhrng mau
khac sé lam bai hoai hinh anh cta truong aura.

e Hay tim kiém nhitng 4n twong vé mau sic vi té hon 13 nhitng mau don sic hay séng
dong.

e Vi truong aura chiu anh huong cua trang thai tha long nén ban hay giup khach hang
thu gian- goi ¥ ho dung hoi thd dé dat duoc trang thai d6- va quan sat su khac biét
trong truong aura cua ho trudc va sau khi tha long.

e Trong khi viéc luyén tap thuong xuyén 1am ki nang cua ban thuan thuc hon, dirng x6a
bo ban than bang viéc co gang qua stc hay qua lau.

Xin cam ta hai bac thay Reiki 13 Leslie va Elmarie Swartz vi di tao cam htng cho toi
dua ra cac meo nay.

Meo: Khi lya chon xem minh nén sir dung tay phai hay tay trai, ban nén nhé rang mai
ngudi €6 Mot ban tay san sinh ra nang lwong va mot ban tay tiép nhan niang luong. Pa s6 moi
ngudi trao ning luong qua tay phai va nhan né qua tay trai. Ban co thé quay lai bai tap “ Ap
Long Ban Tay Vao Nhau” trong chuong 1 dé danh gia doi ban tay ciia minh. Ban ciing c6 thé di
thang ti chuong 12 va phan muc c6 tua dé “ Nam Thanh T trong Do6i Ban Tay Ban” dé biét
cach kICh hoat nang lugng ngti hanh trong tirng ngon tay dé roi hop nhat cac thong tin d6 vao
nhitng nd luc chira lanh nang luong vi té- tir viéc chita lanh céac |6p aura trong chuong nay dén
vai phuong thirc dit tay va chira lanh tir xa dugc mo ta o trong cudn sach nay.

Khi ban di qua cac budc sau dé han gan cac chd ro ri va cac vét rach, ban s& mudn giit cho
d61 mit mo ra. Trong khi mot vai ki thuat doi hoi cac nha tri liéu duy tri trang thai thu dong,
tiép nhan (dé nhan manh viéc cam nhan va danh gia nang luong), thi trong ki thuat nay ban s&
dam duong mot vai tro cha dong hon.

Buéc 1: Dit tay. Gio mot ban tay Ién chd ro ri hay vét rach dau tién ma ban mudn han
gan lai. Up Iong ban tay xuong va quay vao bén trong I6p aura ban dang sua chita, cac
ngon tay chum nhe vao nhau; Iong ban tay mao ra va phang (khdng tha long ban tay).

Bwéc 2: Di chuyén ban tay. Xoa ban tay cham cham theo hai huéng truéc va sau (hoic
theo hinh tron) mot cach nhe nhang. Truc giac vé chuyén dong sé thuong huéng dan doi
tay cua ban cach di chuyén. Dé dat duoc hiéu qua cao nhat, hay di chuyén tay véi téc do
trong dwong vai 2 inch trong mot gidy. Néu ban di chuyén tay cham hon hoic nhanh
hon mirc nay nhiéu thi hiéu qua s& khdng bang.

Budéc 3: Hinh dung ra viéc sira chira. Khi di chuyén d6i ban tay, hiy hinh dung ra va
cam nhan céc vét ro ri hoic vét rach dang duoc lién lai. Nang luong trong ban tay cua
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ban, két hop véi sy hinh dung bang con mét bén trong sé& sira chita toan bo khu vuc bi hu
hong va c6 nguy co bi hu hong. N6 ciing c6 thé gidp ban nhin thdy ban than minh dang
luét qua chd bi hong va hop nhat truong nang lugng. Xin nhic lai, hdy vira 1am vira hinh
dung ra nhitng sira chita d6. Ban dang gan cho nhiing chd nat gy lién lai véi sy tinh
thirc dé ma nang lwong khong con thoét ra nia.

Viéc sita chira vi té nay thuong kéo dai trong chi mot hoac hai gidy lat ma thoi.

NHUNG RO RI VA VET RACH TRONG NHIEU LOP NANG LUQNG

Nhitng vét rach cé thé duoc tim thiy trong mot hay tat ca cac 16p aura. Nhiéu vét rach bat
dau trong l6p dau tién nhung sau d6 thi loang ra 16p thtr 2, 3 hay tham chi ca cac I6p cao hon.
Trong trudng hop nhu vay, ban s& can gan lai vét rach trong tung I6p mot.

Thyc hanh 3 budc da néu trén dé 1am lanh céc vét ro ri hoic rach trong 16p thir nhat (hinh
11.2). Sau d6 tiép tuc di chuyén doi ban tay ban ra xa hon co thé khach hang trén mdi I6p ning
lwong ma vét rach loang téi, va gan 16p d6 lai véi ki thuat trén.

Vi dy, sau khi han gan 16p thi nhat véi 1ong ban tay cach co thé 2 inch, ban tiép tuc di
chuyén tay xa thém tir 4 dén 5 inch nira vé phia trén dé han gan 16p ké tiép. Sau d6 xa thém 4
dén 5 inch nira dé chira lanh 16p thir 3 hoic 16p cao hon. Sir dung truc giac va giac quan cam
nhan, ban sé& biét dugc khi ndo thi cac vét rach d6 xuat hién va ban can dat tay ¢ khoang cach
nao dé stra chira chang.

Meo: Nhitng vét rach nho doi khi xuat hién & phia trén mot luan xa. Thuong thi khong
phai 1a luan xa dé bi rach (mot luan xa bi rach 1a mot diéu hiém xay ra), ma 1a mot hoic nhiéu
|6p nang luong phia trén ludn xa d6 bi rach. Sy hu hong nay thuong la két cuc caa nhing ton
thuong vé tinh than hay tinh cam. Khi ban gap mot vét rach phia trén mot ludn xa, hidy don gian
la gan chdng lai theo cach trén. Xin hiy xem nhan dé “ Tir Cac Lép Aura dén Cac Ludn Xa” dé
hiéu thém cach dé cham séc mot luan xa lién két véi 16p aura bi hu hong.

LAM SACH AURA

Vi sac khoe cua khach hang, viéc thiét yéu 1a dong chay ning luong trong truong aura
khong bi o tré hay bi tap nhiém.

Khoi & tré 12 nang luong bi tic nghén. N6 c6 thé bao gom cac cam xuc, cac niém tin, cac
doc t6 thudc vé linh hon, hay tham chi 13 ning luong cua nhimg ngudi khac. Tai mot thoi diém,
ning lugng nay co thé phat tac, nhung bay gid thi khéng. Su tic nghén nay ngan can dong chay
cua nang lugng lanh manh.

Nhing tap nhiém c6 thé gom nang lugng bi @ tré nhung kém véi nhitng néng lugng khong
mong mudn nhu cac hop dong nang luong, vi du nhu cac sgi day ning lugng song va nhiing 10
nguyén rua (duoc miéu ta trong chuong 9 muc “Giai Phong Cac Hop Pong Ning Luong XAau
). P6i khi nhitng tap nhiém nang luong, dac biét 1a nhitng tap nhiém c6 lién quan dén mot thyc
thé hay mot ké xdm pham, nhu mot hon ma hay mét linh hon t6 tién, c6 thé khda chit hoan
toan mot 16p hay tham chi la vai 16p aura.

TU CAC LOP AURA PEN CAC LUAN XA

Bai vi mdi mot 16p aura déu gan vai mot luan xa (vi du, 16p aura dau tién gan véi luan
xa thtr nhat), ban co thé quyeét dinh lam viéc véi luan xa tuong Gng ciing nhu 1a véi cac lop
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aura. Viéc biét dugc cac luan xa chiu anh huéng cho phép ban lam viéc véi cac co quan vat
li lién quan va xac dinh dwoc c4c trang thai cam xdc va tinh than twong quan. Va thuong 1a
cac van dé cua luan xa dugc phat hién ra trong hién tai lai c6 nhitng cin nguyén trong qua
khtr xa xdi- trong thoi ki so sinh, thoi tho au hay vi thanh nién. Nhing lac d6, khong chi c6
ring, xwong va ndo ma ca cac ludn xa cia ching ta ciing dang phat trién. Nhiing théng tin
vé sy phét trién cua cac ludn xa trong chuong 4 c6 thé ¢ loi ich to I6n trong viéc ndi két
cac cac cham nho cung véi khach hang cua ban va dinh muc cac thie hanh dong trong mot
ké hoach chita lanh.

Tir 1 dén 2 inch phia trén co thé
(I6p aura dau tién)

HINH 11.2 HAN GAN LOP AURA THU NHAT

Han gan lai mot chd ro ri hay mot vét rach trong lop aura thir nhat bing cach dat mot ban
tay cua ban cach co thé tr 1 dén 2 inch. Sau do tiép tuc nang ban tay 1én cach co thé 4 inch dé
danh gia va han gan I6p aura tiép theo. Lap lai dong tac nay véi cac luén xa tiep theo néu can
thiét.
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Két thdc cach xa co thé 15 inch

\ \ E Bjt ddu cach co thé 1 inch

e w Mt e ne e

HINH 11.3 THANH LOC AURA: LOP AURA PAU TIEN
Pé lam sach 16p aura dau tién, dau tién hay dat ban tay 1én d6, cac ngén tay Gp xudng nhu
nhitng chiéc chan nhén. Sau d6 nang ban tay 1én khoang 15 inch, mé cac ngoén tay ra dé chia
I&n troi, va nhe nhang ném hay giai phdng cac tap nhidm ning lwong vao trong vii tru dé xa bo
chung di. Ban c6 thé thanh loc bat ctr Iop aura ndo trong cac trudng aura theo cach tuong tu, bat
dau tai mot truong thich hop va phui di niang lugng khong thanh khiét ra xa khoang 14 dén 15
inch.

Néu ban tim ra khdi & tré hay tap nhiém trong aura cua khach hang, ban c6 thé 1am sach
ching bang céach str dung mét tha tuc thich hop duoc goi 1a thanh loc aura.

Gidng nhu ki thuat han gin céc rd ri va vét rach, ki thuat nay ciing duoc thuc hién trén
nhiéu khu vuc khac nhau cia co thé noi cac tap nhiém nang lugng thudng Xay ra, cling nhu trén
céc luan xa duoc chi ra. Ki thudt nay ciing duoc thao tic bang mot ban tay duy nhat trong khi
ngudi thuc hién dang mo mat. Trong trudong hop nay, ban tay, dac biét 1a cac ngon tay dugc s
dung dé loai bo nhung nang lugng khdng mong mudn trong cac 16p cia truong nang lugng.
Ban tay cua ban va cac ngon tay mo ra ciing cé tredong aura cua riéng chung, dong vai tro nhu
mét thiét bi thu hut ning luong- mot lwdi aura. N6 thau lai va tach nhirng ning luong c6 hai va
u tré trong truong nang lugng cua khach hang. Nhitng nang Iugng nay bam vao tay ban (ban
dau 1a mat trong cta long ban tay va cac ngén tay) va dugc giai phong khoi truong nang lwong
cua khach hang théng qua chuyén dong ban tay cua ban.
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Ciing giéng nhu ki thuat han gan ro ri va vét rach, ki thuat nay st dung kha nang hinh dung
tudng tuong cua ban. Trong khi ban dang chuyén dong ban tay, ban nhin thiy viéc g& bo ning
lwong khdng mong mudn bing dbi mat bén trong hay bang d6i mat vat Ii cua minh.

Don sach cac tap nhiém ning lugng aura hay cac khdi tic nghén ban vira tim ra trong
truong aura cua khach hang theo cac budc sau:

Buwéc 1: Pit tay. Up 10ng ban tay xudng dit vao ving dau tién can 1am sach, cac ngén
tay hoi x0e rong ra hon so véi ki thuat han gin. Ban tay cung cac ngén hoi cip lai, nim
dau ngén tay chia xudng giéng nhu nhiing chiéc chan nhén. Néu ban dang lam sach 16p
aura dau tién thi ban tay cia ban nén dat cach bé mat co thé 1 inch.

Buwéc 2. Riit ning lwong. Nhic ban tay 1én cach co thé khach hang ching 15 inch. Khi
lam vay, ban dong thoi bang cac dau ngén tay hudng Ién trén troi. Tudng tuong rang
ban dang “ném” cac tap nhiém ra khoi trudng aura. (Xem hinh 11.3.) Toan bo ctr dong
nay nén keo dai khoang 5 gidy. Trong khi thuc hién cur dong nay, hay hinh dung, chu
dinh, va cam nhan rang nhitng tap nhiém aura dang bi xa bo. Cam giac va nhin thay
phan cua trudng aura xung quanh cac ngon tay cua ban dang hut, kéo va don sach nhing
nang lugng khdng mong mudn khi ban dang nhac tay Ién.

Buée 3: Giil sach tay. Mot s6 nha chita lanh muén lac tay dé gifi sach nhiing tap nhiém
nang lugng khoi ban tay cua ho sau khi hoan toan rut chung ra khoi co thé khach hang,
trudc khi ho thu tay tré vé vi tri xuat phéat va bat dau ctir dong rut nang luong tiép theo.

Buwéc 4: Lap lai. Hay Iap lai ki thuat nay nhiéu lan khi thay can dé Iam sach mdi mot
khu vic hay mot 16p aura c6 tap nhiém. Ban c6 thé dénh gia mdi mot I6p aura mot céch
c6 phuong phap, tlep tuc qua trinh tai khoang cach 4 inch, hay cho phép tay ban di
Chuyen toiwis noi can thiét theo méach bao cua truc giac. Thong thuong, dé loai bo mot
khdi tap nhiém hay tac nghén tai mot khu vuc s& gom c6 tir hai dén muoi cir dong- kéo
dai tir mot dén ba phit.

POI VOI CAC TINH HUONG PAY THACH THUC

Nhiing khoi tic ngh&n hay tap nhiém , dac biét 14 cac hop dong ning lugng, ¢6 thé kho bi
loai bo. t0i khuyén ban nén st dung mot hoac ca hai ki thuat sau, nhu da duoc nhac dén trong
chuong 9.

Cay Piia Than. Khi ning luong « tré khdng chiu nhuc nhich, hiy tudng tuong rang moi
ban tay cua ban dang cam mot cay diia than. Mot tay trao, tay con lai nhan ning luong.
Hay coi mé dé don nhan ning lwong chita lanh tir vii try nhu mot dai sang truyén qua
ciy diia trao niang luong va di vao khu vuc ning luong bi mic Ket. Ning luong bi tic
nghén, khi nay dang bi phan tan, s& dugc thu vao ciy dila nhan va dugc tai ché thong
qua y dinh cua vii try.

Nhirng Dong Sudi Phwéc Lanh. Dung ¥ dinh dé yéu cau Linh Hon (str dung ki thuat
Déi Thoai Giira Cac Linh Hon ciing dugc md ta trong chuong 9) dé boc cac ning luong
{r tré hay khéng mong muédn hay céc hop dong ning luong lai bang nhitng dong subi an
dién chira lanh. Ban nén biét ring Linh Han c6 thé lya chon nhiing dong sudi phi hop
cho ban.

Luru y: Ban c6 thé thy rang viéc 1am sach truong aura 1a diéu bat buoc phai thyc hién trén
nhiing luén xa chuyén biét. Cac luan xa thir hai, thir tw va thr sau dac biét dé bi ton thuong
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truéc nhiing loai nang lugng khéng thanh khiét hay cac khdi ning luong tic nghén, boi vi
chidng 1a cac luan xa tiép nhan. Khi ban thyc hién 1am sach trén cac luan xa, hay y thic ring c6
thé ban dang dan xép on thoa hay diéu hoa dong chay ning luong trong luan xa. Dé hda hop
VGi chuyén dong xoay tit ciia luan xa, hiy dua ban tay 1én phia trén luan xa nhu thé 13 ban dang
lam sach va dan xép dong chay trong mot dng niang luong.

NAP NANG LUQNG AURA

Su can ki¢t nang lugng la mot van d¢é dai dang dbi voi nhleu nguoi, nd pha huy nang lugng
sinh lyc sdng thiét yéu caa ho va khién ho d& mic bénh va mit can bang. N6 ciing ¢ thé ngin
can tinh hiéu qua cua bat ki cong viéc chira lanh nao dang dugc thuc hién.

Trong qua trinh nap ning luwong aura, hiy dat ban tay cua ban 1én co thé cua khach hang
theo cac vi tri lién tiép duoc mo ta o day. Poi voi mdi vi tri, 10ong ban tay san sinh niang lugng
duoc dat tai diém dau thap hon va ban tay tiép nhan ning luong & diém cudi cao hon. Vi du, tai
vi tri 1, hdy dat long ban tay san sinh nang luong phia trén ban chéan phai cua khach hang, va
dat 1ong ban tay tiép nhan 1&n phia trén cua dau gdi phai cua khach hang.

Luan xa 6

Ludnxas
Khap vai

Luan xa 4

Ludnxa3 —

/ ‘
Ganban /& l\\
-4 @G

HINH 11.4 CAC VI TRi CUA BAN TAY TRONG KHI NAP NANG LUONG AURA
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Truong aura giong nhu mot cai dau niém phong xdp toa ra tir co thé. Nang luong tir co thé
vt Ii cua ching ta, cling nhu tri 6¢ va tdm hon, lién tuc tu 1am méi né, thi ning lwong ching ta
thu hat tir bén ngoai hay tr truong aura cia ching ta ciing vay. C4c ngudn ning luong bén
ngoai ching ta gom co nhitng ngudi khac, cac con vat 1am ban véi ching ta, ciing nhu toan bd
tu nhién va cac trudng ning lugng gia dinh va c6 thé xac minh di dwoc néu trong chuong 2.
Trong khi ching ta bi that thoat nang lwong bai cac ro ri va céc vét rach, nhu duoc mé ta phan
dau caa chuong nay, va do cac khdi tic nghen va cac tap nhiém, chung ta ciing c¢6 thé mat qua
nhiéu nang lugng trong ngay vi ban chat dong phu thudc cua ching ta. Hodc co thé cua ching
ta c6 thé dang hol phuc khoi mot can bénh cép tinh hay dang vat 16n voi mot con dau, mot cin
bénh, hay mot van dé kinh nién va do d6 né dang phai sir dung nhiéu ning luong dién ty nhién
dé sinh t6n hay dé binh phuc. Trong cac trudng hop nay ching ta ciing tao ra mot tir truong
yéu.

CHUA LANH TRUONG AURA CUA CHINH BAN

Poi khi chung ta can chita lanh truong aura cia chinh minh. Ching ta c6 thé hoan
thanh cac muc tiéu twong tu vai vai tro cua mot nha tri liéu- danh gia, stra chira, lam
sach, hay nap néng lugng cho trudng nang luong béng cach thuc hién cac ki thuat sau.

Rat kho dé danh gia truong aura cua ban than bang mat hay di chuyén ban tay trén tat
ca cac phan co thé hay trudng aura. Tin t6t lanh 1a chung ta khéng phai 1am viéc nay néu
ching ta théng qua bai tap D6i Thoai Gitra Cac Linh Hon (xem chuong 9) dé tiép can va
yéu cau Linh Hon Cao Hon 1am gitip chiing ta. Hay cam ta linh hon bén trong ban va cac
linh hon vo hinh tham dy vao viéc nay. Bay gio hdy cau Pang Thiéng Liéng gilp ban
cam nhan vé diéu gi dang gdy anh huong bat loi dén truong aura cua ban. Ban ciing ¢6
thé yéu cau Linh Hon 1am sach va sta lai trudong aura cua ban, ciing nhu 14 nap ning
luong cho né.

Ban ciing c6 thé thinh cau nhitng dong subi phudc lanh xuat hién mdi khi can dé
chira lanh céc 16p aura. Nhitng dong subi 4n dién nay c6 thé 1am moi thr tir viéc va lai
cac vét rach cho dén viéc giai phong cac thuc thé. (Xem chuong 9 dé hiéu thém vé
nhitng dong sudi phudéc lanh.)

Khi chira lanh truong aura cua chinh minh, t6i thuong dat mot ban tay 1én khu vuc
tam cua luan xa tim. Trai tim vat I 1a trung tam nai tiét caa luan xa tim, san sinh ra ning
lugng tir trudong nhiéu gap 5000 lan so véi ndo bd. Tur trudng nay 1a nang lugng manh
nhat dugc co thé san sinh ra. Phan chinh giira tim cua luan xa tim vé mat vat |i siéu hinh
duoc coi 1 tdm cua hé théng niang luong, ciing nhu 13 vi tri cua “dua tré bén trong” moi
ching ta — ban thé nam giir nhiing t6n thuong va dong thoi nhitng sic manh tha vi cua
ching ta. Bang viéc dat tay 1én luan xa tim, ban dang v& nhe vao cac sac manh ning
luong trong trudng niang lugng, nhe nhang chira lanh tat ca cac 16p cua co thé vat li va
cac truong ning luong cia minh va cho ban thé can dén su chita lanh nhiéu nhét caa
ban.

Néu ban cam thay rang mdi I6p aura ciia ban bi can Kiét nang lugng, ban s& muén nap ning
luong cho n6. Qua trinh nay s€ cho phép ban tang cuong sic manh toan bo truong aura, khéng
chi xu Ii cac khdi tac nghén hay céc vét rach. N6 ciing cho phép mot sy lién két gitta co thé va
truong nang luong dé ching cé thé 1am viéc cung nhau. Ddi khi khi ching ta siéu ting nap
nang lugng cho toan bo truong ning luong, cac van dé khac vé aura ciing ty nhién dugc chira
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lanh. Ching ciing c6 thé tré nén rd rang hon trong trudng hop ban han gin céac vét rach hay
thanh loc cac truong riéng biét can dugc lam sach.

Trong qué trinh nap niang luong aura nay, ban s& dit ban tay 1én co thé cua khach hang tai
cac vj tri lién tiép nhu trong hinh 11.4, bat dau tir d6i ban chan. Tai mdi mot vj tri, ong ban tay
san sinh ning luong duoc dit trén diém dau thdp hon cua vi tri, va ban tay tiép nhan dat tai
diém cudi cao hon cua vi tri. Vi du, & vi tri 1, dat 10ng ban tay san sinh nang lugng 1én ban chan
phai caa khach hang, 10ng ban tay tiép nhan dit 1én dinh dau géi caa ho.

Bwéc 1: Truyén ning lwong. Bit ddu véi doi ban tay ¢ vi tri tha nhat, dn ning luong
di vao khach hang cta ban, toa ning luong vao co thé va truong aura cua khach hang dé
tao ra mdi lién két giita co thé va trudong aura. Toa ning luong mot cach dong déu tir ca
hai ban tay trong khi thuc hién thao tac nay.

Bwéc 2: Hinh dung ra méi lién két. Hinh dung tudng twong ra su lién két gitra co thé
va truong aura cua khach hang tai khu vyc ma ban dang chira lanh, nhin truong nang
luong dang duoc lap day va trai rong nang luong. Hay tiép tuc hinh dung va truyén ning
lugng vao khach hang trong khoang tir mot dén hai phut, hay cho dén khi ban c6 cam
nhan vé su hoan tat, nhu su sut giam cua dong chay niang lwong hay cam nhan truc giac
rang truong aura cua ho dang bt dau day ap ning luong.

Bwéc 3: Tiép tuc véi vi tri dit tay tiép theo. Pit 1ong ban tay san sinh ning luong 1én
ban chan trai va long ban tay tiép nhan 1én dau gbi trai cua khach hang. Tiép tuc truyén
ning luong, tao ra sy lién két giita khach hang va trudng ning luong cua ho trong khi
hinh dung ra trudng ning luong dang dugce lam day va trai rong. Tiép tuc tai vi tri nay
cho t6i khi ban cam nhan duoc su hoan tat. Lan nay, ban ciing nén dam bao rang ban
cam nhan duoc sy can bang giita nra ndy cua truong ning luong cua khach hang va nia
ma ban da tri liéu trude do.

Bwéc 4: Lan lwot chira lanh céc vi tri @it tay khac. Hay tiép tuc cong viéc tai cac vi
tri theo thir ty dugce danh s tiép theo nhu trong hinh 11.4. Truyén nang lugng theo cach
tuong tu cho ting vi tri, két thic cong viéc khi ban cam thay vi tri d6 da hoan tat. Mot s6
Vi tri ¢6 vai diém trong do; ban c6 thé tham quan timg diém hay luét ban tay giita ching.
M3i mot vi tri s& mat tir mot dén hai phat dé hoan thanh, mot sé vi tri nhat dinh c6 thé
doi hoi thoi gian 1au hon mot chdt, tly thudc vao cac nhu cau riéng cia khach hang).
Xin hay nhé rang khi ban di chuyén tay 1én phia trén, tién hanh tir nira ndy sang nira kia,
hay diéu tri cho t6i khi ban da dat duoc su can bang giita hai nua.

Khi ban tiép tuc di 1én phia trén cta co thé, ban s& cam nhan dugc truong aura cua khach
hang dang dwoc nap nang lugng va ban c6 thé cam thiy niang luong téa ra phia ngoai khi n6 da
day. Hay quan sat truong aura ciia khach dang day ning luong rung dong, dang sang lén va
dang no rong ra.

Luwu y: Thinh thoang ban c6 thé thay rang chi cac viing nhat dinh cia co thé mai boc 16 su
can kiét nang luong. Vi dy, ban c6 thé chira tri cho mot khach hang dang lam viéc qua stc trén
may tinh va trai nghiém su rit can nang lugng trong doi ban tay va phan duéi hai canh tay. Sy
can kiét niang lwong nay bj gay ra & it nhat 1a mot phan bai cir dong lién tuc, ¢ thé duoc 1am
diu di sau khi nap nang lugng tai riéng vung d6 ma thoi.

Pbi véi su can kiét nang luong o phan dudi hai canh tay, hdy nap ning lugng cho mdi canh
tay tir ban tay toi khép khuyu tay bang &p 1ong ban tay phai ctia ban vao 1ong ban tay cua khach
hang va dat long ban tay con lai 1én mat bén trong cua khép khuyu tay. M6i mét canh tay s&
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duoc nap nang lugng 18n toi vai néu can thiét. B4 véi sy can kiét ning lwong ¢ phan duéi hai
cang chan, hdy nap nang lugng tir ban chan téi dau goi (nhu tai vi tri 1 va 2 trong tha tuc day
da néu trén), cling nhu tir dau goi tai khép hong, néu ban cam thay diéu @6 1a can thiét.
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CHUA LANH BANG TAY

Noi bj ton thuwong chinh la noi Anh Sang di vao trong ban.
RUMI

Khi nha tri liéu ning lugng vi té thuc hién cong viéc chira l1anh mot cach thudng xuyén, chia
khoa cho suc khoe nim ¢ d6i ban tay theo ding nghia den. Chi don gian bang viéc xoa hai ban
tay vao nhau, ching ta cd thé trai nghiém stc néng va ning luong dé dang duoc san sinh. Khi
chung ta thém vao d6 stc manh cta ¥ dinh - truyén di cac nang lugng nhu tinh yéu thuong, sy
quan tdm, niém hy vong va tinh than lac quan — két qua cd thé rat to 16n.

Trong chuong ndy, chiing ta s& khdm pha vo sé cac ki thuat dat tay chita lanh ma ban s& st
dung dé nang d& stc khoe va su an lac cho khach hang ctia minh, va ciing dé chinh stra va
khuéch dai cac sac manh chita lanh cua ban than. Mot trong sé céac ki thuat nay sir dung doi ban
tay dé truyén niang luogng hay dich chuyén ning lugng trong co thé vi té. Poi véi nhitng nguoi
khac, chung ta dung dbi tay dé 4n, vd nhe, xoa bop, hay néu khong thi diéu khién cac huyét
cham ciu va cac kinh mach nham thiic day mot dong chay ning luong lanh manh va can bang
qua cac kénh nay.

LIEU PHAP CHAM TAY CHUA LANH

Trong cudn sach c6 tya d& Cham Tay Chiza Lanh: Y Hoc Nang Luong Cho Ban Va Moi
Nguwoi ctia ¢ ban dong nghiép Dorothea Hover- Kramer cua toi, c6 di cung cap nhimng hudng
dan rd rang va tran day cam hang trong phan thyc hanh Cham tay Chita Lanh (CC), maét liéu
phap ma trong d6 nha tri liéu sir dung d6i ban tay mot cach cd y thirc theo cach lay tam lam gdc
va c6 chi dinh dé hd tro viéc chita lanh. Tuong tu nhu cac bai thuc hanh duoc néu lén trong
chuong trude, CC tac dong 1én truong aura, cac ludn xa va céc khia canh khac cia treong nang
lugng sinh hoc. Trong cubn sach, Dorothea ndi rang: «“ Cham Tay Chira Lanh xét theo nghia
den rat giéng vai su hién dién cua mot nguoi quan tim chim soc.”

Ki thuat dau tién cua céac 16p hoc Cham Tay Chira Lanh 1a Truyén Tir Truong. LA mot nha
tri liéu, ban s& hinh dung déi ban tay minh 1a nhitng thoi nam cham nho rut ra khoi tac nghén va
khoi @ tré nang lugng va khoéi phuc su can bang cho truong nang lugng cia khach hang. Truyén
Tir Truong hoat dong c6 hiéu qua trong viéc giai phong chimg dau dau va cac chimg dau khac
cta co thé. Mic du CC duogc st dung cho nhiéu muc dich, sy thoat khoi con dau co 18 1a két
qua dugc danh gia cao nhat ma moi ngudi bao céo lai.

TRUYEN TU TRUONG CHUA CAC CHUNG PAU DAU

C6 hai kiéu truyén tir truong, va tén cua ching miéu ta diéu ma déi ban tay cua ban lam doi
Vo1 truong nang lugng cua khach hang: D61 Tay Dong va Doi Tay Tinh. Khi doi ban tay cua
ban chuyén dong, ban s& chuyén dong ching theo mét husng, hodc theo chicu kim dong ho
hodc nguoc chiéu kim dong ho. Chicu kim dong ho thuong mang nang lugng vao trong Kkhi
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chiéu nguoc kim d6ng hd thuong dian ning luong ra. Khi doi ban tay cta ban tinh tai, 1a ban
dang giit ho bat dong va cho phép ho cam nhan va tiép nhan ning luong.

Khi da duoc khach hang cho phép, ban c6 thé dit doi ban tay truc tiép 18n bé mit co thé hay
phla trén co thé & trong trudng aura. Néu d6i ban tay cua ban tiép xUc tryc tlep trén co thé, hay
ap nhe xudng, vira du dé khach hang cam nhan duoc su hién dién cua ban. Néu d6i ban tay cua
ban & trong trudng aura cua khéach, ban c6 thé do ludng bang truc gidc khoang céach téi co thé
cua ho, hay quay lai cAc miéu ta trong chuong 11 vé cac 16p aura va chon mot 16p cu thé dé
chita lanh. Pa s6 cac nha tri liéu danh gia bang truc giac, va ho s& chuyén tir tiép xdc trén bé
mit co thé dén cach xa bé mit co thé trong mot budi chira lanh. Nhiéu ngudi ciing chita lanh
véi hé thong 12 luan xa, va 5 trong sé 12 luan xa nay (cung céc lép aura twong (ng) sé& duoc
tim thay bén ngoai co thé (xem chuong 4). O mdi vi tri dit tay cua ban thi ban déu coi doi ban
tay ctia minh nhu nhitng nam cham chtra lanh nhe nhang ma hiéu nghiém.

Qua trinh timg budc sau dung dé chita cac chimg dau dau ciing c6 thé d& dang dwoc ap dung
dé chita dau & cac phan khac trén co thé.

1. Chuan bi huéng vao trong bang viéc dat trong tam, tiép dat, va tao ra mot bau khong khi
tran tinh va an toan. (Xem céc ki thuat goi y trong chuong 9.)

2. Hoiy kién dong y cia khach hang dé c6 thé tiép tuc cong viéc.

3. Hoa hop véi khach hang va danh gia bang truc giac vé khu vire khong dugc dé chiu quanh
dau cua ho. (Tham khao muc “ Truc Giac Va Long Tin” trong chuong 6 dé naim duoc cac
meo ap dung truc giac cua ban vao cam nhan vé nang luong.)

4. St dung ki thuat Poi Tay Dong, di chuyén d6i ban tay nhe nhang phia trén khu vyc b dau.
Néu khu vuc nay rong Ién, hay bat dau & mot phia va huéng dan sang phia bén kia, lién tuc
di chuyén ddi ban tay theo chuyén dong vong tron. Doi ban tay ctia ban 6 thé tiép xdc truc
tiép trén dau cua khach hang hay & phia sat trén dau, trir khi ban cam nhéan duoc rang mot
trong sé nhitng nguyén nhan cua chimg dau dau nim & trong mot trong cac trudng niang
lugng phia bén ngoai, trong trudng hop nay ban s& muén chuyén sang 16p aura nay va chira
lanh luén chd do.

5. Dung ki thuat Doi Tay Tinh dé tran an thém khu vuc bi phién nhiéu. Ban s& biét khi nao nén
dirng lai boi vi ban s& cam thay mot sy thay doi trong trudng niang luong caa khach hang.

6. Mot khi ban hoan thanh bai thuc hanh Truyén Tir Truong, hdy sir dung d6i ban tay hay ¥
dinh dé tru virng khach hang cia minh.

e Néu ban sir dung dbi ban tay, hiy dit chung phia trén hay bén dudi doi ban chan cua
khach hang; ban cd thé cham vao doi ban chan cua ho hoic dé cho d6i ban tay cua
ban lo limg bén trén cach doi ban chan ctia ho mot vai inch. S& khéng van dé gi néu
ho dang di tit chan hay mang gidy; nang luong chita lanh van két ndi duoc.

e Néu ban dung y dinh, hay dung truc giac dé lién két d6i ban chan cua khach hang véi
phan siu dudi long trai dat hay véi bat cir nhitng nguyén té nao cua trai dat. (Xem
chuong 20 dé biét thém vé cac nguyén td.)

7. Hoan tat viéc tri liéu bang cach yéu cau khach hang phan hoi lai viéc ho dang cam thiy nhu
thé nao.

Trong trudng hop cua céc triéu ching dau nira dau, cac chuyén dong ban tay cua ban can
duogc thuc hién cach dau cua khach hang mot vai bo. Tim mot khoang cach noi khach hang
khong cam thay bat tién tir sy hién dién cia d6i ban tay cua ban. Hay sir dung ki thuat Poi Tay
DPong dé don dep sach khdi tic nghén, tiép tuc voi ki thuat nay cho téi khi ban c6 thé chuyén
d6i tay cua minh téi gan dau cua khach hang hon. Sau d6 doi sang ki thuat Doi Tay Tinh, giit
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cho ddi ban tay cua ban ¢ vj tri thang phia trén dau cia khach hang cho t6i khi ban cam nhan
thay su can doi va can bang duoc thiét lap.

CHUA LANH THEO PHUONG PHAP REIKI

Reiki 12 mot phép chira lanh tam linh theo 15i chinh thé luan dugc phéat trién vao nim 1992
do mot tin do Phat gido ngudi Nhat Ban c6 tén Mikao Usui, va né da dugc ung dung va thay
di bai nhitng giéo vién khac nhau. Viéc vé phac hoa bit ngudn tir truyén thdng co xua, Reiki
ap dung ca phong cach dit tay lan khong dat tay chira lanh. ‘ q ,

Reiki st dung nang lugng sinh luc song dé chira lanh va can bang co thé vi té, va nguoi tri
licu chinh 13 duong din ning lugng vii tru ndy. Reiki ciing sir dung cac biéu trong dé dan ning
lwong theo hudng dinh sin. Trong nhiéu thap ki, nhitng biéu twong nay dwoc gitt bi mat, d6 1a 1i
do vi sao cac truyén théng khac nhau lai giai thich chung theo cach khac nhau, nhung gid ddy
chung d3 c6 sin trén mang Internet va xuét hién trong nhiéu béo chi, sach vo. Nhiéu ngudi tin
rang cac biéu twong d6 chi 1a nhirng diém tap trung dé nha tri liéu 1am viéc chtr ban than ching
khong hé c6 sitc manh gi.

2

HINH 12.1 BIEU TUONG REIKI CHO KU REI

Cho Ku Rei (duwoc phat am thanh cho-ku —ray) c6 thé duoc vé theo chiéu kim doéng ho dé
thu vao hay san sinh ning luong, hay nguoc chiéu kim déng hd dé 1am sach va xa bo ning
lugng.

Mot trong sé cac biéu twong Reiki ban c6 thé s dung khi thuc hanh Reiki trén chinh ban
than hay mot ngudi khac chinh 1a Cho Ku Rei. Cho Ku Rei dong vai trd nhu mét cong tic dién
dé moi goi su hién 19, gia ting nang luong va ting toc qua trinh chira lanh. Biéu tuong nay bao
gom mot duong ngang dai dién cho ngudn Reiki, mot duong doc dai dién cho dong chay ning
luong; va mot duong xody tron 6¢ cham téi duong thang ¢ trung tm 7 lan dai dién cho 7 luan
xa (xem hinh 12.1). Cho Ku Rei rat linh hoat. Ban c6 thé vé& nd bang ngon tay, ban tay hay hinh
dung ra trong tam tri;vé né trén moi 1ong ban tay trudc khi thao tac dat tay chita lanh; hoic vé
nod trén mot luan xa, trong mot 16p aura, hay mot diém huyét cham ciru. N6 ciing ¢6 thé dugc
phac hoa truc tiép trén khu vuc bi suy yéu hay vét thuong hay dugc do lai trén mot vat thé, trén
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mét hinh anh hay mét bt tranh, trén ¢ an hay mat nudc. Ngudi ta ciing dung no dé bat dau
hay két thiic mot budi chira lanh.

Bai tap don gian sau dung biéu twong day quyén lyc nay dé ting tc qué trinh chira lanh va
hién 16 mét thuc tai méi.

Bwéc 1: Quyét dinh sir dung phién ban nao cia biéu tweng. Khi ban d6 hinh vé thuan
theo chiéu kim dong hd, biéu trgng Cho Ku Rei di chuyén ning luong tir linh hon vao vat
chat, trao quyén, cho phép su hién 16 va thiic day viéc chita lanh. Khi ban v& nguoc chiéu
kim dong hd, hay nguoc lai, biéu twong chuyén dich ning lwong tir vat chat sang linh hon,
xa bo va giai phong nang luong tiéu cuc va thanh loc nang luong.

Bwéc 2: Thiét lap y dinh. Chon diéu ban s& kich hoat va i do ban lai kich hoat diéu dé.
Phan quan trong nhit cua cong viéc 1a nghi ra moét ¥ dinh méi (noi ban vé biéu twong va Ii
do) va quyét dinh xem liéu ban s& phac hoa biéu twgng thuan hay nghich chiéu kim ddng hé.

Bwéc 3: Kich hoat biéu twgng bang y dinh. Trong khi phac hoa biéu tuong, hdy tap trung
vao ¥ dinh cta ban. Hay tudng twong rang biéu twong thyuc hién chitic ning ciia mot cong tic
dién, bat 1én dong chay cua nang luong sinh luc song.

Mot sé v twong don gian cho viéc sir dung Cho Ku Rei:

e St dung no6 véi cac bicu twong hay cac ki thuat chita lanh khac. Biéu tuong Cho Ku Rei
c6 thé dugce dung dé hd trg cho bat ki y dinh hay qua trinh chita lanh nao khéc. Vi du,
trong chuwong 11, khi nap ning luong cho truong aura, ban cd thé bé sung thém biéu
tugng Cho Ku Rei thuan chiéu kim dong hd dé tang thém ning luong; va khi giai phong
cac tap nhiém khi thanh loc aura, ban c6 thé dung thém biéu twong nghich chiéu kim
dong ho.

e St dung biéu tuong dé mé ra hay két thiic mot budi chira lanh cho ban than va moi
ngudi. Ban co thé bat dau mot budi chira lanh vai phién ban thuan chiéu kim dong ho néu
khach hang can sy hd tro ning lwong va két thic mot budi chira lanh véi phién ban
nghich chiéu kim dong ho dé giai phong diéu tiéu cuc hay cac tap nhiém.

e V& truc tiép biéu twong I&n khu vuc bi ton thuong dé 1am giam su dau dén.

e Phéc thao n6 1én mét hinh anh hay mot vat gi d6 ma ban mudn khuyén khich vat thé d6
trong viéc hién 19.

e V& no trugc mat ban (trong khéng khi) véi y dinh bao vé ban than.

e V& na lén cira s6 hay cira ra vao nha caa ban dé bao vé cho ngdi nha.

e Phéc hoa n6 18n mét luan xa hay vao mot 16p aura dé thuc day viéc chira lanh cho khu
vue d6 cua co thé vi té.

e V& no Ién ban tay cua ban hoic cua khach hang voi mong muén nhu trao quyén cho viéc
viét lach cua ban hay mé ra mot budi chixa lanh.

e Ban phudc lanh cho db an thirc uéng cia ban bang cach vé biéu tugng 1én do: vé theo
chiéu kim ddng hd dé ting ning luong hay nguoc chiéu kim dong hd dé thanh loc co thé.

e V& biéu twong va tap trung y dinh 1én mat tinh thé hay mot miéng trang sire dé chira lanh
hay dé thu hat mét diéu woc thanh hién thuc.
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Ban ciing c6 thé két hop biéu twong Cho Ku Rei vao céac ki thuat thiét yéu duogc miéu ta
trong chuong 9.

Vi du, khi ban sir dung ki thuat Déi Thoai Giita Cac Linh Hon, sau khi xac nhan linh hon
ctia riéng ban va cua ngudi khac, hdy nho Linh Hon Cao Hon thong qua biéu tugng Cho Ku
Rei dé thuc hién viéc chira lanh hay viéc biéu 16.

Ban ciing c6 thé sir dung mot dong sudi phude lanh dé hd tro cho biéu twong. Nhu da duoc
mo ta trong chuong 9, cac dong sudi phude lanh 1a cac ning lwong rat manh cho sy chuyén
hoa. Khi kéu goi mot dong sudi phuéc lanh téi thay thé cho mot khéi tic nghén hay tap nhidm
trong trudng nang luong cua khach hang, hdy dung truc giac dé cam nhan nang lwong khong
hitu ich dang duoc giai phong va dong sudi phude lanh dang nhép vao trudng ning luong, 1ap
day céc chd trong do cac ning luong khdng hitu ich nay thoat ra dé lai. Sau d6 hiy cam nhan
diém két ndi dang duoc han gan lai bang biéu tuong Cho Ku Rei.

NAM NGUYEN TO TRONG POI BAN TAY CUA BAN

Trong thuyét ngii hanh cua y hoc Trung Hoa, co thé con ngudi 12 sy phan anh cua vil tru va
nam nguyén t6 ban dau - kim, moc, thay, hoa, tho. Nam nguyén té nay ciing dugc phan anh va
dinh hudng théng qua nim ngoén tay ciia ching ta. Theo mot hé thdng duoc phat trién bai mot
bac thiy mang tén Mantak Chia, mét tin d6 Pao Gido — mot ton gido truyén théng hang ngan
nam tudi, méi mot ngdn tay tuwong tng Vi moi mot nguyén to:

Ngon céi: tho (dat)

Ngén tro: kim (kim loai)
Ngon gitra: hoa (ltra)

Ngén deo nhan: moc (cay, go)
Ngoén at: thay (nudc)

Trong truyén thong chira lanh Tay Tang, ndm nguyén t dugc nhin nhan 1a: khong gian, gid,
lra, nude va dat. M&i mot nguyén t ciing voi mau sac di kém duoc phan anh trén mdi ngon
tay.

Ngon céi: khdng gian/ trang
Ngon tro: gio, khong khi/ xanh 14
Ngon gitra: lra/ do
Ngon deo nhan: nuée/ xanh duong
Ngén at: dat/ vang
Cho dur ban tap trung vao bam huyét, xoa bop, Cham Tay Chira Lanh, hay mot phuong thirc
dat tay chira lanh khac thi ban déu dang y thirc vé hai hé thong nay va viéc thinh cau cac ning
lwong chira lanh cua cac nguyén té dé ¢ thé 1am tang tinh hiéu qua cho viéc chita lanh cua ban.

CAC NGON TAY VA CAC CONG CU CHAN POAN CHUA LANH
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Trong viéc quyét dinh ngon tay nao hay to hop cic ngon tay nao duge dung dé thuc hanh
chita lanh ning lwong vi té, hdy can nhic cac cau hoi sau boi vi chung lién quan dén khach
hang caa ban (hay chinh ban than ban, néu nhu ban dinh ti chita cho minh)

Hé thdng y hoc ¢6 truyén Trung Hoa (Pao Giao):

e Liéu day c6 phai la van dé lo lang hay vé bao tt? Néu dung, sir dung ngon cai dé kéu goi

nguyeén t6 tho.

e Liéu day co phai la van dé vé ndi budn, su dau thuong, that vong, hay vé phéi hoac rudt

gia (dai trang)? Néu dung, sir dung ngon tré dé dan nhap nguyén té kim.

e Liéu day co phai la vin dé vé su thiéu kién nhan, nong véi hay vé tim, rudt non, hé tuan

hoan hay hé hd hap? Néu dung, hiy ding ngén giira dé dan nhap nguyén t6 lua.

e Liéu ddy c6 phai la van dé vé su nong gian hay vé gan, tai mat, hay hé than kinh? Néu

dung, hiy st dung ngodn tay deo nhan dé dan nhap ning luong gd.

e Liéu day co phai la van dé vé ndi so hay than? Néu dung, hiy sir dung ngon tay ut dé

dan nhap ning lugng nudc.

Heé théng co truyén Tay Tang:

e Liéu day co phai la van dé vé 1i tuong cao hon hay cac nguyén tic? Néu dung, hiy ding
ngoén cai dé dan nhap nguyén té khong gian.

e Liéu ddy c6 phai la van dé vé cac ¥ tudng, suy nghi hay niém tin? Néu ding, hiy diung
ngén tré dé dan nhap nguyén tb gi6/ khéng khi.

o Lidu day co phai la vin dé vé cac diéu kién c6 tinh kich dong, nhitng dam mé, hay nhu
cau dé boc 16? Néu ding, hiy dung ngoén gitta dé dan nhap nguyén t6 lira.

e Liéu diy co phai 1a vin dé vé cac cam xUc, su sang tao, hay dong chay truc giac? Néu
dung, hiy dung ngén tay deo nhan dé dan nhap nguyén té nudc.

e Liéu diy co phai van dé vé nhitng mdi ban tam thuc té, chita lanh thé xéc, nhitng vi to
tién, hay nhu cau can try vitng? Néu dung, hiy dung ngén ut dé dan nhap nguyén té dat.

Ban ciing c6 thé str dung cac ngon tay lam cac céng cu chan tri, mi lan ding mét ngon tay,

nhu ban ¢6 thé kham phé céc cau hoi sau:

e Khi ban bét dau chira lanh cho khach hang, ban c6 bi 16i cudn sir dung ngon tay bat ki
nao?

e Mot ngon tay dac biét nao do c6 goi 1én mot cam gidc manh mé nao khong?

e CAac ngon tay nhat dinh c6 goi lén nhitng hinh anh, ngdn tir, hay cac thong diép truc giac
nao khong?

e Ban cd cam thay bat budc phai sir dung nhitng ngdn tay nhat dinh nhiéu hon mét lan hay
tir hai ngon tay tra 18n trong bat ki phdi hop riéng biét nao hay khong?

Cac ngon tay “ndi” 10N tiéng nhat c6 I& 1a nhitng ngén tay mang nhiéu tiém ning chira lanh

nhat cho ban va khéach hang cua ban.

CHUA LANH DON GIAN BANG NGON TAY
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Viéc ding cac ngén tay theo hé théng C6 Truyén Trung Hoa (Pao Gido) hay hé thong Tay
Tang (hay bt ct hé théng ndo ma ban cam thay thoai mai), ban c6 thé xoa diu mot van dé ngay
lap tirc bang cach ding cac ngén tay cua ban tay phai nim lay ngén tay cua ban tay trai tuong
(g Véi van dé hién tai, ép chat tir 3 dén 6 1an. Sau d6 ban hiy 1am nguoc lai véi ban tay con
lai.

Néu ban dang st dung hé théng Trung Hoa, va ban dang d6i phd véi con gian dit, ban c6
thé dung ban tay phai nam liy ngén tay deo nhan ciia ban tay trai va ép chat né. Trong hé thong
Tay Tang, ban s& ép ngdn tré trai. Néu ban cam thay ling ting vi khéng thé tim ra duoc van dé
thi hay ép tirng ngén tay mot tir 3 dén 6 1an, rdi doi tay. Ban mudn ting tinh hiéu qua u? Hay
ddng thoi thd sau bang bung dudi.

BAM HUYET CHO MQINGUOI
Bam huyét 1a mot nghé thuat chira lanh ¢6 xwa ma nguoi ta dung cac ngén tay bam va gii

cac huyét then chét d@é kich thich céc kha nang tu chira lanh ty nhién cua co thé. Doi khi c6 dé

cap dén viéc xoa bop cac huyét, thuat bam huyét ma ching ta sé tap trung trong chuong nay co
ngudn goc tir y hoc ¢o truyén Trung Hoa. Nhu chung ta d3 kham pha trong chuong 3, khi vén
hanh khap co thé théng qua cac kénh dan nang luong goi la cac kinh mach. M&i mét kinh mach
turong Gng vVéi mot co quan ndi tang. Nhan cac huyét nam doc theo cac kinh mach va céc huyét
nay 1a tim diém cuaa ca cham ciu va bam huyét. Trong khi thuat chdm ctru dung dén nhiing cay
kim thi thuat bam huyét chi dung cac ngon tay. Khi cac huyét dugc kich thich, ching s& giai
thoat sy cang co; thuc ddy sy tuan hoan cua khi, huyét va dich bach huyét; va ting cudng su
can bang tong thé cua nang luong sdng dé hd tro cho viéc chixa lanh.

Thuat bam huyét hoan thanh hai muc tiéu ban dau.

e Khi ban day ngdn tay quanh mét diém huyét theo vong tron nho 1a ban dang giai phéng
bat ki khoi khi tic nghén nao doc theo duong kinh mach va giai toa cing thang trong co
quan tuong ung.

e Khi ban bam va giix mdt diém huyét, ban dang dwa mot luong khi ddi dao vao trong kinh
mach, lam tang niang luong cho hé théng céc co quan.

10 PIEM HUYET VANG

Trong s gan 500 diém huyét ton tai trong co thé con ngudi- ¢6 10 diém huyét duoc coi la
cac diém huyét vang vi chling nam vai trd quan trong nhat trong viéc ngan chin va diéu tri bénh
tat da cac loai. TAm diém cua cac thuat chdm ctu, bam huyét, shiatsu, va cac liéu phép tri liéu
trén cac kinh mach khac 1a cac diém huyét sau day:

Da Day 36 (ST 36): Puoc siing kinh bai nhitng thay thudc co dai vé kha ning chira tri tat
ca cac trang thai bénh tat, huyét nay luvu trir va san sinh nang lugng tiéu hda trong bao tir va
trong 14 lach. N6 néi tiéng vé kha ning 1am diu céc rdi loan tiéu hda, gom cd ching tao bon,
day khi, phu né, buon ndn, tiéu chay, dau va chuéng bung duéi. N6 ciing con dugc sir dung
dé diéu tri bénh viém khép, dau yéu do tudi gia.
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Rudt Gia 11 (LI 11): Pay la mot trong nhitng huyét manh nhat dé nang d& sy mién dich dé
chira lanh cac chiing viém dai diang. N6 xua di cai néng thai qua, vi du nhu cai néng lién
quan dén sét cao, cac tia sang nong, ching tiéu chay nhiét. N6 1am diu cac chirng phéat ban
do néng am, nhu mun, ndi man va zd na than kinh. Huyét nay ciing rat c6 loi cho diéu tri
cac van dé& vé tuan hoan méu, chiang han nhu bénh thiéu mau. Cudi cung, huyét nay con
duoc sir dung dé chira chung run ray, dau va sung khuyu tay.

Rudt Gia 4 (LI 4): bay 1a mot diém huyét tét nhat dé 1am giam tat ca cac chimg dau, gobm
c6 dau dau, dau vai va canh tay. N6 1a mot trong cac huyét ndi tiéng nhat va thuong dugc
nhic dén véi cai tén Hoku. N6 cé chirc ning giai nhiét thai qua trong co thé gay nén chung
chay mau cam va sét cao. N6 ting cuong khi bao vé co thé va duoc dung dé lam diu cac
bénh di ¢ng, viém xoang nghet tha, cam lanh, hat hoi, s6 mii, dau hong, dau mat va dau
rang. Luu y: cam sir dung huyét nay khi dang mang thai.

Bang Quang 40 (BL 40): Biém huyét nay rat hiru ich dé 1am diu ching dau lung (gom c6
dau lung phan duéi cap tinh), chang co thit co, cac chd treo xwong, cing khép gdi, va dau
cang chan. N6 ciing duoc sir dung dé chira bénh viém khép, cac van dé vé da (nhu ngoa
ngay, viém da), va cac diéu kién vé nhiét nhu chiing say nong.

Gan 3 (LR 3): Pay 1a huyét dau tién dé giai phong khi, nang lugng bi don nén cé thé gop
phan sinh ra tinh cau kinh, tinh hung han, su bat an, sy chan nan, nhic dau do cing thang,
hoi chung tién kinh nguyét (viét tit 1a PMS, gom c6 tic nguc). Huyét nay nudi dudng cac
gan va day chang bang cach l1am diu toan bo cac trang thai cang thang va ap luc. Huyét Gan
3 ciing duoc coi 1a mot huyét manh dé diéu tri bénh cao huyét 4p, mat nga va bénh dai thao
duong.

Tui Mat 34 (GB 34): Huyét nay diéu khién ludng khi dang 1én dau gay ra cac chung mat
ngu, dau ntra dau, va sy bat an. N6 ciing duoc sir dung dé diéu tri chirng kho tiéu, buon nén,
6i mira, dang miéng, va ngin su hinh thanh caa soi mat. N6 hitu ich trong viéc xt 1i chiing
chudt rat (vop bé), dau, co thit, dau than kinh toa, va cac van dé véi lung dudi, hong, dau
g6i, va cac co chan.

Phoi 7 (LU 7): Pay 1a mot huyét rat tot dé 1am giam bénh hen suyén va chiing khé thg. N6
cling 13 mot diém huyét then chot dé chira tri cac chung bénh lién quan dén dau va sau gay,
gom c6 cac chimg dau ntra dau. N6 nham dén ludng khi gay ra ching co thét, co giat, va
bénh liét. Va no ciing rat hiéu qua dé diéu tri cac van dé lién quan dén cac luong khi bén
ngoai co thé nhu cam han va sét luan phién, chay nudc mii, ngira, dau hong, hit hoi va dau
toan than.

Tim 7 (HE 7 hodac HT 7): Biém huyét nay gitp tinh tdm va thu gidn khi lo nghi thai qua
gay ra sy bat an. N6 lam giam chitng mat nga do kich dong qua mirc va hién tuong tim dap
hoi hop va van hanh trai tim bang cach diéu hoa chirc ning cua tim, can bang cac cam xuc
va tang cuong sac manh tam linh (hay than).

L4 Lach 6 (SP 6): Nuéi dudng 14 lach va tao mau, diém huyét ndy quan trong cho viéc
nham dén tat ca cac mat can bang vé phu khoa, tinh duc, tiét niéu, tiéu hoa, va cam xdc. N6
thuong dugc dung dé tri ndi bat an, chitng mat ngi, cac chimg dau dau va cac chung tac
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kinh. Va né duoc coi trong trong viéc 1am tiéu trir cam giac nang né va mét moi. Lueu y: cam

st dung huyét nay khi dang mang thai.

Than 1 (K1 1): Pay 1a mot huyét manh dé 1am tru va két ndi véi nang luong trai dat. Theo

cach nay, no rat hiru ich dé tran an va xoa diu ai d6 dang lo ling cao d6 hay da ném trai mot

con chan dong tam 1i. N6 duoc dung dé diéu tri cac chung dau dau, cao huyét ap, tiéu chay

va mat nga. N6 con 1a mot diém huyét séng con cho viéc nuéi dudng ngon hira bén trong,

dic biét 1a d6i véi nhirng ngudi cao tudi.

Nho ¢6 doi ngii cua NaturalNews Network truyén cam hiing cho viéc tap trung vao nhing
diém huyét da duoc chon loc ma viéc xac dinh 10 huyét hang dau trong may tram diém huyét
ton tai 1a mot su tinh loc vo gia cho cac nha tri liéu vé ning luong vi té sau nay.

XAC PINH VI TRi CAC PIEM HUYET VANG

Sau day l1a mo ta van tat vi tri cia cac diém huyét vang, nhu dugc vé trong hinh 12.2. Mot
thon 1a d6 rong cua ngén tay céai cua ban. Cac huyét cham ciru duoc phat hién & cac khu vuc
mém va I8m xudng, thudng gan cac xwong. Ban thdy ¢ nhimg diém tic nghén thuong c6 cam
giac mém. (Luu y: Mot s diém trong s6 nay khong nén duoc sir dung khi mang thai hay khi
ning lwong xuéng thap. Hay thao luan cac van dé nay véi mot chuyén gia vé cac duong kinh
mach néu ban c6 quan tam.)

Da Day 36 (ST 36): Ba thon duéi xuwong banh che, cach d6 rong mot ngén tay vé phia canh

séng cua mit trude xwong ong chan.

Rudt Gia 11 (LI 11): Tai dudng gap nép trén mat bén ngoai cui cho.

Rudt Gia 4 (LI 4): Bam ngdn cai va ngon tro dé tim ra md cao & gitta hai ngén nay. Diém

huyét LI 4 nam tai diém cao nhat ciia mo cao do.

Bang Quang 40 (BL 40): Pang sau dau gdi, tai tam cia nép gap.

Gan 3 (LR 3): Nam trén mu ban chan gitra xwong ngoén thir nhat (ngén cai) va ngén thir hai,

cach ngon céi 3 thon.

TUi Mat 34 (GB 34): Trén mit bén ngoai cua cang chan va ngay bén dudi dau gbi, & ving

thit mém cach mot thon dudi dau xuwong dng chan.

Phoi 7 (LU 7): Dang rong ngon cai, mong tay cai quay Ién trén va ra xa khoi 1ong ban tay.

Tim khu vuc mém & gbc ngon tay cai, gan cb tay. Lan xudng phia dudi bén trai khoang

cach d6 dai ngon tay cai (khong phai 1 thén- thén dé do d6 rong ngén cai chi khéng phai do

dai), ban s& thiy mot xuwong khac nhé ra. Huyét LU 7 nam ¢ giita 2 dudng gan do.

Tim 7 (HE 7 hay HT 7): Nam tai khop co tay & mat bén trong, 10ng ban tay ngua 1én, phia

bén chiéc xwong co6 hinh hat dau. (Cach canh c6 tay vé phia ngén Gt khoang 1 thén.)

L4 Lach 6 (SP 6): Nam trén mat bén trong ciia chan dudi, cach dau xwong mit ca khoang

cach bang mot ban tay va trén mat sau ctia xwong cang chan.

Than 1 (KI 1): Trong long ban chén, gitra cac ngon tha 2 va thir 3, khoang 1/3 khoang cach
gitra goc cua ngén chan thir 2 dén got chan- & phan mém xuat hién khi cac ngén chan vuon
ra hay gap xudng.
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HINH 12.2 MUOI BPIEM HUYET VANG
CAC HUONG DAN BAM HUYET PON GIAN
Nhitng huéng dan bam huyét sau day dugc truyén cam huang boi Tién si Michael Reed
Gach, nguoi sang lap ra Bénh Vién Bam Huyét ¢ Berkeley, bang California, va la tac gia cua
mot s6 cudn sach, trong d6 c6 cudn Cac Piém Huyét Hiéu Qua.

Cong cu. Ngon tay giira 1a ngon co dic trung dai nhat va manh nhat trong sb cac ngon tay
ctia ban va rat phi hop cho viéc ty bdm huyét va bam huyét cho khach hang. Ban ciing c6
thé sir dung cac khép ngon tay, nam dam, hay cac dung cu khéc, chang han nhu qua bong
tennis hay mot cuc goém tay chi. Thém vao d6, tham khao théng tin vé nam thanh to trén cac
ngén tay (trong phan dau chuwong nay) dé gia ting hiéu qua cong viéc mot cach tiém nang.

Nhan ngén tay va giir huyét. An ngon tay truc tiép 1én mot huyét mot cach tir tir, viing
chéc va khéo Iéo trong vong khoang 3 phdt. (Ban c6 thé ting thdi lwong néu muébn, nhung
khong duge qua 10 phut ddi vai mdi mot huyét.) Trong khi ban ¢ thé nhe nhang xoa bop
diém huyét truéc khi nhan truc tiép vao huyét do, tranh xoa bop rong quanh diém huyét.
Khi mot ngén hay nhiéu ngon tay cua ban duoc dit 1én diém huyét mot cach thoai mai, hay
nga dan trong lwong 1én diém huyét ma khdng hé cing thang.
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Sw nhay cam va dau. Mdi mot diém huyét s& cam thay it nhiéu sy khac biét khi ban nhén
l&n né. Ban s& co thé gap phai mot s6 diém huyét cd cam giac mém mai va nhay cam mdi
khi dwgc cham t6i. Néu ban cam thay rat nhot (hoic cang lGc cang nhot), hdy nhan nhe dan
cho t6i khi ban cam thiy c6 mot sy can bang gitra ndi dau va sy thoai mai.

Lwu tim khi nhin va tha huyét. Viéc nhan va tha mot cach tir tir cho phép cac md c6 thoi
gian dé phan tng, diéu nay thuc day viéc chira lanh. Di chuyén cac ngon tay vao va ra khoi
huyét véi sy y thic sé lam tang tinh hiéu qua cua cong Vviéc.

Céc dau hiéu caa khi. Giir mot huyét trong vai pht cho téi khi ban cam thay mét nhip dap
déu dan (d6 chinh 1a rung dong cua khi) cho téi khi chd d6 giam dau. Sau dé tir tir tha tay
ra, két thic bang mot cai cham tay diu ém.

Tinh gio. Tranh chita lanh trén mot phan cua co thé nhu mit, dau, hay bung dudi qua 15
phat mdi lan. Tac dong cua viéc nhan huyét ¢ thé kha manh va qué nhiéu ning luong duoc
giai phong trong mot khu vuc co thé gay ra nhitng bién chiing vi du nhu moét con dau dau.
Va han ché céc budi tu bam huyét xudng téi da 1a 1 tiéng.

Sw déu dan. Hay bam huyét déu din mdi ngay dé dat duoc nhitng két qua tét nhat. Tuy
nhién, viéc bam huyét hai hoic ba lan mot tuan ciing c6 loi ich rat cao.

Mo6i trwong. H8y tim mét noi riéng tu, thoai mai co ich cho viéc thu gian sau.

Tw thé. Chon bét ki tu thé ndo ma ban cam thay thoai mai va thuan tién, ban cé thé ngoi
hodc nam.

An mic. Quan 40 nén rong rai va thoai mai.

Do dn va thirc udng. Tranh thuc hién viéc bam huyét véi bao tir dly hodc ngay sau khi dn
mot bita dn thinh soan. Hay tranh d6 udng c6 da, boi vi cai lanh cuc d6 6 thé 1am mat di tac
dung caa nhiing loi ich cua viéc bAm huyét. Sau mot budi thuc hanh, udéng mét tach tra thao
dugc ndng sé rat tét, cuing vai mot khoang thoi gian thu gidn sau.

7 BAI TAP BAM HUYET GIUP LAM GIAM PAU NHANH

Bay bai tap sau day danh cho viéc tu cham soc ban than. Chung s€ gilp ban lam moi thir tir
viéc 1am giam sy bat an dén x6a sé cac chimg dau dau va thoét khoi ching dau c6. Vi mdi bai
tap déu don gian dé thyc hién nén ban cé thé dung cho khach hang cua minh, gém cé ca viéc
day ho cach bam huyét vao luc thich hop. Nhitng bai tap nay lién quan dén vai diém huyét vuot
lén trén ca 10 diém huyét d¢a miéu ta ¢ phan trén. P4i voi nhitng bai tap nay, ban s& tim thay
mat sy giai thich rd rang vé vi tri va cac loi ich cua tirng huyét mot.

Pay Manh su Trao Poi Chat

Mot bo may tiéu hda tot thi y nghia hon 1a mot minh chiéc bao tir. Mot cach thic tot dé gia
tang src manh cho viéc trao d6i chat I giai phong khi & gan (x6a bo cai duoc goi la si i tré khi
gan). Hai diém huyét ma ban mudn dinh vi sau day 13 Gan 3 (LR 3), con goi 1a “Con Séng
Lén”, va Gan 2 (LR 2) véi tén goi “ Di Chuyén O Giita”. (Moi ban hay xem cudn Co Thé Vi
Té, hinh 4.15, trang 198 dé xac dinh vj tri cua LR 2.) Chi can tim ra chd mém nam trén mu ban
chan gitra ngon cai va ngon tht hai. Hay 4n xudng nhe nhang nhung chic chan, ban c6 thé nhan
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giit hay xoa bop diém huyét trong mot vai phat. Sir dung 3 ngon tay, ban sé& chac chin co thé
tac dong ddng thoi 18n ca hai huyét nay.

Lwu y: Ca hai huyét LR 2 va LR 3 ciing s& déu gitp ban 1am diu tinh néng nay, cac con dau
dau va tuan hoan mau kém dén doi ban tay va d6i ban chan.

Lam Diu Ciang Thang va Nong Gian

Khi con cau gidn, cang thang hay tic t6i dugc hinh thanh, ching ta thuong trai nghiém sy
dau don trén co thé va su cimg do ngudi. Mot trong sé nhitng diém huyét gidp giai toa va lam
tan di con gian dir ndy 1a mot huyét nam trén Ong Dan Ning Luong Goc 17 (CV 17), con duoc
goi VGi céi tén thich hop 1a “ Bién Tinh Ling”. Nam & trung tdm cua 16ng nguc, phia trén
xuong tc (ngang voi nim va déi véi nhidu nguoi), ban s& tim thay huyét CV 17 (xem thém
cuén Co Thé Vi Té, hinh 14.6, trang 199). Mot cach dic biét an tinh dé gii huyét nay 1a chip
hai 1ong ban tay vao nhau nhu trong tu thé ciu nguyén, roi sau dé an cac khop ngon tay cai vao
diém huyét. Nho st dung dong minh ciia ban 13 hoi thé, hay hit vao that sau va tho ra hét. Hay
nhan giir diém huyét nay cho t&i khi né khéng con mém nira hay ban da cam thay su diu nhe.

Lam diu con dau co (Plus)

Trén thyc té, bai tap don gian nay s& khdng chi gilp 1am diu con dau c6, ma con 1am diu ca
chung ciing ¢, céc chimg dau dau, cang thang than kinh, lo lang &p luc, d& ndi nong, cing moi
mét, cao huyét ap, U tai (ong tai), va bénh mat ngi. Bang cach nhan giit cac huyét Tui Mat 20
(GB 20), con duoc goi 1a “ Nhitng Canh Cong Cua Sy Tinh Thiic”, ban dang gitp co thé van
hanh vong tuan hoan cua khi cho ndo bo, dé thu gidn, va giai phong endorphin. Ching rat dé
tim, va da s6 chung ta thuong hay xoa vao cac huyét nay bang truc giac hét lan nay dén lan
khéc. Hai huyét nay nam ngay dudi dé hop so cua ban, ban s& cam thay hai chd hdm 16n nam
gitra cac co ¢ theo chiéu thang dung. Sir dung cac khép ngén tay (bat ki ngon nao ciing duoc),
hdy an nhe nhung chac chan vao nhitng chd 16m dudi dé hop so d6. Cac ngon tay cua ban ¢
cach xa nhau khoang cach xap xi do rong cua 4 ngén tay (hay 3 inch). Nham mat lai, ngiéng
dau vé phia sau, hit tha cham va sau trong khoang hai pht. Lap lai néu thay chua du.

Giam cing thang

Mot diéu khong may ngac nhién 1a mot trong nhimg diém huyét ty 1am diu hiéu qua nhat
duoc tim thdy doc theo Kinh Lac Tim. Huyét Tim 7 (HE 7 hay HT 7), con c6 tén 1a “Canh
Cong cua Linh Hon”, c¢6 thé gilp 1am giam cang thang va nd bat an trén cap do cam xuc. DU
cho ban ¢6 dang trai nghiém mét lan séng lo 1ang hay so hdi nhe, hay tham chi 1a sy hoang loan
tot cling, thi ban c6 thé nhan giit huyét nay. N6 rat dé tim thay ¢ mat bén trong co tay caa ban.

Ngtra 10ng ban tay 1én. Sau d6 1an theo ngdn (t cua ban xudng c6 tay cua ban téi nép gap
nam giira ban tay va cénh tay, huyét HE 7 nim ngay bén trong xuong cb tay. Dung tir 1 dén 3
dau ngdn tay nhe nhang gitr huyét nay trong mot vai phit, nhé hit sdu va tho ra hét. Khi ban da
san sang, bAm vao huyét Tim 7 trén ¢ tay con lai, gii va hit thé thém mot vai phat yén tinh
ntra.
Tréan an

Mic dau c6 vai diém huyét hitu ich cho viéc 1am tiéu tan ndi bat an, c6 mot huyét vuot troi
trong viéc can bang téng thé va nang cac kha nang 1a Than 1 (KI 1), con duoc goi 1a “Dong
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Subi Tudn Trao”. C6 chic ning nudi dudng toan bo ban thé, huyét Than 1 1a goc cua co thé,
lam tinh to ndo b, va trdn an tinh than hay linh hén (than). Biém huyét nay d& dang duoc tim
thdy trong long ban chan cua ban. Dt ngon tay gitra ngén chan the 2 va tha 3 va lan theo mu
tron ¢ 10ng ban chan cho dén khi ban thdy chd 18m tu nhién & khoang cach 1/3 doc theo chiéu
dai cua long ban chan. Bim gitr huyét ndy vai tir 1 dén 3 dau ngon tay, hit the sau trong vai
phut va sau d6 d6i sang chan con lai.

Lam dju chirng dau dau

M6t céch tiép can don gian, tao nhi dé 1am diu nhirng con dau dau 1a bam vao huyét dic
biét sau ddy. Nam & giira tran, gitta 2 16ng may, 1a diém huyét duoc lién hé téi con mit tha 3-
mét diém ngudn phia bén ngoai caa con mit tri hué bén trong ching ta. Trong y hoc ¢b truyén
Trung Hoa, diém huyét nay dugc goi tén 1a An Pudng (tam dich 1a “ Toa Dai Sanh cua An
Tuong”). That tha vi khi luu ¥ rang mac du diém huyét nay dugc dat doc theo Ong Dan Ning
Luong Chu, no lai khong chinh thirc thudc vé kinh lac nay. Thay vao dé, né thudc vé mot thé
loai huyét co tén goi 1a cac huyét bat thuong. Khi bAm nhe vao huyét nay, va hit thd mot cach
tinh thirc, ban c6 thé xua tan cac chung dau dau cung voi bat ki ndi bat an hay lo lang nao c6
thé 1a can nguyén cua Sy cang thang.

Lam diu chirng dau luwng

Mot cach don gian va hiéu qua dé 1am diu chimg dau lung, du cho no thudc loai mén tinh
hay cap tinh, 1a bam cac huyét Bang Quang 40 (BL 40). Con duoc biét dén véi cai tén « Biém
Gap Giira”, cac huyét nay nam ¢ phia sau cua dau gdi, tai chinh gitra chd phan mém khi hai dau
g6i gap lai.

Tim mot noi thoai mai dé nga lung véi hai dau gbi gap lai hay ngdi trén mot chiéc ghé theo
bat ctr tu thé nao dé ban cd thé dé dang bam cac huyét BL 40 trong khi cam thiy thu gidn nhat
c6 thé. Bam giir cac huyét nay trong khoang tir 2 dén 5 phut, dung hoi thé dé hit vao mot mau
sic hay mot hinh anh tuong trung cho sy dé dang va su coi ma dbi véi ban. Hay tho ra dé giai
phong bat ki su cang thang nao nam trong lung, cang chan hay cac bo phan nao bi dau trong
nguoi cua ban.

Livestrong.com, ngudn théng tin truc tuyén dugc dong sang lap bai Lance Armstrong duoc
lap ra dé gilp moi nguoi cai tao siac khoe cua ban than va tai 1én cac cau chuyén vé sy thanh
cdng trong Viéc dat t6i su an lac. Cac bai tap bam huyét trén dugc l1ay cam hang tir ban trich
yéu cua cac ngudn cua ho va duoc hiéu chinh lai dé hd trg tét nhat cho co thé vi té.

CAC KI THUAT TU DO CAM XUC: BAM CAC HUYET PIEU TRI
VE TAM Li PE PAT PUQC SU AN LAC

Mic di ¢6 nhiéu ki thuat dé xac dinh céc ton thuong trong qua khir va cac triéu chiing trong
hién tai, cac Ki Thuat Ty Do Cam Xic (EFT) sé& cung cap cho ban mét giai phép tao nha va lau
dai. EFT bao gébm mot loat cac ki thuat vd dé gilp céc c& nhan giai téa nhitng cam giac cing
thang. Céc ki thuat nay do ki su Gary Craig thudc truong Pai hoc Stanford sang tao dé lam tan
bién cac con dau gin voi sy dau thuong, budn rau, sy néng gian va ndi so. EFT dua trén nhiing
qui tac caa cham ctu va bam huyét, nd dung cac dong tac vd 1én cac diém Kinh lac trén dau,
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nguc va phan canh tay bén duéi dé giai phong cac khdi tac nghén trong hé théng kinh lac trong
khi ban nghi v& mot van dé cu thé va ndi 1én mot cum tir then chét, thuong 1a dé nhic nho vé
nguyén nhan gay ra mot phan ang tiéu cuc. Mot s6 nha tri liéu ding cum tir ndy nhan manh vao
mong mudn thay d6i cua ho voi mot 101 khang dinh tich cuc. Sy két hop nay quét sach cac khéi
cam xGc tic nghén ra khoi trudng ning luong vi té cua ban va khdi phuc sy can bang vé ning
lugng can thiét cho sirc khoe va su an lac.

DE DANG HON VOI SHIATSU

Shiatsu 1a mot tir tiéng Nhat c6 nghia 1a “Bam huyét bing ngoén tay”. Tuy nhién, mot
ca diéu tri bang phuong phap nay lai dién hinh bang viéc st dung ngén tay cai, 16ng ban
tay, dau goi, canh tay trudc, cli cho, doi ban chan dé hd tro cho cac ngén tay. Muyc tiéu 1a
nhan 1én céc kinh mach va cac diém huyét cia co thé, thuc day sac khoe manh mé bang
viéc kich thich khi- hay ki, dong chay ning luong duoc biét dén trong viéc chixa lanh cua
nguoi Nhat.

M6t budi shiatsu dugc thuc hién dic trung trén mot tim tham trai san, cho phép su tu
do di chuyén cua nha tri liéu. LA mot cong cu cua viéc tu chira lanh va phat trién ban
than, shiatsu c6 thé duoc thuc hién & moi IGc moi noi. Nhirng bai tip don gian sau day la
cac phuong phap dé tiép can déi vai cac nha tri liu va nhitng khéach hang cua ho dé diéu
chinh nang luong khi can.

Dong chay tir dau téi ngén chan. Mé ning luong ki bang cach lay ban tay ré céc
ngon chan ra, roi dung ngdn tay cai va ngon tré ép tirng ngon chan maot. Piéu nay lam
cho nang lugng chay tir d6i ban chan theo moi hudng va dang Ién nguc caa ban.

Lam giam sw cing khép c6 va lung. Hay giai phong ban khoi su cing do duoc gay
ra bai viéc ngoi tai ban qua lau. Hay dung 1én va dat doi ban tay 1én eo lung. Hai ngén
tay cai hudng 1én va dit trén lung, hiy nhan huyét mot cach viing chac theo chuyén dong
l&n va xubng trén mdi mot bén cua cot sdng. Hay cam nhan sic manh vén c6 caa lung
cua ban khi nang lugng dugc phép Iuu thong tro lai.

Thoat khéi ni bat an, khdi phuc long diing cam. Dé giam ndi bat an va tai sinh
nang luong cua long diing cam , hdy ding cac khép ngon tay dé vo nhe 1én dinh dau cia
ban. Luc d6, ban dang lam thuc tinh ning luong cua vai diém huyét. Trong khi gitr nhip
déu dan, nhé 1a hdy that nhe nhang.

Péi voi muyc nay, t6i di moi Valerie Lis, mot dong nghiép cua toi ciing 1a mot chuyén gia va
mot nha huan luyén duoc cap phép vé EFT Toan Cau tham dinh. Valerie cling cac nha tri liéu
EFT khac déu da nhan thay rang phuwong phap tiép can nay co hiéu qua cao bat chap van dé co
dir doi dén mire nao va thuong cho két qua trong vai phat. Ngoai viéc giai phong su cang thang,
EFT con dugc biét 1a c6 thé 1am tan ndi dau cam xuc (gom c6 cac ndi &m anh va s ton thuong
tam 1i), xua tan duc vong, 1am giam con dau man tinh trong co thé vat li, giai quyét cac chang
dau dau va chimg day hoi axit, su nhay cam véi thuc pham va hda chét, va cai thién cac chuc
ning van dong vat li (nhu trong thé thao va dién kinh).
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Pé thir EFT ngay bay gio, hiy theo cac budc sau ddy.

1. Tap trung vao mot ki trc dic biét gay phién ha. Luu ¥ xem ban cing thang dén ¢& ndo va noi
nao trong co thé ma ban cam thiy cang thang. Ban mudn trai nghiém ndi dau vé tinh cam
trong khi dang v6 nhe nhu trong buéc 3; phan ang cua ban cang manh thi EFT cang mau ¢6
tac dung va hiéu qua cang cao. Tham chi ban con c6 thé sang tao ra mot cum tir dé tom lugc
van dé, kiéu nhu “ gian me t6i” hay “dau 1ong vi khong duoc quan tim.”

2. Chuan bi vd. Ban c6 thé dong thoi vo nhe 18n ca hai bén mat, nhung khong bat budc phai
lam vay va theo 15i cua Valerie, da sé moi ngudi khéng 1am vay. thay vao d6, hiy vd nhe
lén mot trong hai ma. Ban bat chéo tay ciing duoc, va c6 thé ding bat ki ban tay nao.

3. Trong khi tiép tuc tap trung vao ki tc d6, hiy dung cac dau ngén tay gd nhe Ién cac vi tri
sau. Dudi dy 1a thir tw goi y, dU Valerie néi thtr tw khdng quan trong bang y dinh cuaa ban:

e Dinh dau

e Phia trong I6ng may

e Phia ngoai con mat

e Dugi mat

e Dudi mii

e Tréncam

e Trén xuong quai xanh — tai diém bét dau giao nhau giira xuong trc, xwong quai xanh va
xuong suon dau tién

e Dudi céanh tay, trén mat bén héng cua co thé, tai diém thang hang véi nim vl cua dan
6ng hay diém nam ngang véi tm day nit nguc cua phu nix, cach 4 inch & duéi nach.

Hay xem hinh 12.3 d¢ biét thém vé vi tri caa 7 diém huyét nay.

4. Tiép tuc tap trung vao ki tc va lap lai dong tac gd, gd lién tiép vao ting huyét ké tiép nhau.

5. Khi ban luu ¥ dén mot su chuyén hoa, hay diéu chinh su tap trung va lap lai tir dau. Vi dy,
néu ban cam thiy cing thang nhung dang giam vé muac do, hay tap trung vao cam giac va
suy nghi con lai trong sy thic tinh caa ban (diéu con lai cia mot van d&). Néu cam xuc thay
doi tir cang thang sang so hai, hay tap trung vao ndi so va bat dau lai. Néu ning luong dich
chuyén tir bao tir 18n o, hay diéu chinh sy tap trung va go/ vo lai.

Qua trinh da dugc don gian hda nay cd thé la tt ca nhitng gi ban can dé x6a bo vinh vién
phan ng cua ban ddi ki tc ndy. Mac du ¢d nhitng phién ban mé rong cia EFT ¢6 thé ¢é hiéu
qua cao hon di véi nhitng ki e c6 dn nguyén siu xa, qua trinh lam dju nhanh nay van cung
cap co hoi cho bat ctr ai mudn trai nghiém nhiing lgi ich cta viéc xua tan cang thang.

TIM LAI NIEM VUI: MOT BAI TAP EFT PE CHUA LANH NOI PAU CAM XUC VA
LOAI BO SU TRAM CAM

Khi st dung EFT, chiing ta c6 thé d6i mat tryc dién véi nhiing ki e kho khin lién quan dén
cac niém tin han ché bang cach thém maot cau xéac quyét. Cau néi ndy phai mang nghia tich cuc,
nhu “T6i rat hanh phuc,” cau néi nudi dudng mot phan wng tiéu cuc nhu viéc nd 1am ban cam
thay khong hanh phc. Viéc vd huyét cé tac dung loai bé cac ganh nang tiéu cuc ngin can ban
chap nhan niém tin tich cuc hay cau xac quyét do.
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Dé xoa sach su khang cu ddi vai niém vui, hdy vo vao cac diém huyét co ban véi ki thuat
néu trén, dong thoi 16n tiéng nhic lai cau noi « Toi rat hanh phic!” Mdi khi vd vao mét huyét,
hay lap lai cu n6i véi su hang hai. Sau mot vai vong, ban doi cdu d6 thanh “Téi 1a nguoi rat
hanh phuc.” Viéc vd huyét va néi to mot hoic hai cu xac quyét trén thuong bat dau mot qua
trinh chira lanh va giai quyét nhitng tén thuong, ndi budn, hay cac cam xuc khac da khién cho
tdm ban khong dugc an vui.

Pinh dau

Phia trong

I6ng may | Phia ngoai mit

Dudi mat 5= Dui mii

Trén cam

Trén xuong quai xanh

HINH 12.3 VO CAC HUYET EFT
Trén day 1a 7 huyét dau tién, huyét tha 8 nam dudi canh tay, & mat bén hoéng cia co thé, tai
diém nam ngang véi nm va cia nam hoac tdm caa day nit nguc caa nit, dudi nach khoang 4
inch.
Sir dung nhitng cum tir nhu thé khi bat dau v4 huyét dbi véi mot sé nguoi; dé x6a bo sy
tram cam khién ban cam thay manh mé& hon, va nén v tiép thém 10 pht nira.

XOA BOP KIEU THAI: SU HOI NGO GIUA YOGA VA XOA BOP

Xoa bop kiéu Thai 12 mot loai hinh van dong than thé nang dong mang cac yéu tb cia Yoga,
cac bai tap kéo cing va ép, mot liéu phap van dong két hop gitta bam huyét va xoa bop dé kéo
cing co bap, ting sy tudn hodn méu khip co thé, va cho phép khi lvu théng tu do va manh mé.

Xoa bdp kiéu Thai cd ngudn goc tir cac ki thuat chita lanh Ayurvedic cia An D6 va ngudi ta
tin rang n6 da duoc phat trién bai mot thay thudc rdi téi Buc Phat cach ddy hon 2500 nam.
Trong nhiéu thé ki, xoa bop Thai di duoc biéu dién bai cac nha su nhu 13 mot phan cua y hoc
Thai Lan. Ngay nay, xoa bop Thai thudng dugc thuc hién boi cac nha tri liéu duoc cap phép da
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qua dao tao chuyén nghiép. Néu ban khong duoc dio tao chuyén nghiép véi phuong phép nay,
ban van c6 thé thuc hién tai nha cing véi mot dbi tac.

Trudéc khi bat dau, hdy chic chin rang ban di dn van thoai mai. Bai vi xoa bdp kiéu Thai rat
ning dong nén ban va ddi tic hdy mic quan o rong dé khong han ché su van dong. Ban ciing
can chon mét vj tri trén san nha rong rai dé di chuyén, trén mot tim tham mém hay mét chiéc
tham tap thé duc thoai mai va du rong cho hai nguoi. Néu ban ding tham, ban can phai chuyén
dong thoai mai xung quanh khach hang caa minh ma khéng phai di chuyén ra ngoai tam tham.
Hay ludn nhic nhé ddi tac tha long co thé trong sudt thoi gian thuc hanh va bao ho hay dé cho
ban lam c6ng viéc caa minh.

Bwéc 1: Tw thé khéi dong va ép. Pau tién, khach hang cua ban nam dp mat xubng. Bat
dau dung cuom tay ép xudng lung, canh tay va cang chan cua khach hang. Trao d6i V4i
khach hang dé xac xem mirc d6 nao khién ho thiy thoai mai. Theo nhu cac chuyén gia xoa
bop, viéc ép 1én cac phan cua co thé nay tang sy tuan hoan khi huyét, thic day su thong
thoang cua bach huyét, giup thu gidn cac co bi cang va hoat dong qua mic.

Bwéc 2: Pham vi cir ddng cina canh tay va ban tay. Trong bai tap nay, khach hang c6 thé
nam ngtra hozc nam sap. Hay cha dong cir dong mot chi caa khéach hang. Bat dau bang cach
ctr dong mdi céanh tay trong pham vi cir dong cua né. Pua canh tay 1én qua dau cua khach va
nhe nhang kéo dudi no ra xa khoi co thé. Quay tron doi ban tay trong pham vi cir dong cua
no.

Buwéc 3: Cir dong co gap dau goi don gian. Dé khach hang nam trén tham, ngira mit I1én
troi. Ban ngdi dang chan phia ngoai d6i ban chan ciia ho. Nang mét trong hai cang chan cua
khach hang 1én dé cho dau gdi cua ho hudng 1én trén tran nha. Gap ban chan nay cua ho
xuéng dudi gan khoeo gan dudi ban toa. Ban hdy khoanh hai tay lai va dit phia bén kia dau
g6i cua khach, boc 1ay chan khach dé ho cd thé nhin thiy tay cua ban. Bay gio hay tir ton
ngira nguoi ra diang sau, kéo 1én trén va vé phia trudc ban dé kéo cing chan cua khach hang
chd gan dau gdi. Ban ciing c6 thé dua hai tay 1én vi tri cao hon vai xen- ti —mét phia trén dui
cua khach hang va ngira ngudi ra sau dé kéo cing nhe va nhanh. Tiép tuc nang déi tay cao
thém vai xen-ti-mét nira dé lap lai dong tac nay. M&i mot dong tac kéo gidn khdng mat qué
vai gidy ddng ho. Khi doi tay da toi vi tri gitra dui, hay Iui lai vai xen-ti- mét dé lap lai dong
tac cho dén khi ban quay tro lai vi tri dau gi. Lap lai dong tac kéo cing trén cang chan con
lai. NOi chuyén hay trao d6i véi khach hang dé xac dinh cac khu vuc c6 thé dugc kéo gidn
mét cach thoai mai. Nhé thuc hién dong tac cham cham va dé dang.

Buéc 4: Kéo cing than minh. Mot dong tac pho bién cia xoa bop kiéu Thai 1a kéo cang co
thé. Bé khach hang cua ban nam Gp sap, ban thi qui gdi trén san gitta hai cang chan cua
khéch, sao cho ban c6 thé niam lay hai canh tay cua ho va nhe nhang kéo 1én trén va vé phia
sau. Nang than minh, dau va c6 cua khach 18n khoi mat dat va kéo ciang vé phia sau tao mot
sy dé chiu cho lung, vai va cac co bung dudi.

Hay chac rang ban giao tiép véi khach dé ludn ludn tim ra mic do kéo ciang va an bop thich
hop véi ho. Xoa bop kiéu Thai khdng nén khién cho khéch cam thay dau dén. Céc ctr dong kéo
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dudi véi khoang cach qua xa co thé gay thuong tich. Hay khuyén khich khach hang néi ra néu
ho cam thdy khéng thoai mai, va hay ludn nhic nhé ho tha 16ng. Ca hai ban nén nhé tan dung
viéc thanh loc, ning lwong chita lanh cua hoi thé trong suét qué trinh thuc hanh.
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PHEP CHUA LANH BiI TRUYEN HIEN PAI

Cac khd ndang budc vao mét canh gidi cao hon la hoan toan cé thé cho
tat ca moi ngueoi. Piéu dé khong doi héi bat ky lwc heong hodc né luc hay sw
hy sinh ndo. N6 chi lién quan dén viéc thay doi y tweng mét it cua ban vé
nhitng gi la binh thuong.

BAC SY Y KHOA DEEPAK CHOPRA

Ban chit cua chira lanh bang ning luong vo hinh 1a kha bi truyén-bi 4n, khé hiéu, va co 18
than bi. N6 thuong lién quan dén viéc di dén nhiing noi khac, thoi gian khac, chiéu khéng gian
khéc, va khong gian khac. Chuong nay cung cip cach tiép can dén nhiing noi bi truyén va mot
56 ky thuat ma c6 the dua ban dén do an toan. Sau khi md ta méi noi ban c6 thé tiép can, toi s&
chia s¢é mot qua trinh chira lanh ma Sé giup ban loai bo va giai quyét cac van dé trong khong
gian d6. Chuong nay cung bao gdm mot phan ndi vé viéc chita lanh tir xa, hay ndi mot cach
khéc 13 viéc o tai chd va giri nang luong chita lanh dén noi khac.

CHUA LANH TAN GOC: VUNG TRANG

Trudc khi dan than vao mot cudc doi dic biét, linh hdn ching ta tién vao ving trang.
Trong khong gian nay, ching ta thiét ké mot hop dong linh hon, mot thoa thuan gitra ching ta
va huéng dan tinh than cua ching ta hodc con goi 1a Bang Thiéng Liéng bao gom nhing gi
chdng t6i mudn hoc va thuc hién trong mot cude doi sap toi. Cac hop dong linh hdn chinh két
hop dong véi cac linh hon khac, nhu hop déng cua me cua chung ta trong tuwong lai, cia cha,
anh chi em, ban bg, va nhimng nguai tinh quan trong . Nhitng hop dong lién hé giira cac linh hon
cé nhan vach ra ban chat cia cac méi quan hé, bao gom khi nao chling ta s& gap va sg thiét lap
nhitng loai mdi quan hé nao. Nhiing két ndi linh hon thuong tao ra co s cua cac nang luong
rang buoc hoac soi day nang luong; cadc cam ket c6 thé dong dic thanh nhhirg sy mac ca vé
ning lugng, ma co thé, khdng may, tao ra mot van dé caa su rang budc hon 1a mdi quan hé phat
trién tu do.

Ciing trong ving mau trang, chlng ta thiét lap cac diém van ménh cua ching ta, nhiing
diéu "phai xay ra" hay nhitng viéc s& dién ra khi chiing ta dang sinh song trong co thé vat Iy
nay. Ching ta c6 thé lya chon truong hoc va sy nghiép cua ching ta. Chung toi cling c6 thé
chon trai nghiém céc sy kién thach thirc hoic tham chi de doa tinh mang, néu ching ta tin rang
d6 1a diéu can thiét cho viéc hoc tap caa linh hon ching ta.

Khi ban 1am cong viéc caa mot nha tri liéu y hoc ning luong vi té, ban c6 thé cd khach
hang dén vai ban voi mong mudn thay doi hodc chira lanh lién quan dén hop dong linh hon cua
ho, cho du ho 12 ¢d Y thtic vé cac hop dong hay khong. Ban c6 thé mudn thay d6i hop dong linh
hon cua riéng ban. Trong nhimg trudng hop nay, viéc thich hop dé thuc hién 1a tham lai ving
tring dé nhé lai cac ké hoach linh hon ban dau va thay d6i n6, néu thich hop. Sau day la
phuong phap co ban dé truy cap vao chiéu khdng gian nay:
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1. Luén lubn bat dau tai luan xa thir tdm, hay luan xa & trén dau, nhu 1a cong théng tin kham
pha, hodc bt dau tai luan xa thi tu cta ban, trai tim cua ban, ma thong qua do6 ban ciing c6
thé truy cép vao cac giai doan thoi gian khac. Luan xa thir tam ciing lién két voi co thé vat
ly théng qua tuyén tic, d6 1a viing ¢ trén giita nguc cua ban, diéu nay ciing ¢ nghia 13 ban
cling
c6 thé truy cap ving tring théng qua khu vyc "tréai tim" nay.

2. Tu gitra luan xa thir tim hoic the tu, hinh dung céac soi bat ngudn tir trung tam cua né va
bao quanh nd. Hoi ngudi hudng dan cao hon cua ban dé cho ban thay nhitng soi day nao sé
dan
dén vung trang.

3. Thuc hién hanh trinh doc theo soi chi dinh dé téi duoc ving tring.

4. Khi ban t¢i do, yéu cau xem hoic trai nghiém lai hop ddng ma da gdy ra mot van dé dang
anh huong xau den ban.

5. Néu c6 vé nhu vigc viet lai hop dong la c6 loi nhat cho ban thi hay yéu cau Linh hon hay
than thanh giup ban lam dicu do.

Néu ban trong vai tro 1a ngudi chira 1anh cho nguoi khéc, ban cé thé hudng dan khach
hang thuc hién cac budc trén bang loi noi, yéu cau ho chuyén tiép nhiing phat hién cua ho cho
ban dé ban c6 thé di theo ho trong suét cudc hanh trinh.

Néu khach hang khong thé co dugc thong tin d6, ban c6 thé thay mat ho nhan thuc hién
cac budc trén, nhu cac phap su trong nhiéu nén van hoéa di duoc thuc hién xuyén sudt céc thoi
dai. Vi muc dich an toan ning lugng, ban hay thuc hién cudc hanh trinh trong noi tam va co thé
nang lugng cua chinh ban, doi hoi ban phai dang ki thong tin cua khach hang vai noi tam bén
trong chinh minh. Bang cach nay, ban van dugc an toan bén trong dudng bién ning luong cua
chinh minh ma van c6 thé doc vé cac ning luong ciia khach hang.

CAC HO SO VE NANG LUQNG: CAC THU VIEN CUA LINH HON

C6 ba ho so nang lugng chinh cho phép ban c6 thé truy cap hoic viéng tham dé chira
lanh: The Akashic Records (Thu vién hay bo nhé cua vi try), The Shadow Records (cac ho so
t6i), va The Book of Life (cudn sach cua sy SOng)

The Akashic Records chira tat ca céc kién thire vé kinh nghiém caa con ngudi. Thu vién
siéu hinh hay ban tom tat kién thirc trong mot trinh d6 ton tai phi vat 1i. Pay 1a nhitng hé so lich
st chan thyc cua ca cac kiép séng ca nhan ching ta va cua ca vii try. Mot trong nhiing khia
canh dic biét cua The Akashic Records 1a ching chta nhitng kién thtc cua tat ca moi tha da
tirng dugc lam, noi, hay suy nghi ma ching ta trai nghiém trong qué kht, hién tai va tuong lai.

Céch tao nha nhat dé truy cap vao ho so Akashic 1a thong qua luan xa thir tam, hoa hop
thdng qua thién dinh vao cong thong tin caa luan xa thir tam dé ma va nhan céc thdng tin ma
ban tim kiém. Cac hd so Akashic (Akasha) thuong duoc sir dung dé chita lanh céc kiép séng
trong quéa khtr, chita lanh dra tré bén trong, hoic khi tham gia vao qué trinh ra dua ra quyét
dinh quan trong.

Cac hd so tdi (The Shadow Records) chira nhitng “viéc do dang” ctia ching ta— nhitng tiéc
nudi, that vong, su viéc dau 1ong, va tham chi xau hd- ma co thé gay ra mot lugng khdng ké siét
nhitng ndi dau tinh than, tri tué¢ va thé chat. Nhitng viéc dé dang nay thuong bao gom nhiing
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dieu khong duoc thuc hién, khdng dugc néi ra, khong duoc nghi i, va khong dugc cam thay.
Ching ta chi c6 thé md ta hién twong ndy don gian 1a ‘nhimg gi da khong Xxay ra nhung van
duoc luu lai” trong thoi gian va khdng gian. Mot cach khac dé hiéu no 1a nhu nhimg diéu ma
chung ta tin rang 1é ra da c6 thé xay ra hoic 1é ra nén xay ra, nhung chiing da khong xay ra.

Cubn séach cua su séng (The Book of Life) chira kién thirc vé nhitng ning khiéu vé nhiing
nghé nghiép ma ban da chon. Sau khi da dén thu vién The Akashic Records va The Shadow
Records dé thu thap cac manh ghép ky diéu cua cac cudc doi cua ching ta, ching ta c thé
nhap vao The Book of Life va tim mét quan diém chuyén hda, mot vién canh mai ma sé cho
phép ching ta biét sau sic va hiéu nhiing gi 1a quan trong trong nhirng gi da xay ra, nhiing gi
khong, nhiing gi c6 thé da xay ra, va (hoac) diéu gi s& xay ra. Bang cach nay, ching taco thé di
den mot sy hiéu biét sdu sic hon ma cho phép ching ta ndi mot cach chan thanh rang, "Puoc
roi, bay gio da toi thay nhitng ning khiéu vé nghé nghiép ma toi da chon.”

Bai tap sau ddy véi tén goi "Kham Pha Cét Truyén Cua Ban" c6 thé duoc st dung dé truy
cap vao mot ho so bat ky hoic tat ca cac ho so nay.

KHAM PHA COT TRUYEN CUA BAN

Mot cbt truyén 1a chudi cac sy kién dan dén mot thach thic trong cudc séng. Mot sd
nhitng su kién nay la cu thé, nhung hau hét trong s6 ching-nhitng sy kién quan trong nhat-thi
v hinh, bao gém céc phan tng bén trong cua ching ta va cac quyét dinh vo thic.

Bai tap dic biét nay duoc thiét ké dé ban c6 thé st dung cho qué trinh cua riéng ban dé
chita bénh va tién hoa va ciing duoc sir dung dé hd trg khach hang cua ban. N6 sé& gidp ban tim
ra nguyén nhan cua nhirng viéc tién thoai ludng nan hién tai. N6 c6 thé dugc st dung dé truy
cap vao nhing ky uc cua doi séng trude do, nhitng su kién thoi tho au, hoac kinh nghiém hién
dai hon. Pong thoi, ban co thé str dung qua trinh nay dé truy cap vao cac thong tin vé qua khir
thdng qua nhing ban ghi Akashic cua ban, phat hién ra héi tiéc qua Shadow Records, hozc tim
ra nhitng mon qua an thong qua Book of Life.

C6 nam yéu t6 lién quan dén viéc phat hién ra cot truyén caia ban hay chudi sy kién dan
dén cé4c van dé hién tai caa ban. Chiing bao gom:

Cai toi bi giam cam cia ban. Néu mot chan thuong thuc sy 16n hoic gay dau don, ning
luong caa nd khoa chiing ta vao thoi dai ma chidng ta trai nghiém nd. D6 1a mot phan trong
ching ta ma khong bao gi¢ phat trién, mo rong ra, 16n Ién, hoic thing 1én. Anh ay hay co
ay dang bi giam gitr trong cac s¢i day ndng luong dugc tao ra bsi nhitng ngudi hay tinh
hUOng lam ton thuong chiing ta. Chiing ta phai giai cau ci toi bi giam kin va bi mac ket d6
dé giai phong ning luong tiéu cuc da giam caAm anh ta hoic ¢ ta.

Céc méi de doa. Piéu nay dé cap dén ban chét cua cac su kién, thai d, con ngudi hoic tinh
huong lap di 1ap lai ma de doa sy sinh ton cua chung ta.

Quyét dinh sinh ton cia ban. Pé song s6t trong tinh trang bi de doa, ban phai suy nghi
nhanh - ¢6 1& nhanh dén mic ma ban tham chi con khong nghi dén khi ban (mot cach vo
thirc) da quyét dinh 1am thé nao dé tu bao vé minh vé mit nang luong. Ban da quyét dinh
minh phai lam gi dé song s6t?
Hoi chitng. Chac chan quyét dinh dya trén muc dich sinh tén cua ban da khoa su phét trién
ctia ban va gay anh huong téi cac linh vuc khéc caa cudc song cia ban. Lam thé nao né da
anh hudéng dén ban ngan va dai han? Lam thé nao 1a n6 van con anh hudng dén ban cho dén
ngay hom nay?
Nhu cau chira lanh. Nhitng gi can phai xay ra? L& ra ban da can phai duoc chixa tri nhu thé
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nao, liéu ban da duoc yéu thuong, bao vé, va coi trong chua? Day 1a cong viéc cua ban; va
day chinh la cac cau tra loi cho cac cau hoi lam thé nao @€ chira lanh cho ban than ban tir
trong qué khir.

Ban d sin sang dé kham pha ra mot cot truyén phu hop? Cach d& nhat dé thuc hién bai
tap nay cho chinh ban 12 1y ra mot cay bat va gidy va dan minh qua céc cau hoi va cau tra 10i
trong trang thai nhan thic mo. Néu ban dang hudng dan mot khach hang théng qua qué trinh
noi tam nay, chuan bi gidy va but dé nam bat nhitng théng tin ma ho chia sé thanh tiéng, va
thuc thi nhitng diéu sau theo kich ban mét cach phu hop.

Phuong phap thién chu dong ma toi da thiét ké bao gom viéc hoi linh hon caa ban nhitng
cau hoi vé cot truyén. Mdi chiing ta 1a mot linh hon, va linh hon ndy ciing Ia cai toi thong thai
cua chung ta. Trong qué trinh nay, tdi s& yu cau ban nhin, trai nghiém, nghe, hay cam nhan Ve
cai toi sang sudt d6 nhu 1a mét sinh ménh tach roi. Diéu nay gilp ban c6 dugc cau tra 1o can
thiét va su chita bénh ma dwgc chdn cét trong tiém thac cua ban. Vao cudi cua qué trinh nay,
ban s& tai hoa sy khon ngoan nay dé sy chira bénh cua ban c6 thé tiép tuc.

1. Tim cho minh & mét noi yén tinh va chic chan rang ban s& khdng bi quay ray trong mét
thoi gian. Trong tdm trangcang yén tinh cang tbt, banhay dit minh vao mét vi tri thoai
mai va hit thé sau, dan duong cho chinh ban vao tréi tim cua ban.

2. Yéu cau linh hdn bén trong cua riéng ban, hay céi toi thong thai cua ban, xuat hién trén
man hinh bén trong tdm tri cia ban. Danh it phit dé hoa nhap chinh ban véi cai téi khon
ngoan nay. Anh ay hay ¢ ay trong nhu thé nao? Cai ti thong thai cua ban an van ra
sa0? Anh 4y hay cd 4y cd giir bat ky vat thé quyén luc hodc bua chi nao khéng?

. Hoi cai toi thong thai néu c6 mot tén ma ban nén st dung khi tham khao y kién anh ay
hodc cd 4y, va néu co, y nghia cua tén nay la gi. Ngoai ra, ciing hoi lidu xem céi toi khon
ngoan cua ban co sin sang gitp d& ban trong cudc hanh trinh trg vé nguon gbc cua van
dé ban dang gap phai. Néu nguoi 4y noi ¢, ban hay chuan bi cudc hanh trinh.

4. Cung céi toi théng théi trong vai trd ngudi dan duong cho ban, Hay 10i vé thoi gian qué
khtr. Ban s& sém tim thay chinh minh trong mét thoi gian va dia diém trude do.

5. Tai thoi diém va dia nay trudc do, ban ¢ thé quan sat nhitng gi da xay ra. Bang viéc luu
¥ dén nhitng c& nhan hoic nhitng nhém nguoi ¢6 lién quan trong trong su kién gay hay
hoai, ban c6 thé tai trai nghiém nhitng gi da xay ra, bao gom ca nhitng phan tng cam x(c
cta ban. Ban ciing c6 thé cam nhan dugc sy thay doi xay ra trong truong ning luong caa
ban dé phan mg ddi lai nhitng chan thuong.

6. Néu ban dang c6 mét thoi gian khé khan khi quan sat, nhin thay, hoac cam nhan nhiing
gi d4 xay ra tai thoi diém d6 — vi du néu ban cam thay bi chan mot cach nao d6, nhan
duoc nhitng an twong mo hodc khong day du - hdy yéu cau cai toi thong thai cua ban
truy cap vao ho so Akashic dé xem lai nhitng gi d xay ra va hd so Shadow dé phat hién
ra nhiing gi can phai duoc xay ra tai thoi diém d6 nhung né da khong xay ra.

7. Véi cay bat chi va to gidy trong tay, bay gio ban quay sang céi ti thong thai & bén canh
ban va hoi nhitng y kién cua anh dy hoic ¢ ay vé nhitng diéu sau. Ban ¢ thé viét ra
nhitng gi ban nghe thiy hoic dugc cho thay, trong khi ban dang 13ng nghe:

e T6i da bi ton thuong bai nhitng trai nghiém nay vi:
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e Bai Vi trai nghiém nay, tdi da quyét dinh dé tin rang:

e Bai vi niém tin nay, nén tdi da cam thiy nhu thé nay:

e TOi di quyét dinh riang, dé bao vé ban than minh, t6i can phai:

e Pé tiép tuc bao vé ban than minh sau do, t6i da phat trién co ché ddi pho nay:

e Bit ctr khi nao toi trai nghiém cam giac nhu thé mot lan nixa, toi phan ng theo cach
nay:

e Nhitng phan &ng nay tao ra nhitng van dé sau day cho toi:

e Nhitng viéc I& ra toi dd can phai 1am trong va sau khi chan thuong 1a:

e Nhitng gi t6i thuc su can dé chira lanh 1a:

e Pé thyuc sy duoc bao vé trong cudc séng cua toi bay gio, cac duong bién ning luong
Ctia t6i nén duoc hinh thanh nhu thé nay:

e TOi cO thé duy tri duoc an toan va dugc yéu thuong theo cach nay:

8. Sau khi ban dat cau hoi bo sung cua riéng ban, ban va céi tdi thong thai cua ban nhin vao
chinh con ngudi ban di bi tén thuong bai trai nghiém qué khtr nay. Cing véi nhau, hay
vuon canh tay va trai tim cua ban va giit cai téi non tré hon da bi chan thuong cua ban.
Hiy cam doan véi céi tdi non tré hon ctia ban rang tat ca moi thtr dang duoc sap dit lai
cho dung.

9. Sau d6, yéu cau cai toi thong thai cua ban tiét 16 ra nhiing kién thirc c6 trong sach The
Book of Life lién quan dén sy kién nay hay trai nghiém nay. Mén qua cia su kién hay
trai nghiém nay ma céi toi théng thai caa ban muén ban va cai tdi non tré hon cua ban
nhan duoc 12 gi? Cam nhan dugc moén qua nay tré mot canh cira dé gilp ban tha thir va
chira 1anh nhu thé nao.

»  Hay két ndi mot cach manh mé nhirng trai tim cua nhitng ban thé caa ban: cai téi hién tai
, Cai t6i théng thai va cai toi non tré hon cuia ban. Cai ti thong théi s& bién tat ca nhiing
vét thuong thanh déi canh cua niém vui va tat ca cac ton thuong thanh nhiing qua tang
cua sy an sung.

11. Hit tho sau, va ghi chép lai bat cir diéu gi khac ma ban cam thay thi thic phai viét lai.
Sau d6 tré vé mot trang thai y thire ddy da. Ban nén biét rang ban c6 thé két ndi véi céi
t6i khdn ngoan cua ban dé biét thém thong tin va chita lanh bat cir luc nao ban muén.

NHIN TU XA: QUAN SAT XUYEN THOI GIAN VA KHONG GIAN

Quan sat tir xa la mot qua trinh manh mé nhung don gian dé truy cap vao mot noi, thoi
gian, hoac khong gian ¢ xa véi muc dich thu thap thong tin. Mac du quan sat tir xa thuong duoc
mo ta nhu 1a mot phuong thirc hoan toan mang tinh khoa hoc (thuong dugc s dung trong cac
béi canh trong quan doi dé truy cap thong tin tr xa hodc bi mat), i cling thay né hitu ich cho
cac cu si. Hiy tuong tuong rang ban can phai dua ra quyét dinh dua trén cac su kién xay ra ¢
nhitng noi khac. Tai sao khong thuc hién cudc hanh trinh quan sat tir xa? Tuong tu nhu vay,
viéc chira lanh cho mot van dé co thé duoc bao mat trong phong thi nghiém hoic van phong
ctia nguoi chita lanh & noi khac, hodc né c6 thé nam trong qua khir hay twong lai xa x6i. Quan
sét tir xa c6 thé duoc thyc hién bat ctr Iic nao hoic bat ky noi nao.

Nhitng nguoi quan sét - hay hanh gia -str dung cac giac quan niang luong vi té dé thu thap
thdng tin. Vé phia cac luan xa, quan sét tir xa st dung ca hai luan xa gom: luan xa thz tam, con
duogc goi 12 luan xa cia phap su, nam ngay phia trén dau; tuyén wc va luan xa tim hay tréi tim;
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va cac kha nang truc quan thi giac cua luan xa tha su, cho phép chung ta hinh dung trong tam
thirc mot ngudi ndo d6, mot vat gi do, hoic mot tinh hudng trong qua kh, hién tai va tuong lai.

Céc hanh gia hoan toan tinh to va c6 y thirc trong suét chuyén di; ho khong di vao trang
thai thdi mién hoac thién dinh. Khac véi hanh trinh cia phap su, noi twong tac dién ra trong céc
cBi bén trong, nhin tir xa 13 Mot qua trinh quan sat. (Xem chuong 17 dé biét thong tin vé hanh
trinh cua phap su .) Quan sat tir xa cling khong phai 1a mot trai nghiém ngoai co thé hoic du
hon astral. O cap d6 cua y thic, cac hanh gia ¢ lai trong co thé caa ho, truy cip vao cac kha
ning cao hon cua ho dé xem xét, cam nhan, va biét théng qua su an toan va su mé rong cua tam
hon ho. Mic du linh hén caa hanh gia khdng thuc su di chuyén dén bit ¢t noi nao, nhung s&
hitu ich hon néu mé ta phién nhin tir xa nhu 13 mét chuyén du hanh, bai vi trai nghiém vé
nhitng thng tin truc quan khong dén véi hanh gia ngay tac thoi.

Hanh gia va ngudi hwéng dan. Khi quan st tir xa, tét hon 1a mot lan ‘quan sat dugc thuc
hién véi hai nguoi: mot hanh gia va mot ngudi huéng dan c6 mit truc tiép tai d6 dé hd tro.
Nguoi hudng dan gidp hanh gia thu gidn va tiép dat (hay 1am tru), hd trg cho ho khi ho du hanh
tam thire, va ghi nhan céc thdng tin chi tiét dugc nhan duoc théng qua cac phién quan sat tir xa.
Ban ciing cO thé trong vai tro cua ca ngudi hudng dan va hanh gia vao céac thoi diém khac nhau,
nhung & ddy chung t6i thao ra cic y co ban sau dé phan dinh rd rang ca hai vai tro.

Chi dich va muc tiéu. Vao lic khai dau chuyén du hanh, nguoi huéng din ciing c6 thé
gitp hanh gia xac dinh noi ho mudn di téi -qua khi, hién tai va twong lai - va cho muc dich gi.
Hanh gia phai c6 mét chu dich va muc tiéu cu thé cho phién quan sét tir xa ciia ho. Noi nao ho
muén di va vi muc dich gi? Viéc xac dinh 1 rang diéu nay s& cho phép ho vé kich ban cia ho
chi tiét nhat c6 thé. Su chinh x4c va ti mi 1a mot chia khéa cho viéc quan sat tir xa.

Tiép dat va chi tam. Nguoi huéng dan gilp nguoi du hanh tiép dat va dat va chi tam.
Pau tién, ngudi huéng dan hanh gia hit mot hoi tho nhe va sau, hinh dung hoi thd ciia ho chay
doc theo cac con dudng xudng ddi chan. Ngudi hudng dan cd thé yéu cau hanh gia cam nhan
su két ndi giira co thé cua ho, chiéc ghé dudi chan ho, va trai dat.

Chon diém khéi hanh. Khi t6i hudng dan mot khach hang trong mot phién quan sat tir
xa, ti truy cap vao cac giac quan ma rong cuaa ho théng qua luan xa thar tam cua ho. Viéc luan
xa thtr tdm chira c&c cudc hanh trinh gidp khéach hang tap trung vao cac nhiém vu va gitt nang
lugng cua ho dugc bao boc trong mot duong bién ning luong; 1a mot nha tri liéu, toi khdng can
phai tap trung qua nhiéu vao viéc duy tri cac duong bién cua riéng toi, vi cac dudng bién cua
khach hang ciing d dugc chua ¢ trong d6 roi. Tuong tu, tat ca cac thdng tin vuot thoi gian l1a
c6 sin thong qua luan xa thi tdm, cho phép khach hang cua tdi cé thé truy cap vao céc dix lidu
can thiét. Trung tdm nang luong nay lién két véi co thé vat ly trong tuyén tc, nam & khu vuc
phia trén trai tim (ngay phia trén chinh giira nguc), hon nita phai dam bao rang hanh gia khong
bi huéng dan sai hoic di sai huéng boi ning lwong ma khong phai la cua ho.

Di chuyén trong thoi gian va khong gian. Véi chu dich va muc tiéu cia hanh gia nhu
chat x(c tac, ngudi huéng dan yéu cau hanh gia théi nhe linh hon cua ho di toi khdng gian va
thoi gian mong muén, dé cac hanh gia c6 thé thiy rang ho nhu thé da thuc su & trong thoi gian
va khdng gian do. Trén thyc té, linh hon cia hanh gia van con trong co thé cua ho trong khi ho
quan sat thoi gian va khong gian khéc nay; nhu da noi ¢ trén, sy két néi véi co thé vat li nay
dam bao cho sy an toan vé niang luong.

Thuc hién quan sat truec quan. Ngudi huéng din bay gio hoi nhiing cau hoi dé gidp
hanh gia phéat huy kha nang cua ho dé thay, nghe, cam nhan, va biét thoi gian va khong gian
khéc. Bang cach hoi nhitng cau hoi nhu sau, ngudi huéng dan dua céc hanh gia hoa hop véi cac
kha ning nhin va cam nhan cua ho dé& thuat lai nhitng gi ho quan sat.

e Ban dang nhin thay nhiing gi?
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e Ai dang hién dign?

e LUc sy viéc dang dién ra thi ban dang ¢ dau?
e Ban dang nghe thiy nhitng gi?

e Aidang no1?

Khi hanh gia néi to lén nhiing gi ho dang nhin thiy va cam nhan, nguoi huéng dan viét
xuéng cac thong tin. Cac cau hoi bd sung c6 thé dugc thém vao tiy thudc vao muc dich cua
viéc gquan sat.

Meo: Nguoi huéng dan khéng nén yéu cau ngudi du hanh twong tic voi moi truong hodc
tinh hudng ma ho dang xem. Theo kinh nghiém cua riéng tdi, tdi khdng bao gio bao mot khach
hang phai lam gi hoac tuwong tac vaoi nhirng gi trong mét phién quan sat tur xa.

Tré vé. Sau khi thu thap cac thong tin ma ho cd thé xem, c&c hanh gia tro vé bang
phuong phap gidng nhu cach ho da bat dau - théng qua luan xa thi tam. Nguoi huéng dan chi
dan hanh gia st dung hoi thé cia minh dé dwa nhan thac cua ho tré lai vao chiéc ghé ho dang
ngoi, tré lai vai mdi truong vat ly xung quanh ho. Cling voi dé, phién quan sét tir xa két thc.

THE VIVAXIS: CO THE NANG LUQNG TRAI PAT CUA BAN

Trong chuong 2, "Céc truong chira lanh", ban da tim hiéu vé cac Vivaxis, mot qua cau
nang lugng phat trién trong ching ta tir khi con 1a mot bao thai va mai mai két ndi ching ta voi
noi ching ta duoc sinh ra. Vivaxis la mét thuat ngir duoc dat ra boi Judy Jacka (cung nguoi
thay cua ¢, Frances Nixon) va duoc md ta chi tiét trong cudn séch caa Jacka co tya dé Sw Két
Noi Vivaxis.

Y tudng trong tam la ning luong tiép tuc chay gitra chung ta va noi bat nguon (not sinh)
cua ching ta trong suét cudc doi ching ta, glong nhu mot s¢i day rén hai chiéu cua song dién
tir. Khi nhiing thay doi Ion xay ra trén trai dat, di nhitng thay d6i d6 bi gay ra boi su thay doi
cua tu nhién hay con ngudi, ching ta c6 thé trai nghiém nhitng anh hudéng tuong tu trén co thé
cua chung ta. Vivaxis, do d6, 1a mot co thé ning luong 1y tuéng dé danh gia néu ban hoic
khach hang caa ban gap phai céc triéu chirmg nhu mét moi, viém man tinh, réi loan tu mién
dich dot ngot khoi phat, hoac di ung moéi  truong  nghiém  trong.

Cac rng dung sau day cung cap nhiéu cach dé giai quyét bénh tat vat ly va thir thach cam
xuc, ¢6 thé chuyén van dé d6 da khang voi cac phuwong phéap khac.

UNG DUNG 1: CHUA BENH

T6i st dung Vivaxis bat ct khi ndo mot khach hang co diéu kién thé chat man tinh hoic
Cap tinh ma duong cac phuong phap chira bénh dbi chiing va y hoc tong the déu khong co tac
dung. Ban c6 thé chan doan mét két ndi Vivaxis tiém ning nhu 12 ngudn goc cua cac van dé
dang hién hiru thGng qua hai cach.

Nghién ciru noi dwoc sinh ra. Yéu cau khach hang caa ban nghién ciru noi ma ho duoc
sinh ra, dic biét 1a nhitng thay d6i di xay ra trong moéi truong ké tir khi ho duoc sinh ra,
chang han nhu sy xuat hién cta nhitng tda nha méi, nhitng tda nha bi pha d&, hoic cac chat
thai doc hai khac, dudong day dién hoic cau trdc vé dién, hoic nhitng bat thuong khéc. Sau
d6 yéu cau khach hang cua ban cam nhan co thé caa ho phan tng thé nao khi ban md ta lai
nhitng su thay doi d6 véi ho.Cac triéu chung cua ho ¢d niang hon khéng ? Ho ¢6 dua ra bat
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ky tiéng tho dai nao, nhu thé d6 1a nguyén nhan cua cic van dé cua ho hay khéng ?

Hinh dung truc quan vé noi sinh cia he. Thuc hién mot su hinh dung c6 huéng dan trong
do6 ban giup khach hang cua ban cam nhan duoc nhirng gi dang xay ra ¢ noi sinh cua ho
hién tai, kham phé théng qua truc giac két ndi giita su chuyén dich cua méi trudng va bénh
tat cia ho. (Xem chuong 15 néu ban muén tim sy huéng dan truc quan). DBé khach hang cua
ban tudng tuong ban than ho di chuyén doc theo day rén Vivaxis cua ho dén noi ho dugc
sinh ra. Luu y rang soi day bt dau tai hara, tén tiéng Nhat cho cac céng nam & ron va dugc
coi 13 trung tdm nang luong ki (con duoc biét dén trong y hoc ¢ truyén Trung Quéc 1a phia
dué6i dan dién va trung tdm cua khi). Dbi véi qué trinh chita bénh nay, diéu quan trong la
phai biét rang hara ciing 1a cira ngd vao I6p vo etheric bao xung quanh hanh tinh.

Néu viéc tim hiéu noi sinh khién khach hang cua ban khé chiu, ban hdy khuyén khich ho
don 14y Vivaxis cua minh va neo né ¢ mét noi nao d6. Vi tri méi c6 thé 13 noi cu tra hién tai
cta ho, mot dia diém ho thich, mot yéu té pht hop véi ca tinh cia ho (xem chuong 20, "Chira
lanh véi thé giéi tu nhién," dé co cac ¥ tuong thuc hién), hodc tham chi 1a mot noi "ngoai thé
gioi  nay", chang han 1a dia diém thm linh  trén  thién  dang.

Sau d6, cho phép ning luong ciia mang ludi méi nay dé 1am sach va tay ué co thé cua
khach hang va tiép tuc bo sung cho ho dén khi du dé chira lanh nhitng diéu kién hién tai. Biét
rang khach hang ciia ban c6 thé can phai lap lai budc nady mdi ngay trong vai tuan dé tiép tuc xa
ddc cho co thé.

UNG DUNG 2: TRU VUNG VAO CUQC SONG TOT PEP

Mét s6 ca nhan cam thay rat thach thie boi hoan canh séng caa ho nhiéu téi muc ho da
noi vé nhitng kho khan véi ciing véi su tap trung, cham chi, va sy 6n dinh trong cudc séng cua
ho. Ho ¢6 thé cam thay nhu ho khdng pht hop hoic c6 mot thoi gian khé khin trong viéc hoa
nhap cudc séng binh thuong.

Tuong tu nhu vay, 12 mot nha tri liéu, ban c6 thé cam thiy thuong xuyén mat 6n dinh boi
cac van dé caa khach hang hoic nhay cam dén mac khé 6 thé chi thm vao cong viéc chita
lanh. Viéc chuyén ddi mot Vivaxis tir noi sinh ra dén mot noi c6 nhiéu sinh khi hon c6 thé tao
ra mot sy khac biét dang ké.

Theo céac budc trong tng dung & trén, xem xét viec két ndi voi nang luong vi té ¢ noi cu
trd m&i - noi ma tao ra cac trang thai an lac vé cam xtc va tinh than ma khach hang hoac ban
than ban mudn ném trai. Xin duoc nhac lai, day c6 thé 1a mot noi nao dé trong ty nhién, mot
dia diém nghi mat, hozc tham chi 1a mot nguyén tb hd tro tét nhat vé sic khoe caa ban va tinh
cach that cua ban (nudc, g, khdng khi, lira, da, dat, kim loai, &nh sang, ether, hoic sao).

CHUA LANH TU XA

C6 nhirng hoan canh va tinh huéng ma viéc dat tay chira lanh truc tiép khong thé thuc
hién duoc. Khi d6, ching ta cé thé st dung phép chita 1anh tir xa, trong d6 bao gdm viéc gui
hodc xac nhan niang luong chira lanh tir xa. Chira lanh tir xa ¢ tac dung ¢ cap d6 niang luong Vi
té va vé co ban la mot cach dé tiép can véi nhitng nguoi béng cac kha nang chira lanh cua ban.
Cac bai tap trong phan ndy dugc dya trén cong viéc cua ddng nghiép cua t0i, Jack Angelo, tac
gia ctia cudn “Hudng dan hoan chinh viéc chira 1anh tir xa”, 6 13 mot cudn sach huéng dan chu
d4o, rd rang va vo cung hitu ich cho viéc hoc dé don nhan va dé giri nang luong chita lanh vi té
cho ngudi, dong vat , cac van dé méi truong, va cac tinh hudng kho khan. Qua trinh mo ta &

144
https://thuviensach.vn



day co thé duogc str dung dé giri nang luong chira lanh khong chi cho mét ngudi, ma con cho
mot nhdm hoac mét tinh huong, chang han nhu 1a mét noi trai qua mét tham hoa tu nhién.

THUC HIEN MOT PHIEN CHUA LANH TU XA

Dé bit dau, tat ca diéu ban can Ia tén cua ngudi ma ban sé giri nang luong. Néu ho da dén
véi ban théng qua mét trung gian, chang han nhu mét ngudi than yéu da dén nho ban, ban s&
can phai biét liéu nguoi d6 da dong y nhan su giup d& chita lanh tir xa hay chua. Néu khdng c6
su thoa thuan, cac ngudn nang luong chita lanh c6 thé khéng nhuw mong muébn, khdng can thiét
hodc khong hiéu qua. Néu ban c6 mot cam giac manh mé rang ngudi nhan tiém ning s& khong
mudn nhan ning luong chita lanh, thi ban ding tham gia vao sy chira lanh tir xa. Tuy nhién, d6i
khi chiing ta khéng biét duoc liéu ho cd can hay khong. Trong trudong hop nay,ching ta co thé
gui ndng lugng dén céi toi hay linh hon cao nhat cua ngudi do, va ho ¢6 thé xac dinh céch tot
nhat dé sir dung nang lugng.

Khi c6 ai yéu cau sy giup d& cua ban, hodc cho chinh ho hoic cho mot bén tha ba, hay
yéu cau ho cung cap cho ban mot bao céo tién trinh caa ho va khuyén khich ho phai chiu trach
nhiém cho céc yéu cau cua ho. Viéc yéu cau cac khach hang tham gia cuing dé trao thém quyén
cho ho va dong thoi ciing giup ban khuéch dai cac ning luong chita lanh thong qua ¥ dinh va sy
chay.

Trong truong hop 1y twong nhat, nguoi nhan niang lwong tham gia vao phién chira lanh tai
cung thoi diém ma nang lugng chira lanh duoc gui di, mac du khong nhét thiét phai nhu vay.
Ban nén nhé rang, cac ngu0n nang luong di chuyén ra khoi mién lién tuc cua khdng gian-thoi
gian. Hay moi nguoi ngdi hay nam lang 18 tai thoi diém ban s& guri nang luong chira lanh cho
ho. Yéu cau ho thu gidn, hit thd binh thudng, va hinh dung mét qua cau anh sang bao vé xung
quanh ho. Ho nén duy tri nhu thé trong mudi 1im phat néu c6 thé. Khi moi ngudi c6 thé tham
gia chira lanh cho ban than ho theo cach nay, ho thuong xuyén cam nhan dugc nang lugng
trong tat ca céc kiéu cach va co thé cung cap cho ban thong tin phan héi vé trai nghiém cua ho,
c6 thé co hoic khong trang hop véi trai nghiém cua ban khi chira lanh cho ho. Trong moi
trudng hop, phan hoi caa ho sé& rat thl vi va chira dung nhiéu théng tin, va nd s& chung minh
rang viéc chira lanh niang luong vi té hién 16 theo nhiéu cach thac quyén rii khac nhau.

1. Vao lic bat dau, ban cé thé thap sing mot ngon nén nhu mot biéu twong cua anh séng
cua Ngudn (Pang Thiéng Liéng). Néu ban lam diéu d6, hiy dem anh séang cia Nguon tgi
cho cdng viéc va cho bat ky ngudi gitip d& nao ma ban cé thé c6 trong cdi tam linh. Hay
cam ta vé viéc ma ban da duogc trao co hoi dé guri anh sang chira lanh (ning lugng).

2. Tap trung dén trung tam trai tim cta ban (luan xa thi tu). Khi ban hit vao, hinh dung
trung tdm nay duoc lap day véi anh sang caa ngudn. Vi hoi thé tiép theo, &nh sang
tran day ngyc caa ban.

3. Viét tén cua ngudi nhan xudng trudc miat ban, hdy yéu cau anh sang duoc gui dén cho
ngudi do, goi ho bang tén. Ban c6 thé ndi to hoic ndi trong tam tri cua ban, "ti yéu cau
ning luong chira lanh s& dwoc giri dén (tén)." Tam dirng va hao nhap vao nhitng gi dang
Xay ra trén phuong dién nang lugng.

4. Khi ban da cam thiy hoan thanh vé& mit ning luong, hdy ta on. Hiy yén tAm rang ngudi
ban tap trung giri nang lwong da nhan dugc sy chira lanh ma ho can. Ngdi ling
I€ vai trai nghiém cta minh trong mét lat.
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5. Khi ban d3 hoan tat, ban c6 thé guii di nhitng anh sang cua ngon nén trong khi dap tat
nd. Tam ding mét lLac trude khi thdi tit nén va nhin xem liéu ban c6 cam thiy bang truc
giac noi anh sang can phai di toi. Pay la dia diém dau tién ma tam tri cia ban nghi dén
va cd thé 1a vi tri cia mot ngudi cu thé, mot noi xay ra xung dot ndo d6, mot moi trudng
bi de doa, hodc mot noi bat ki khac. Khi ban thoi tat nén, ndi rang, "T6i giri anh sang dén
(tén cua noi nay)."

Mot khi ban da két thic phién chita lanh, ban da ban giao tén cua nguoi nhan téi cac quyen
luc cao hon. Bo ciing la IUc dé nging suy nghi vé phién chira lanh.
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CHUONG 14

CHUA LANH BANG CHUYEN PONG

Co l¢ la nhiing viéc toi lam ti do tudn chay nhu mét dong song,
khong b thiic ép hay ngan can, ding nhu cach ma tré con van lam.
RAINER MARIA RILKE

Ban c6 nhd ldc con nho khong? D6i vaoi hau hét chung ta, d6 1a khoang thoi gian ma
ching ta chay nhu gid, tréo cay, di xe dap, cudn nguoi trong co udt, nhay vao viing nudc, va
boi trong bét ky viing nudc ndo ma ching ta cd thé boi, tir trong phao nudc nhan tao cho dén
cac hd 16n. Chiing ta c6 thé thuc su khdng mudn leo 1én ciy, nhung bing cach nao d6 ching ta
cam nhan rang bang truc giac rang ching ta sé duoc nudi dudng va tré hda bang cach di chuyén
nhiéu hon, theo cach chiing ta lam khi con 1a nhiing dua tre.

Chuong nay dugc danh cho cac phuong phap va kiéu di chuyén chira lanh ma dic biét
hiéu qua khi sir dung cung vai cac nguon nang luong vo hinh. Tom lai, ching ta s& kham pha
yoga, acu-yoga, khi cong, thai cuc quyén, thuc hanh kiét an (de chira lanh ndi tdm cung Vi
ning luong ting dan), va nhu:ng diéu ky di¢u chua ting c6 va niém vui cua viée di bo. Cho du
day la nhitng dong tac cham va tinh té hay nhanh chéng va manh mé&, mdi cach di chuyén duoc
néu ¢ day da duoc chon dya vao tac dung dic trung ctia né dé mo cac luan xa va céc kinh
mach, 1am sach truong ning luong, va khoi goi hoidc xay dung nang luc song co thé chira lanh .
(Xin vui 1ong tham khao y kién cua cac chuyén gia dwgc ching nhan caa ban néu ban cé bat ky
cau hoi truéc khi lam nhiing hoic bat ky bai tip nao)

ACU-YOGA

Acu-yoga la su két hop tuyét voi gitra viéc bam huyét va yoga. Cac asanas (tu thé yoga)
duoc st dung dé kich thich mot cach nhe nhang cac huyét dao hodc diém cham ciu cu thé, kinh
huyét, va cac bo phan khac nhau cua co thé dé bi cing thang. Cac tu thé, cung véi hoi the va
bai tap thu gifn, 1a mot hinh thirc ty vat Iy tu tri liéu va cong cu thuc té dé tang cuong st khoe.
Acu-yoga la mot bai tap duy tri ning luong vo hinh tap trung chii yéu vao viéc phong ngira
bénh tat va mat can bang.

Buoc xem nhur 1a mét su hd tro cho cac cdng cu toan dién khac, sau dy 1a mot s6 cac dieu
kién ma Acu-yoga co6 thé giup lam giam:
e Mét moi man tinh va kiét sirc do lo ling
e Camvacum
e Dau lung
e Du axit
e Cao huyét ap
e Bénhtim
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Bénh tiéu duong
Béo phi

Phién mudn
MAat ngu

Bt luc

PONG TAC ACU-YOGA CO BAN: TU THE CAY CAU VA VA TU THE VUON CANH

Hai tu thé Acu-yoga dugc biét dén véi tac dung 1am tré hoa tong thé 1a tu thé Cay Cau va
tu thé Vuon Canh dugc néu dudi day. Dé dat duoc loi ich téi da, hdy thyc hanh hai tu thé nay
hai hoac ba Ian mét ngay trong maét tuan, hodc tham chi thuc hanh Acu-yoga nhu mot thoi quen
hang ngay. Dan dan ting lwong thoi gian danh cho mdi tu thé. Quan trong nhét, theo cach thuc
hanh ciia ban voi mudi phit thu gidn sau, nim ngira va mat nham lai.

Tu thé Cay Ciu
Phién ban tu thé cau nay duoc thuc hién vai hai canh tay dé qua dau. Tu thé hoan chinh
duoc hién thi trong hinh 14.1. Dudi day 1a cach dé lam diéu do:

. Nam ngua.

. Ubn cong dau gdi cua ban dé 1ong ban chan caa ban bang phing trén san nha.

. Dit tay ctia ban cao hon dau va dt trén trén san nha va dé cho ching thu gian.

. Hit vao, cong xuong chau cua ban Ién. Git trong vai giay.

. Thé ra khi ban tir tir dua xwong chau caa ban xudng san.

. Tiép tuc hit vao khi nang Ién va tho ra khi ha xudng trong mét phit.

. Hay nhé dé lung cua ban dugc thu gian véi doi méat nham lai trong vai phat khi ban da thuc
hién xong.

~N O O B~ W N P

‘ ~ Hinh14.1 TU THE CAY CAU
Nam ngtra Vi dau goi cong va canh tay mé rong trén cao, hit vao va nang khung xuong
chau cua ban 18n. Giir trong vai gidy, sau d6 thé ra va ha xudng.
Mot phién ban phd bién khac caa tu thé ndy bao gom viéc gitr canh tay caa ban ¢ 2 bén
hong. Trong khi & trén san, nang héng va phan than trén caia ban cing véi viéc hit vao trong vai
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giay. Tho ra khi ban tir tir ha xwong chau xudng.

TUi mat: GB 20

Bang quang: BL 10

Tui mat: GB 21

Tam tiéu kinh: 15

Rugt non: 10 f

Hinh 14.2: CAC HUYET PAO bUOC KiCH THICH BOI TU THE CAY CAU

Tu thé Cay Cau cung cap loi ich chita lanh bang cach kich thich cac huyét sau, nhu dugc
thé hién trong hinh 14.2:

Tam Tiéu Kinh 15 (TW 15): Lam giam chang cting c6, dau vai va dau co, dau khuyu tay.
Ti Mt 20 (GB 20): Lam giam sy lo ling, dau vai va dau c6, thip khép, cang mit, va
nhiét qua muac va su nang né & phan trén cua co thé.

Tui Mat 21 (GB 21): 1am giam dau vai va dau co, cuong giap, va thap khop.

Bang Quang (BL 10): Lam giam dau hong, co that ¢6, va cam giac day trong dau.

Rugt Non (SI 10): Lam giam dau co, té, sung, va viém khdp & vung vai-xuong ba vai.

Tu thé Vwon Canh
Tu thé nay duoc mo ta trong hinh 14.3. Sau day la cach thyc hién:

1. Ngol thoai mai va nam chit hai tay ra sau lung, long ban tay huéng vao nhau. Ban c6 thé

ngol trén san bat chéo chan hoic hai chan mé rong. Ban ciing c¢6 thé ngdi trong mot chiée
ghé.

2. Thu hai vai lai dé hai ba vai cua ban duoc ép lai véi nhau.
3. Hit vao, nang vai 1én vé phia tai cua ban, va nhe nhang dé nga dau ra sau.
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4. Dudi céanh tay caa ban va nhac ching ra khoi lung va mong cia ban.

5. Tho ra, va trg vé vi tri nghi ngoi voi ban tay cua ban van chap sau lung.

6. Lap lai cac budc tir 2 dén 5 nam lan. Tiép tuc thuc hién trong mét phut.

7. Tha hai ban tay ra va dé cho céanh tay cua ban thu gidn, va nhe nhang lic vai cua ban.

8. Nh¢ thu gidn trén lung ctia ban véi doi mat nham lai trong vai phat khi ban thyc hién
xong.

Hinh 14.3 TU THE VUON CANH
Ngdi thoai mai, véi tay chap sau lung, ép hai ba vai cuing lic. Hit vao, nang cao hai vai,
va nga dau ra sau. Dudi canh tay ctiia ban. Tho ra va dé cho canh tay va vai cua ban tri xuéng.
Lap lai nam 1an.

THO BANG CO HOANH CHO KHi CONG

Tho bang co hoanh hoic the yoga 1a mét trong nhiing khia canh quan trong nhat cua
thuc hanh khi cong. N6 ting tdi da sy chita lanh va can bang cua cac chuyén dong bang
cach

kich thich tuan hoan mau,

tang lwong oxy lén ndo va khip co thé,

xay dung noi luc bang cach tao ra ning lwong khi, va
thiic day thu gidn va su tiép nhan.

Pon gian chi can thd bang mii, voi ludi caa ban duge dit & mot vi tri nghi ngoi tu nhién
tua |én trén cac ring ham trén va ham éch, va véi d6i moi ctia ban hoi mim lai véi nhau. Khi
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ludi cua ban dugc day 1én vom miéng, né déng vai trdo nhu mot cau ndi cho phép cic ning
lwong khi dé di xudng tir dinh dau cua ban va vao co thé cua ban.

Khi tap thé bang co hoanh, cho mét khoang thoi gian tam dirng gitta viéc hit vao va the
ra dé cho ning luong khi duoc thu thap va xay dung. (Xem chuong 18 cho céc k¥ thuat tho
bé sung.)

Tu thé Vuon Canh 13 tu thé Acu-yoga dé ngin ngtra hodc 1am giam huyét ap (huyét ap cao).
Dudi va tha long vai cho phép su cing thang vé thé chat va tinh than c6 thé gop phan ting
huyét 4p tan bién di. Ban c6 thé huong loi tir tic dung tich cuc cua tu thé trong sudt ca ngay
bang cach nhic nhd chinh minh hit tha, thu gidn, va coi mé.

KHI CONG

Niang luong vo hinh "bi mat" gi ma cé téi hon sau muoi triéu ngudi ¢ Trung Qudc, va vo
s6 nhirng nguoi khac trén khap thé gioi, biét dén va thyc hanh? 6 1a khi cong, mot qui tic xa
xua phdi hop su van dong cia co thé voi cac bai tap hit tho siu, va qui tac tap trung tam tri. Noi
cach khac, khi cong 1a mot hinh thie luyén tap duoc tao ra dé tao ra va diéu phdi khi thong qua
chuyén dong bang tinh than. Cac bai tap khi cong thuong bit chudc cac chuyén dong tu nhién
ctia dong vat, chang han nhu séu, huou, hoic khi, va dugc di kém véi ky thuat the don gian.
Khi cong cé thé
e ting cuong két ndi giita co thé va tam tri,

e ting cuong hé thdng than kinh,

e lam giam hoc mén cang thang,

e giam bét tram cam va lo au,

e ting cudng hé mién dich,

e giam dau dau va di tng, va

e tao thuan loi cho giac ngu siu hon.

KHi CONG CO BAN: HAI BAI TAP CHO MQI NGUOI

DPuoc trich ra tir cac kho tang cua cac bai tap khi cong, day 1a nhitng huéng dan tirng bude
cho hai trong sé nhitng lra chon hiru ich va hiéu qua nhat cho viéc tu chim soc va chim séc
chuyén nghiép - mot dong tac dung dé diéu chinh ning luong tong thé va bai tap khac dac biét
cho giam bét dau lung.

Bai tap 1: Giong Chudng Pén Nai Cong (Ringing the Temple Gong)

Day 1a mot bai tap khi cong don gian ma ban c6 thé 1am ¢ bat ctr dau, bat ctr luc nao, gidp
cho ca viéc thu gian va tang cuong nang lugng. D6i véi cac nha tri lidu, Giong Chudng Dén
Noi Cong 12 mot bai tap vo gia. Ban khdng chi c6 thé st dung bai tap nay dé ting cudng ning
lwong va su an lac cua ban than, ma con dé chuan bi cho céc phién 1am viéc cia minh va c6 thé
giai thiéu nd cho khach hang khi thich hop.
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1. Pat hai canh tay bén héng, diing dang 2 chan rong bang vai va dau gdi hoi cong.

2. Nghiéng phan than trén sang bén phai dén mac ban c6 thé con cam thay thoai mai duoc,
tha long canh tay phai ctia ban dé né co thé dung dwa mot cach nhe nhang. Sau d6 chuyén
sang than va canh tay trai.

3. Tim nhip diéu riéng cua ban, tiép tuc xoay sang bén phai va bén trai. Nhe nhang tao da
cho dén khi tay ctia ban nhe nhang dap vao bung va lung & cudi mdi vong quay. Néu thay
thoai maéi, hdy quay dau nhin qua vai trong ting lugt xoay.

4. Hit tho binh thuong trong sudt bai tap, thinh thoang hit mot hoi that sau dé thu gidn sau
hon.

Ban c6 thé thuc hién bai tap nay bao 1au theo y mudn. Sau mét vai gidy hoac vai phat, bat dau
cham dan cho dén khi dung lai. Cho phép minh dung yén trong mot lat, kéo dudi cot séng cua
ban bang y thirc va nhan thay nhitng cam gi4c vé sy gia ting ning luong vo hinh trén khip co
thé cua ban.

Bai tap 2: Trén Lung Ngua (Qigong Horse)

Khi Cong tu thé Trén Lung Ngua la mot bai tap diéu tri cho viéc giam bét dau lung. Dé xay
dung sic manh & lung, hay bat dau véi phién ban ngoi.

1. Ngdi l1én mép caa mot chiéc ghé. Chi dat méng chir khong dit dui Ién trén ghé. Dit hai ban
chan phang trén mat dat, cach nhau mot khoang rong bang vai, cac ngon chan chi vé phia
truéc va song song vai nhau. Uon cong dau goi cia ban vao mot goc chin muoi do. Gitr
lung thang, nhung khong ciing nhic, va vai tha long.

2. B¢ ¥ phia sau dui cta ban, cho phép bt ky sy cang co nao ¢ dé duoc thu gidn.

3. Kéo dai cot séng cia ban bang cach hinh dung mét soi vang ¢ dinh dau cua ban dugc nhe
nhang kéo Ién troi. Nang phan than trén caa ban tir tir va nhe nhang, cho dén khi ban ding
1én.

MOi lan nang ngudi I1én, hdy dit sy chi y ctia ban 1én phia sau dui va mong caa ban. Néu
ching van con cing, 1ap lai bai tap tir vi tri ngdi trén mép ghé. Lap lai nhiéu lan dén khi ching
tha long.

Mot khi ban da xay dung dugc sitc manh ¢ lung va chan cua ban, phién ban ding cua khi
cong tu thé Trén Lung Ngua s& lam ting loi ich cua bai tap thé duc, gidp giai quyét thém céc
van dé voi lung.

1. bing dang chan khoang céch rong bang vai. Cac ngén chan chi hoi hudng vao trong. Dau
g6i hoi cong. Nép gap tai ving hang, duoc goi 1a “kua” & Trung Qudc, nén duoc ha xuéng
mot chat.

2. Kéo dai cot sdng cua ban bang cach hinh dung mét soi chi vang kim ¢ dinh dau cua ban
dugc nhe nhang kéo Ién troi. Sau d6 chui vao xuong cut cua ban va hay hinh dung phan
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than trén va phan duéi co thé chim xubng, nhu thé ban chuan bi ngdi xudng mot chiéc ghé
v6 hinh nao d6. Néu ban thuc hién ding, lung dui va mong cta ban s& dugc hoan toan thu
gian.

3. Lap lai thuong xuyén cang nhiéu cang tot.

Viéc thuc hanh dong tac khi cong Trén Lung Ngua thuong xuyén,vai dong tac dang
va’hoic ngdi, sé hd tro viéc dinh hinh cac dot sbng va tu thé dang. Bai tip nay ciing c6 thé gidp
lam giam ching veo cot séng va dau lung khi tap luyén thudng xuyén.

THAI CUC: THIEN KHI DI CHUYEN

Thai Cuc Quyén (thuong duoc goi 1a Thai Cuc) duoc coi 1a mot mén v nghé thuat bi
truyén, c6 thé duoc thuc hanh mot minh cho muc dich cai thién noi luc cia mot ngudi. CO
ngudn goc ¢ Trung Qudc, thai cuc cai thién sic khoe va 1am ting tudi tho théng qua viéc tu
dudng khi. Trong thuc té, thai cuc c6 nghia 1a "tdi thugng" va lién quan dén qué trinh hudng téi
su song toi thugng, mot phan théng qua mat loat cac dong tac di chuyén khi qua co thé.

C6 rat nhiéu phong cach khéac nhau cua thai cuc, chang han nhu Yang, Wu, va Chen. Thai
cuc truyén thong st dung thé thac 108 tu thé (goi la thai cuc day di) Va mét hoc vién thuong
mat khoang tir 1 dén 3 nam theo hoc. Theo thoi gian, cac dang bai thuc hanh ngan da dugc phét
trién va rit gon tir bai tap 37 tu thé xudng con 8 tu thé.

Trong tat ca cac dang bai thuc hanh cua thai cuc, cac hoc vién s dung nhiéu tu thé va
dong tac dé kich thich khi. Nhiing tu thé déu dya trén viéc tac dong 1&n cac kinh mach va duoc
dung nhu cac bai tap va cac phan cua qua trinh tri liéu hoi phuc. Thai cuc 1a 1y tuong cho
nhitng nguoi c6 van dong han ché, cho du tam thoi hodc vinh vién, khi cac dong tac co thé dé
dang thich nghi véi bét ct ai. Cac dong tac cham réi va nhe nhang s& duoc thuc hién theo vong
tron dé tac dong cham rai vao co thé. Co bap dugc thu gidn, khop khong hoan toan cang cung
hoac uén cong, va cac mo lién két khdng bi dan ra. Khi ban di chuyén, tap trung vao viéc tho
sau va tu nhién va nhan thay bat ky cam giac trong co thé ciia ban.

Loi ich cua thai cuc bao gom:

e Giam dau va ctng khép

e Cai thién tinh linh hoat va sirc manh

e Cai thién su phdi hop va can bang (c6 nghia 13 giam nguy co té nga cho ngudi gia)
e Ting cudng giac ngu

e Gia tang cam giac binh yén va an lac

e Nhan thirc déng tdi cao va tinh than

BAI TAP THAI CUC: VAY TAY TRONG MAY

Muc dich cua bai tap nay 1a két hop céc chuyén dong tay va chan dé c6 thé di chuyén toan
than maot cach uyén chuyén. Trong bai tap nay, ban phai quay minh 180 d¢, trong d6 khudn mat
ctia ban s& huéng vé bén trai khi tay trai gio 1én va khudn mit cia ban s& hudng vé bén phai khi
tay phai gio 1én. Hiy tudng twong minh dang nhin mot ddm may dang tréi bong bénh tir bén
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hong nay cua ban sang bén héng kia, trong khi hai canh tay cua ban nhe nhang chuyén dong
theo cac dam mdy va tat nudc tir nhitng dam may ay.

1. Bat dau ding véi canh tay cua ban & hai bén. Trong tim dit & chén trai, va dau hudng vé bén
trai. GOt chan phai caa ban nhon I1én khoi san.

2. Vi ban tay cua ban hudéng ra ngoai, nang cao tay trai dé ngang vai, mé rong no ra tir phia
ban. Di chuyén ban tay phai cua ban dudi khuyu tay tri cua ban, long ban tay huéng 1én
trén. Ca hai khuyu tay hoi cong.

3. Di chuyén tur trai sang phai theo hinh trong, chuyén ban tay cia ban nhe nhang, cho dén khi
dau ban chuyén sang bén phai, nhu ban 1am & phia bén trai: tay phai ngang tam vai, long
ban tay hudng ra ngoai, va tay trai caa ban dudi caa ban khuyu tay phai, 1ong ban tay hudng
Ién trén. Khi ban dang quay vé phia bén phai, trong tm cta ban s& duoc trén chan phai cua
ban va dau hudng vé phia bén phai. G6t chan trai cua ban s& nhon 1én khoi mat san.

4. Di chuyén qua lai, tir phai sang trai va nguoc lai. Két thic bang viéc nghi ngoi tay cta ban &
hai bén va hit mot hoi that sau. Lap lai toan bo chu ky ba lan.

KIET AN LUAN XA: NGHE THUAT CUA CHUYEN PONG NOQI TAM VI TE

Trong thuc hanh yoga va céc hinh thic chuyén dong thién khac, c6 mot phuong phép thuc
hanh bd sung xa xua str dung tay goi 1a kiét an (mudras) (mét tir tiéng Phan c6 nghia 1a "d4u
hiéu" hozc "con dau"). Mudras cho phép ching ta luyén tap kiém soét dong chay cia néng
lwong hay sinh luc (prana hay khi) cua chling ta va an nang luong véi céc vi tri cu thé ma tay va
vi tri d6 s& moi trang thai cao hon cua y thirc dén Vi ta.

Khi chiing ta thuc hanh mot mudra, két ndi mot cach co cha v cac dau ngon tay, long ban
tay va ban tay theo nhitng cach cuy thé la ching ta kich hoat, tai nap nang lugng, va dich chuyén
huéng nang lugng v hinh cua toan bo co thé ching ta. Vi mdi khu vuc cta ban tay tuong ung
v6i mot phan nao d6 cua tdm hodc co thé, st dung dong tac cu thé gitra cac ngon tay va ban tay
cho phép ching ta c6 mot cudc tro chuyén tran diy nang luong gitra hai bo phan.

Theo mot cach hiéu, méi quan hé cua chling ta voi toan thé vii tru duoc thé hién & ngon
tay va ban tay cua ching ta. Mdi ngoén tay dai dién cho mot nguyén t6, mot luan xa, mot hanh
tinh, mot co quan noi tang, mot cam xuc, va diém két thic cia mot kinh mach.

Ngon tay cai dai dién cho sic manh ¥ chi va logic va dugc két ndi véi nguyén td hira, kinh
mach phdi, va Hoa tinh, hanh tinh dwgc dit tén theo vi than chién tranh thoi co dai. Viéc st
dung ngén tay cai khdi phuc lai trang thai can bang va tao ra trat ty.
Ngon tay tré dai dién cho tdm tri, sic manh cua suy nghi, va cam hing. N6 duoc két hop
vGi nguyén té khong khi, kinh mach da day, va Mdc tinh, day 1a hanh tinh dai dién cho ban
chat vinh ctru cua su thay doi.
Ngoén giira dai dién cho con duong tdm linh cua ching ta va thuong dugc goi la "ngén tay
thién dang", niang luong tir d6 toa ra dén vo cung. N6 duoc két hop véi cac chat di thai, cac
kinh mach Mang Ngoai Tim va Tai Mat, va Thoé tinh, hanh tinh siéu hinh so végi cac cta
troi.
Ngon &p Gt phan anh sirc song va sirc khoe va duoc két hop véi cac nguyén té dat, cac kinh
mach Gan va Tam Tiéu Kinh, mit troi, va than Apollo, vi than chita lanh va tién tri.
Ngon tay Gt biéu trung cho su giao tiép, tinh dyc, va cac mdi quan hé ca nhan, cd lién quan
VGi nguyén té nuéc, cac kinh mach Tim va Rudt Non, va Thay tinh.

154

https://thuviensach.vn



Trong Hatha yoga truyen thong, ¢6 hai muoi lam kiét an duoc day va thyc hanh. Trong
phan tiép theo, ching toi sé tap trung vao bay kiét 4n luén xa nhu [a mot cach dé kich hoat ning
lwong cua cac dng dan Nadis va c4c luan xa va han gin niang luong cua mdi loai.

THUC HANH KIET AN LUAN XA CO BAN
1. Bat dau mdi phién kiét 4n luan xa bang viéc rira tay vé mit ning luong. Pon gian chi can cha
tay cua ban voi nhau khoang mudi lan, va sau do6 giir ban tay cta ban ¢ phia trudc cua luan
xa thtr hai cia ban (luan xa xuong cung) trong mot I0c.

2. Ngdi thang lung trén mot chiéc ghé hay ngoi bat chéo chan mot cach thoai mai trén san nha.
Hit mot hoi thd cham va sau dén trung tam.

3. Str dung cac hinh anh va mé ta trong phan "Céc Kiét An Luan Xa" dé nam duoc cach dat cac
ngon tay cua ban véi nhau nhu mé ta cho mdi Kiét 4n. An du manh dé cam nhan dugc dong
chay cua nang luong (nhung khéng can phai qua manh).

4. Mdi mot Kiét an luan xa lién quan dén mot mat cha don am trong tiéng Phan. Khi ban giir
mdi kiét an, lap lai cAc cac mat chi twong Gng bay lan, hoic nhiéu hon néu ban muén.
(Nhiing tir/ mat chi s& duoc dé cap trong céc phan sau.)

Ban c6 thé tang cuong viéc thuc hanh kiét 4n bang cach st dung &m nhac chira lanh, mau
sic, tinh dau hozc nén.

Meo: Khi tap trung vao kich hoat va can bang cac luan xa, tot nhat 1 nén bt dau tir luan
xa dau tién tro 18n (tir luan xa mot dén bay), trir khi ban chi lam viéc véi mot hoidc hai luan xa
tai mot thoi diém.

AN CHU OM

An chd OM la mét kiét 4n noi tiéng va duoc thuc hanh thuong xuyén nhat trén thé
gidi (hinh 14.4), 13 mot kiét 4n ma trong d6 chung ta sir dung bang truc gidc dé tai két ndi
V6i y thire cao hon cua ching ta. Trong do, cac cir dong ban tay tuong ty nhu viéc thuc
hanh kiét an luan xa cho luan xa thit nhat. An chi OM la rat pho bién, tuy nhién, ching ta
c6 thé str dung nd mot cach dé dang va hiéu qua dé két néi ching ta véi toan bo co thé,
tam tri va tinh than.

Ngon tay cai duoc xem |a cira ngd dé di vao y chi thiéng liéng (dai dién bai luan xa
thir bay), va ngon tay tro lién quan téi ban nga (dai dién boi luan xa thi hai). Viéc cham
hai dau ngon tay cai va ngon tay tro dé cho phép nang luong cua troi dat di chuyén thong
qua cac hé théng caa chling ta theo chu ky.

Khi ban thyc hién kiét 4n nay, hdy tung mat chi OM (giong nhu céch ching ta lam
véi kiét an luan xa thir sau) dé tang thém két ndi. Hoac 1ap lai nhimng diéu sau: khi ban hit
vao, hdy néi rang, "Toi 1a mot véi vid try", va khi ban tho ra, hdy noi, "Vii tru va toi la
mot."
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Hinh 14.4 AN CHU OM

Luanxathael ,

==

Luén xa tht 2

Luan xatht3  *

Luéan xa thir 7

Hinh 14.5 Cac Kiét An Luan Xa
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CAC KIET AN LUAN XA

Xem hinh 14.5 cho hinh anh cua tat ca cac kiét an luan xa.

Luén xa diu tién: Dau ngon tay cai cham vao dau ngon tay tré. Tap trung vao luan xa
dau tién (luan xa goc) nam & day cua cot song caa ban. Véi téc dd va am luong riéng cua ban,
tung &m thanh Lam (duoc phat 4m la "lum") va hinh dung mau do.

Luén xa thw hai: Bat hai ban tay trong long ban, hai long ban tay hudng lén trén nhe
nhang 6m lay nhau; ban tay trai & bén dudi, 10ng ban tay caa nd cham vao mit sau cua cac
ngon tay cua ban tay phai cia ban. Cham nhe hai dau ngon tay cai cua ban véi nhau. Tap trung
vao luan xa thr hai (luan xa xuwong cung), ludn xa nay cach ron ba Io6ng tay ¢ phia dudi. Tung
Vam (phat am la "vum™) va hinh dung mau da cam.

Luan xa thir ba: Giir ban tay cua ban & phia trudc dan dién cua ban, gitra trai tim va da
day cua ban. Vi nhitng ngdn tay cua ban thang va chia ra phia ngoai, cho phép tat ca cac ngon
tay cham vao nhau va bét chéo 2 ngon tay ci caa ban. T4p trung vao luan xa tht ba cua ban
(luan xa dan dién). Tung Ram (phat am 1a "rum™) va hinh dung mau vang.

Luan xa the tw: Dat cdc ngdn tay cua ca hai ban tay ¢ vi tri twong tu, ngon tay tro va
ngon tay cai cham vao nhau. Bay gio dat tay trai 1én dau gdi trai cia ban, ha khuyu tay, va tay
phai cua ban & phia truéc ciia phan dudi cia xwong tc (trén dan dién mot chat). Tap trung vao
ludn xa thir tu (luan xa tim). Tung &m thanh Yam (phat &m la "yum™) va hinh dung mau xanh la
cay.

Luéan xa the nam: Véi long ban tay ngtra 1€n, dan cac ngon tay vao nhau bén trong ban
tay, dé ngon tay cai cua ban duoc tu do. Hai ngdn cai cham nhau tai dinh va nhe kéo ching I1én
dé tao ra mot vong tron. Tap trung vao luan xa thir nam (luan xa ¢6 hong). Tung &m thanh Ham
(phat am Ia "hum") va hinh dung mau xanh duong.

Luan xa thir sau: Dat hai ban tay ¢ phia trudc tai phan dudi cia ving nguc cia ban. Hai
ngon giita thang va chia lén trén v6i hai dau ngon tay cham vao nhau. Mdi ngon tay khac cua
ban duoc gap lai va cham nhau tai cac khop ngdn tay. Hai ngén tay cai cua ban chia vé phia
ban va cham vao nhau tai dau ngon tay. Tap trung vao luan xa thir sau (luan xa con mat thir ba)
ctia ban , luan xa ¢ trén cao mot chit so véi diém gitra 16ng may cua ban. Tung &m thanh OM
("ohm™) va hinh dung mau tim (hoac mau cham).

Luan xa thw bay: Dat hai ban tay ¢ phia trudc cua da day, hai ngoén tay ap Gt hudng 1én
trén, cac dau ngon tay &p Gt cham vao nhau. Pan cac ngon tay con lai vao nhau, ngon tay cai
cua ban tay trai dat dudi ngon tay cai cua ban tay phai. Tap trung vao luan xa thir bay (luan xa
dinh dau) ¢ phia trén dau cua ban. C6 hai &m thanh phé bién dé lua chon: Visarga thuong duoc
phat 4am nhu mot &m thanh tiéng tho, nhu “ahhh”. Cac gido phai khac sir dung cac am thanh
"NG", &m thanh giéng nhu két thic cua tir “sing”. Khi phat 4am, hinh dung mau tim (hay cac
mau vang kim hozc trang).

PI BO THEO CACH SAU PAY
bi bo la mot trong nhitng cach quan trong nhat dé tu hoi phuc néng luong cua minh va
thanh tay nang luong cua ban, néu ban bién nd thanh mat bai tap thuc hanh nang lugng vi té
thréng qua y thic. Bé thuc hién viéc di bd mot c,éch khoe manh, khén ngoan va dong thoi cang
co hé thong nang lugng caa ban, hdy lam theo bon budce sau day.
Bugc 1: Nap hoi thé. Trude khi di, ding yén va hit mot hoi that sdu. Cho phép hoi thd nay
di dén moai té bao trong co thé cua ban.
Buwéc 2: Ciin chinh cdt séng cia ban. Kéo cing co thé ciia ban va sau d6 thu gidn, ching
vai xuong va tha long hai canh tay. Hai ban chan dat cdch nhau do rong bang hai vai va
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xoay hong cta ban cho dén khi hong cia ban nghi ngoi & mét vi tri 6n dinh. Ruén ngudi
kéo dan cot song thu hai vai lai, tha long dau gdi, va nhe nhang kiéng chan 1én dé bat ngudi
1&n va xudng. Khi co thé ban dugc dit vao mot vi tri thoai méi, ban dang ¢ trong su lién két,
va ban di san sang dé di.

Budée 3: Pi b tir ron cia ban. Ciing nhu phan ha cua Tam Tiéu Kinh, luan xa tht hai cua
ban la trung tdm cua nhitng cam xuc. N6 cling chira cac dong hara, ma theo nguoi Nhat la
cac trung tdm tinh than cua ban. Hay di bo vé phia trude trong khi tap trung vao rén, chan
dung dua nhu thé di chuyén cing véi luan xa thir hai. Cac cam xdc cua ban sé& di chuyén
vao ban va théng qua ban khi ban di vé phia trugc. Nhitng giac mo caa linh hdn cua ban
phat sinh tir rén va di 1én cot séng, budc vao trai tim cua ban va tiép tuc cudc hanh trinh dén
vai va xudng canh tay cua ban dang tha l16ng. Nang lugng nay sé tiép tuc di chuyén dén co
cuia ban va di vao dau ban, gidp ban dén véi anh sang mat troi cua su gidc ngo tir trén cao.

Bwéc 4: Mé cira dén tri tué cia co thé caa ban. Khi ban di bo, dé cho tam tri cua ban
chay vao bat ky noi ndo trong co thé ma ban cam thay kho chiu. Hay hit thé vao su cang
thang trong khi yu cau co thé cia ban kham pha nhiing tri tug I6n hon bi an du6i sy tac
ngh&n nay. Tap trung vao tung tac nghén cho dén khi tat ca cac cang thang da duoc giai toa
va ban cam thay chi c6 niém vui hay binh yén khi ban di bo.
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TRI TUE VI TE
TU THIEN PINH TOI TAI LAP TRINH TIEM THUC

Ban ¢0 thé thay doi cdc rung déng trong cac dang tu tweng cua

minh dé ching hoa hop hon véi cde wéc mudn cua ban, va sau dé ban co
thé bdt dau thuc hién tirng buéc nhé can thiér dé thdy dwoc nguén cam
hing.

WAYNE W. DYER

DU ban méi tham gia hay da tir 1au tham gia vao linh vuc chita lanh thi diéu chac chan 1a
ban di trai nghiém sic manh anh hudéng cua tam tri toi co thé vi té dén mac ndo. Viéc ching ta
nghi gi va nghi nhu thé ndo ¢6 anh hudéng sau sic dén cac cam xdc cua ching ta, va hiéu ang
lan truyén cua anh huéng nay dugc phan chiéu trong co thé vat Ii va doi lai thong qua cac
truong ning luong cua chung ta. Chuong nay giéi thiéu rat nhidu cac cong cu dé gilp ching ta
lam viéc va lam chu duoc tri tué trong tat ca vé nguy nga 16ng 13y cua nd. Sau khi tim hiéu vé
cac bo phan khac nhau cua tri tug, ban sé hoc duoc cach khai mo tri tué thong qua cac ki thuat
nhu thién dinh va cach thirc dé dua tam tri vao trong cong viéc chira lanh véi cac ki thuat nhu
thién dinh dudi su huéng dan.

Va ban s& kham pha ra rang nhiéu ki thuat va qui trinh trong sé nhiing diéu duoc viét ra &
day co thé duoc str dung mot cach rat hiru hiéu cing véi cac cong cu khéac trong sudt cudn séch.
Va diém khoi dau 1a viéc kham pha sy két ndi giira ndo bo va tri tug.

HIEU BIET VE CAC CAP PO TRI TUE

Tri tué 1a diém tap hop cua cac suy nghi, niém tin, va thong tin. Khi chlng ta ban vé tri
thdng minh, ching ta thyc su néi dén cach thire xtr Ii va sir dung 3 yéu té do.

Khi 1am viéc cung khach hang, ciing nhu khi theo dudi con duong hoc tap va phat trién ca
nhan cua ban than, viéc biét cac diém khéc biét giita cac cip d6 cua tri tué va cach thic ma moi
mot cap do lai twong tac véi ndo bo rat ¢ ich loi. Tri tué caa ban Ién hon bo ndo cua ban.
Khong gidng nhu bd néo, thir chi duoc dat bén trong hop so va cé tuong tac vé sinh hoa va than
kinh voi co thé cua ching ta, tri tué vira mang tinh cuc bo (n6 lién két véi bo ndo va hé than
kinh trung uong), vira mang tinh khéng cuc bé (n6é duoc két thanh mang ludi vuot 1én trén cai
t6i vat 1i). Trong khi nhitng méi quan tdm hang dau caa ndo bo 1a sy sinh ton va cac nhu cau
cua ca nhan, tri tué lai duoc lién két mot cach phuc tap véi tat ca céc tri tugé moi thoi dai. Do do,
no6 co thé rat ra mot luong nang luong ddi dio hon rat nhiéu so voi nang lwong ma bo néo co
thé tiép can duoc.
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Nhiéu nha khoa hoc néi rang bo ndo thuc ra gom c6 3 phan, méi phan théng soai mot khia
canh cua cudc sdng cua ching ta. Ba phan nay c6 tén goi 1a ndo bg bdc cao, ndo bg cua loai
déng vdt c6 v va ndo bg cua lodi bo sat. Mdi phan déu can thiét cho su sinh tén va kha ning
phét trién cua chung ta. Mdi phan ciing lién quan dén mét trong 3 khia canh cua tri tué. Bo néo
bac cao quan Ii viéc hoc tap thdng minh va sy tinh thic va c6 két ndi vai tri tué cao hon cua
ching ta. Churc nang nay cua ndo b giup chung ta tch biét khoi cac loai dong vat khac va hoc
tap tir cac kinh nghiém dé tré nén thong thai. N6 thuc day chung ta huéng dén sy hai hoa va
long vi tha trong giao tiép xa hoi. Phan ndo b cua loai dong vat co vi twong Gng Véi tri tué
trung gian. Chlng ta c6 chung loai ning lyc tri tué¢ nay voi dong loai ciia minh, nhiing ké gidng
nhu chiing ta chuyén kinh nghiém vao trong ki ic nham dé dam bao an toan cho gidng loai. Bo
ndo cua loai bo sat c6 lién quan dén tri tué bdc thap, diéu khién xu thé co ban cho sy sinh ton
cua c& nhan. N6 van hanh céc bo phan cua co thé ma cung cip cho ching ta cac phan xa vo
thizc khi chling ta cam thay bi de doa, nhu su thdi thic chdng tra, chay trén, hay cam giac 6n
lanh.

Viéc ndm duoc cac thong tin co ban vé 3 loai tri tué va ndo bo s& gilp ban dinh vi duoc
cac nguyén nhan thudc vé tri tué ciia cac van dé dang hién hiru va dé x6a bo cac tro ngai tai cap
d6 twong ng c6 lién quan dén ca tri tué va ndo bo cua ban.

Tri tué bac cao chira dung tat ca cac khai niém ching ta can dé hoan thanh van ménh tam
linh cua ching ta. Tri tué bac cao, trudc tién la thong qua tuyén ting, van hanh phan ndo bo bac
cao cua ching ta. Phan ndo bd bac cao, khia canh tinh thic cao nhat cua bo ndo, 1a phan lién
quan dén cac hoat dong day va hoc, gom c6 tat ca cac co quan va cac tuyén noi tiét phuc vu cho
viéc hoc tap cao hon, bao gdm thuy thai duong va tuyén ting. N&o bo bac cao c¢d kha ning thuc
hién tat ca cac hinh thic giao tiép, gdm cam thy, ngoai cam, truc giac, va tdm linh. Chirc ning
cua nd la thanh tyu cua su thac tinh hoan toan.

Vé goc do than kinh hoc, ndo bo bac cao lién quan dén hé théng khuéeh dai, mot hé thong
lién két chling ta vé mat nang luong véi moi thir trong vil tru. Hé théng nay rat kho dé tim ra
trong co thé con ngudi. Sy hién dién cua né thuong chi c¢d thé duoc tim thay théng qua cac hoa
chat nhat dinh toa ra tir thuy thai duong va tuyén ting, nhu 1 cic phén tir duoc biét dén véi céi
tén DMT - tén goi tit cua dimethyltryptamine, mot chat dan truyén than kinh xuat hién mot
cach tu nhién dugc tim thiy trong co thé con ngudi, dong thuc vat, va con dugc biét dén véi cai
tén “phan tir tinh than”. N6 c¢6 vé nhu lam chtrc ning mé rong su thic tinh cua chung ta vuot
I&n trén y thirc thong thuong hang ngay cua ching ta.

Tri tué trung gian diéu khién cac méi quan hé, cac cam xtc, kha ning li luan va no c6
lién két nguyén thily giira tri tué tong quét va bo ndo. N6 lién két véi ndo bo cua loai co va, hay
phan ndo bd danh cho cac méi quan hé, va hé than kinh trung wong, phan gom hé thong vién
(limbic) va tuyén tuy. Nhiéu tuyén khac nhau trong phan nfo bo nay diéu khién viéc luu trix ki
{rc va cac niém tin va sy két ndi giira cac suy nghi va cac cam giac. N6 van hanh phan vé thuc,
mot khia canh cua cai téi dang dinh huéng cac mébi quan hé. Vé mat than kinh hoc, tri tué trung
gian diéu khién hé thong digital, mot hé théng van hanh nhiéu chirc nang giita cot séng va bo
n&o, gom cd ca viéc truyén thong tin bang xung dong dién tir diém nay toi diém Kkia.
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Tri tué bac thap van hanh su sinh ton vat Ii thdng qua phan ndo cua loai bo sat. Pay 1a
phan caa bo ndo quyét dinh gitta chong trd hay chay trén va bao gdm ca phan cubng néo, cac
vung dudi ddi, hat hanh nhan, va céc chic ning cua tuyén thuong than. Phan ndo bo bo sat
duoc két ndi véi tiém thic, phan van hanh cac mong wdc sau kin nhat va cac hanh vi dugc di
truyén lai. Tiém thtc diéu khién hé analog, mot hé théng than kinh van hanh theo dang séng.
Con ¢6 xua hon ca hé digital, hé analog phan tng trude cac dia tir, diéu khién su sinh truong va
su tré hoa, va c6 thé gitp ching ta dat duoc trang thai thdi mién.

MO MANG TRI TUE BANG THIEN PINH

Déi khi chung ta cdn mot su giup d& nho nho dé lap day hd ngan cach giira nhitng thé gigi
hiru hinh va v6 hinh, day 1a 1i do tai sao cac ki thuat thién dinh va cac bai thuc hanh tinh thic
lai c6 gié tri d6i v6i nha chita lanh dén nhu vay.

Hiéu mot cach don gian thi thién dinh 1a phuong phéap, con duong, hay qua trinh ma thong
qua d6, mot ngudi nhan duoc hudng dan tir bén trong dé dat téi mot tim diém cua trang thai
tinh thtrc tinh 1ang. M6t bai thuc hanh thién dinh ciing c6 thé c6 loi ich 1am thic tinh kha ning
truc giac va kha nang tiép nhan cac niang luong vi té.

C6 vb van céc kiéu thién dinh, tir thién siéu viét dén thién- na, tir thién tinh tam dén thién
tam linh. Mét trong s6 nhitng hinh thtc dé thuc hién nhat duoc thuc hanh boi nhitng ngudi xuat
than tir c4c nén tang triét hoc va tm linh khac nhau, d6 chinh 14 thién chanh niém.

THIEN CHANH NIEM: CHO CAC PUONG BIEN CAM XUC VA SU THANH THAN

Tién sy, gido su y khoa danh dy tai truong Pai hoc Y Massachusetts Jon Kabat — Zin 1a
nha sang lap kiém giam d6c diéu hanh caa Trung tam Y Té, Cham Soéc Sirc Khoe va Cong
Pong tng dung Thién Chéanh niém, 1a nguoi tién phong trong viéc lay thuc hanh chanh niém
lam xu thé chu dao. La mot nha khoa hoc va tac gia ciia vai cudn sach, trong dé ¢ cudn: Song
Trong Bé Khé: Sir dung sw thong thai cia co thé va tri tué cua ban dé doi mat véi ap luc,
nghién ctu cia ong di kham pha cac tac dong cua viéc giam ap luc song 1én ndo bo dua trén
phuong phap chanh niém (MBSR) va céch thic xir li cdc cam xuc, dac biét la dudi cac ap luc.
MBSR di duoc thay 1a co tac dong tich cuc sau sic dén nhitng phu nit mic bénh ung thu va va
nam gigi mac bénh ung thu tuyén tién liét, va nhitng ngudi khac bi mic cac bénh cap tinh va
man tinh vi hé mién nhiém c6 van dé; va ca nhitng ngudi trong cac hoan canh khéc nira.

Thién chanh niém cung cap mét con dudng dé di nhanh vao trang thai tinh tim va su diém
tinh vé cam x(c. Bai tap thién chanh niém don gian sau day 1a mot bai tap ma t6i da phong theo
mot vai bai thuc hanh thién chanh niém khac dac biét danh cho viéc thiét 1ap cac duong bién
cam xuc tich cuc.

1. Chon mdt noi yén tinh, ngdi thang véi su thoai mai (khdng go bo).

2. Cho phép ban than gat bé nhiing suy nghi mién man vé quéa khir hoic tuong lai, va dem
su tinh thirc vao trong phat gidy hién tai.

3. Chut y dén hoi tho, cam nhan duoc tirng phan trong bung, phdi va miéng cia ban huong
tng trudc mdi cir dong hit vao va tho ra.
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4. Hay hinh dung ra mdi suy nghi hay ndi lo lang cta ban thoét ra khi ban thé ra. Khi ban
quan sat cac cam xUc cua ban than troi bdng bénh trén thinh khéng, va ban ciing chd y
dén céc cam xdc cua nhitng nguodi khac ma ban c6 thé ciing dang deo mang chung nhu
chinh ho vay, cac cam giac nay cing duoc giai phong khoi truong nang luong cua ban.
Hay cam nhan cac duong bién nang lugng cua ban dang trd nén ruc ré hon va trong sach
hon sau mdi Mot hoi tho.

5. Gitr cho minh quay lai sy tinh thic bang viéc phdong thich va chap nhan cac cam giéc tu
nhién va cac suy nghi dich thyc, cho phép ban than tap trung di chuyén vé phia tinh yéu
va su thtra nhan gia tri cua ban than. Hay moi goi nhirtng cam giac va suy nghi lanh
manh nay quay tré lai co thé va cudc sdng cua ban trong mdi mét hoi ban hit vao.

6. Hay néan lai diy mot 1at — giai phong va chap nhan khi thé ra, 6m ap Iy khi hit vao.

7. Két thic bai thuc hanh véi 10ng biét on dbi véi ban than va Bang Thiéng Liéng ngu tri
trong trai tim ban.

CHU PONG THAM GIA CUNG TAM TRIi: CUOI LEN CAC SONG
NAO

B6 ndo nhan dugc cac tin hiéu dién hda hoc théng qua cac té bao co tinh chuyén mén hda
cao ma ta goi do 1a cac no - ron nam khip trong co thé. Khi nhan dugc céc théng tin thu cam
nhu cac 4m thanh, su tiép xtc, mui vi va nhiét do tir tat ca cac bo phan trén co thé, bo ndo s& xur
li dix liéu nay mot cach hiéu qua dang ké rdi gui cac tin hiéu nay di thong qua cac mach, cac
mang ludi phirc tap gdm c6 hang ti té bao than kinh, tgi cac tuyén va cac co, cling nhu 1a viéc
luu trir thong tin. Cac song ndo duoc san sinh ra boi cac tin hiéu dién hda nay c6 thé dugc do
ludng bang cac thiét bi EEG (dién nido d6). Cac két qua doc EEG c6 thé chi ra tinh trang suc
khoe, su tinh tdo, hay hoat dong cua ndo bo. Co céc loai song ndo tdi wu cho su song hang
ngay, cho thién dinh, cho gi4c ngua va dé dat dugc mét trang théi chira lanh.

Céc song ndo duoc do bang hertz, hay chu Ki tuan hoan trong mdi gidy. Chi sé hertz cang
thap thi tan s6 caa song ndo cang thap. Bang danh sach sau ddy dua ra cac dic diém va cac tac
dong chira lanh tiém nang ciia mdi mot trong 5 séng néo.

CHUA LANH BANG SONG NAO

Séng ndo (tan | Pic diém Ciac tac dong chira lanh tiém
s0) niang

Séng gamma | Lién quan dén hoat dong tinh than bac cao | Tang kha nang hién 16 va ma ra
(40 hezt tré |vato chuc cua théng tin. Céc thién su Tay | cAc trang thai nhan thirc cao hon.
Ién) Tang phét ra cac song gamma trudc va
trong qué trinh thién dinh. C6 lién quan
dén cac trang thai tap trung cao do.

Song beta (13 | Chu dong, danh thic y thirc; d6i mat mé. | Tang su tap trung, ddnh thic y
dén 19 hezt) Nhitng song rung déng nhanh ndy xuit | thic va tu duy phan tich, tro
hién khi ching ta tu duy, lam viéc, tap | gilp c4c van dé lién quan dén
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trung, giai quyét van dé, va tuong tac voi
nguoi khac mot cach cha dong.

ADHD (r6i loan ting dong) va
chung qua kich.

Song alpha (8
dén 13 hezt)

Thu gidn, trang thai y thic binh tinh; doéi
mat nham. Ciing lién quan dén viéc mo
mong véi doi mat mo.

Tang sy thu gian, tinh sang tao,
kha ning giai quyét van dé va tu
duy truc giac.

Song theta (4
dén 8 hezt)

Thu gian sau, mo mang, va cac giai doan
chop mat, tdm tri - co thé va cam xuc tinh
ling; ciing lién quan dén céc trang thai
thoi mién.

Khuyén khich viéc hoc nhanh,
su thay ddi hanh vi, giai phong
tén thuwong tam 1i, va 1a giai phap
cho cac chang nghién ngap va
nhitng ndi so héi.

Soéng delta
(dwoi 4 hezt)

Sy vd thire va giac ngu sau. C6 lién quan
dén trang thai mong du va néi mo.

Lam giac nga sau hon, chira lanh
thé vat Ii, hdi phuc sau giai phau,
va thu gian sau.

Lwu y: Cac phuong phip do luong song ndo bang don vi hezt trong mdi nghién ciu
khong ddng nhat vai nhau. Trong bang biéu trén 1 cac tan s duoc Iay 1am mébc tham chiéu pho
bién nhat trong cac nghién cau khoa hoc.

Khi c6 mot sy dat gay trong cac hinh thai song ndo, cac thu pham thuong la:

e Cang thang va lo lang

e Mét moi va kiét surc

e Thiéu tap thé duc

e DAi thoai noi tm tiéu cuc
e Dau kho trong tinh cam

e Pau dén vé thé xac

e Ubng ruou va hat thude

e Ubng thudc

SUC MANH CUA SONG THETA

D6i véi cac nha tri liéu nang luong vi té, viéc tiép can tiém thac 14 mot trong nhitng 16i

VAo tuyét voi nhat dé chuyén hoa va chita lanh. P6 chinh 13 noi chung ta co thé lam viéc véi
Cc4c niém tin va ting cudng su thirc tinh cac thyc tai cua chung ta, ciing nhu cac trang thai cam
giac duoc tao ra bai nhitng niém tin 6. Bang cach chuyén doi tir cac song ndo cao hon (beta va
alpha) sang trang thai theta, ching ta c6 thé buéc vao lanh vic cua kha niang linh hoi sau ma
cho phép chiing ta xac dinh dwoc cac niém tin han ché cua ching ta va stra chita ching néu
ching ta muén.

Ké tir giita nhitng ndm 1990, Vianna Stibal, ngudi sang 1ap ra mot ki thuat cé tén goi l1a
Chita Lanh Theta, d3 va dang day cho moi ngudi céch str dung trang thai song ndo Theta dé
thay d6i cac cam xuc va suy nghi tiéu cuc thanh nhitng gi tich cuc va co ich loi. Sau khi trai
nghiém mot ca chira lanh ung thu tu phat, ba da co6 cam hang phat trién ki thuét ndy, vai trong
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tam 1a suy nghi va cau nguyén dé dat dugc mot trang thai tap trung, minh man va két ndi duoc
vé6i “ning luong cua tit ca nhitng gi von di 1a” .

LOI VAO THETA: MQOT QUA TRINH HINH DUNG TUONG TUQNG VE NANG
LUQNG VI TE

Pé sir dung trong viéc thuc hanh chira lanh, t6i da sang tao ra mot ki thuat hinh dung
tudng tugng sau day dé dat dugc trang thai chita lanh tinh thirc dung trang thai theta. Qua trinh
nay cua toi dua trén cai dugc biét dén 12 Cong Hudng Schumann & tan sé 7.83 hezt xuét hién ¢
khu vuc bién gigi gitra song ndo alpha va theta, diéu twong ty nhu tan sé thanh loc va 1am sach
ma chiing ta trai nghiém trong bau khdng khi sau mot con bao chdp. Trén thuc té, d6 1a trudng
nang lugng cong huong ma chung ta dang am chi khi ching ta st dung thuat ngir “trén sao,
dudi vay.”

Trong qué trinh nay, Cong Hudong Schumann cung cap maét 16i vao trang thai theta, noi
ban c6 thé hoa hop véi sy thuc tinh cao hon cua chinh minh. Trong sb vai loai tir truong cua
trai dat, day 1a sy cong hudng ma chung ta duoc thiét ké dé di lai trén do6 theo ding nghia den
va duoc phuc hdi boi nd, néu nhu khong cé céc tan s can thiép cua cudc séng hién dai. Hanh
trinh sau day 12 mot con dudng tao nha dé kich hoat tan sé nay dé tré hda, phuc hdi va chira
lanh trén moi cap do.

1. Tim mot noi thoai mai ma ban c6 thé thu gian ma khong bi quay ray trong 10 dén 15 phdt.

2. Nhe nhang nhiam mat lai va bat dau bang ki thuat D6i Thoai Gita Cac Linh Hon (xem
chuong 9). Hit thd vao tréi tim cua ban, khiang dinh rang ban 1a mét sinh ménh tam linh toan
ven va day quyén nang. (Néu ban dang huéng dan mot khach hang thi can khang dinh rang
ho cling 1a mot sinh ménh tam linh da phat trién toan dién. H&ay cam nhan su hién dién cua
linh hon ngudi d6 va tham gia vao khia canh da thuc tinh cua ho.) Sau d6 hay kéu goi su
hién dién caa sy hudng dan cao hon ciia ban hay Pang Thiéng Liéng — bat ca khia canh nao
cua sy thirc tinh cao hon cdng hudng vi ban.

3. Hay hit thé vao tréi tim caa ban lan nita, thira nhan rang do6 1a tir treong 16n nhat téa ra tir co
thé cua ban.

4. Cung voi su tinh thire, hdy dua ban than 1én trén tuyén ting caa ban, mang su tap trung vao
tuyén tiing nho xiu ¢é hinh nén thdng nay trong trung tdm cua bd ndo caa ban (con dugc
biét dén nhu 1a noi cu ngu cua luan xa thir 7).

5. Hay tudong twong hay cam nhan ra mot 16i vao bén trong tuyén ting. Khi ban da sin sang di
vao trong d6, hiy thira nhan rang d6 1a mot cong vao bén trong trudng ning luong chira
lanh ctia rung dong ma ta da biét, d6 1a truong Cong Huong Schumann.

6. Mot khi ma 16i vao da duoc ma ra roi, dong sudi nang luong énh sang trong tuyén ting cua
ban s& tudn chay vao toan bo bo ndo, khip co thé va tam tri cua ban. Hay dé cho né tudn
chay va dong bo hda cac séng ndo caa ban véi s cong huong nay.
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7. Véi mot hoi thé cham va sau nira, hdy thira nhan rang ban da dit ban than vao trang thai
theta ctia su sang sudt va kha nang linh hoi bén trong.

8. Tir day, hiy x4c dinh hoan canh va diéu kién trong cudc sdng cua ban noi ban mudn tao mot
su chuyén hoa tich cuc. N6 c6 thé 1 trén cap do vat i, vat chat, tinh cam, tinh than, hay tam
linh, hay nd c6 thé 1a su két hop cta cac cap do trén. Ban dang trai nghiém sy co that hay sy
khéng cu gi trong doi minh ngay tai thoi diém nay?

9. Hay nhin vao cac niém tin ban dang niu giir vé van dé hay thach thirc nay. Ban tin gi vao
hoan canh, ban than hay nhitng nguoi khéc cé thé co lién quan?

10. Noi cac niém tin han ché da két hop véi nhiéu cam giac khéc nhau, cac cam xdc sé& bi tic
ngh&n hay mic ket. Hay cho phép ban than nhin thdy duoc cac niém tin ban dau va cam
nhan dugc cam giac dang gy nén su ngung tré cta cac cam xdc trong ban. Sur dung cac
kha nang truc giac cua ban, nhin thiy, nghe thiy, cam thay, hay néu khong thi cam nhan
niém tin nao trong sé 5 niém tin tiéu cuc cha yéu sau c6 vé 1a chinh xac nhat;

e Toi toi té.

Toi v6 dung.

Téi khéng co gid tri.

Toi khdng co6 stirc manh.

e T0i khong xtrng dang.

11. Y@&u cau co thé cua ban gilp ban cam nhan nhiing cam giac ndo c6 thé bi mac ket. Tap
trung vao cac ving trén co thé vat Ii thiéu thoai mai nhat va cam nhan cam giac nao trong 6
cam giac sau bi nguong tré:

e Hanh phuc (thuong 1a bdi né khong duoc dién dat ra)

o NO&i budn (cam giac mat mat)

e Sy tac gian (cac duong bién bi Xdm pham)

e Sy hoang so (su thiéu an toan)

e Ghé tom (céi gi hay ai d6 khong lanh manh cho ban)

e Nobi dau

Ban c6 thé ciing trai nghiém cam giac toi 16i sau khi 1am viéc gi sai trai, hay dang xau ho,
cam giac la c6 cai gi do sai trai véi ban.

KIEM TRA CO BAP: Mt cong cu giao tiép giira tAm tri va co thé

Céc nha tri liéu bang phuong phap nan khép xwong (chiropractors), thién nhién liéu
phap (naturopaths) va chira lanhTheta, ciing nhiéu nha tri liéu nang lugng vi té khac da sir
dung viéc kiém tra co bap (con duoc goi 1a van dong hoc ung dung) nhu 1a mot phuong
phap dé truy cap vao tiém thic. Li do ma viéc kiém tra co bap cd tac dung la vi tri tué
tiém thic va co thé c6 lién két chat ché véi nhau. Nguoi ta con cd thé noi rang co thé la
su phan anh cua tiém thte. Bang viéc tién hanh mot loat cac cau hoi “cé —khdng” va quan
sat nhitng su thay d6i nho trong nhitng nhém co bap cu thé, ching ta cé thé bo qua cac bo
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loc cua tam tri & kham pha ra nhitng cau tra loi ma co thé cung cap.

Ban cd thé st dung viéc do co bap cua khach hang bang viéc cho ho vion mét canh
tay ra, song song véi san nha khi ho dang dung tai moét vi tri. Hay hoi khach hang mot
cau hoi thich hop, rdi an nhe nhang nhung chic chan xudng cb tay cua ho. Khi cic co
canh tay cua khach hang giir mot cach chic chan va cénh tay khdng cir dong thi nghia 1a
tiém thirc dang dap lai mot cach tich cuc. Con néu cac co bip cua khach ma léng 1éo yéu
6t thi tiém thirc ctia ho dang dap lai mot cach tiéu cuc.

Vi duy, ban c6 thé hoi: “Ban ¢ tin rang ban 1 ngudi c6 gia tri khong?”” Hay “Niém tin
nay c6 bd sung thém vao tinh trang sic khoe cia ban khong?” Néu cac co canh tay manh
thi diéu nay chi ra mét cu tra 16i khang dinh cua tiém thic; khach hang tin vao gia tri
ctia ban than va niém tin vao cau hoi 1am cho tinh trang stc khoe cua ho duoc ting
cuong.

Viéc do co bap khdng chi la mot cong cu dé kham phé céc niém tin cua tiém thac, ma
n6 con dugc nhiéu nha tri liéu dung dé xac dinh xem liéu cac phuong thudc khac nhau
(nhu thao dugc, cac phuong phap vi luong dong can, tinh chat hoa, va cac bai tap van
dong) cé thé giup ich dugc hay khdng va véi liéu lugng 1a bao nhiéu.

12. Mot khi ban dd xac dinh dugc niém tin quan trong hang dau va cam giac tuong ung, hay
cho phép minh thay doi ching. Niém tin méi va cam giac méi dé khang dinh cudc doi caa
minh ma ban mudn thiét 1ap 1a gi? Néu ban khdng biét chiing 1a gi, thi ban c6 thé ludn tap
trung vao niém tin : “T6i duoc két ndi”, va cam giac biét on, mét trong sé nhiéu phién ban
cua hanh phuc dang luon luon chira lanh va phu hgp véi ban.

13. Hay hit thd vao niém tin méi va cam giac méi, hdy cam nhan dong chay tu do caa cac cam
xUc caa ban trén cap do vi té.

14. Khi ban di san sang, hdy tréi nguoc dé tré lai thdng qua 16i vao niang luong trong tuyén
ting va di vao trong su y thuc thong thuong dang trdi day cia ban. Ban y thuc rang minh
vira lam méi va hiéu chinh lai trudng niang lwong vi té caa ban than.

Meo: D6i véi mot nha tri liéu, qué trinh nay 1a mot cach tuyét voi dé hoa nhap vao viéc chuan
bi cho cac phién chita lanh khach hang, gitp ban tré thanh mot duong dan truyén thuan khiét
cho cac nang lugng chira lanh.

TU AM THI: CAC CAU TUYEN BO PE TAI LAP TRINH TIEM
THUC

Franz Bardon, mét gido vién thé ki 20 giang day vé truyén thdng tam linh caa chu nghia
siéu hinh, di viét mot cach day thuyét phuc vé su lién két giita tam tri, co thé va linh hon.
Trong cubn sach xuit ban nim 1956 véi tua dé Initiation into Hermetics (tam dich 1a Nhap
mon Siéu Hinh Hoc), Bardon di moé ta céach tiép can va tai lap trinh tiém thac thong qua bai
thuc hanh tir &m th;, mot phuong phéap thay thé nhitng niém tin han ché va cac hanh vi mang
tinh nghién ngap bing céac niém tin va cac cach tng xur tich cuc. Nhirng gi ma éng ngu ¥ 1a “tu
am thi” trong thoi hién dai nay c6 lién hé thudng xuyén hon dén viéc st dung cac cau xac
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quyét. Dudi day 1a mot cai nhin tong quét vé tai sao va lam thé nao ma tu am thi lai c6 tac dung
va cach dé dé ra cac cau tuyén bé thuc sy hiéu qua.

Sw két ndi ndo bd va linh hon. Thong thuong, viéc danh thic y thirc ¢ mot vj tri trong
linh hon va dugc kich hoat boi “dai ndo”(cerebrum), tirc hai ban cau ndo nim & mat trudc cua
ndo bo. Tiém thic ciing 13 mot thudc tinh cua linh hén va nim trong phan “tiéu ndo”
(cerebellum- nam & mit sau cua ndo bo).

Théo bé lwe tac ddng ding sau nhirng gi ching ta khéng mong muén. Luc tac dong
hay xung luc cia moi thir gay phién phtc cho chung ta, nhw 14 nhitng thiéu sot, cac yéu diém,
va cac chiing nghién ngap, déu bat ngudn tir trong tiém thirc. Do d6, chia khoa cho viéc thay
d6i theo hudng tich cuc 1a théng qua viéc st dung cac cau &m thi (cau tuyén bd) c6 ki xao.

Phat biéu nhitng 1o tuyén bé tich cwc. Bé dam bao cho nhitng cau tuyén bd duoc tich
cuc, hay phét biéu cac cum tir ¢ thi hién tgi. Bong thoi, nhitng 10i ndi va cum tir 46 phai ¢ dang
mot cau Iénh. Vi dy, thay vi viéc viét ra nhitng gi ban s& khong 1am vao mot ngay trong tuong
lai nhu “T6i s& bo hat thuée” hay “Téi s& bo udng ruou”, hiy khang dinh ban 1 ai hoic ban
dang 1am gi & thoi hién tai nhu : “ T6i 1a ngudi khdng hat thuée” hay “Téi 1a ngudi khdng udng
ruou”. Bang cach khang dinh dung thi hién tai, theo 1oi caa Bardon, chiing ta méi “xam nhap
duoc vao tiém thac véi mot wge mudn, va ching ta sé& thay riang chi phan tich cuc cuaa tiém thirc
mé&i hudng tng véi uéc mudn do.

Thai gian téi wu cho mét I tuyén bd. Khi ching ta ngi, y thire théng thuong cua ching
ta bi gian doan va tiém thuc s& dam dwong cong viéc cia nd. Do d6, thoi gian tot nhat dé noi
cau tuyén bb duoc ndo b chap nhan 1a vao trang thai giao thoi giita hai thoi diém la khi séng
n3o theta chiém wu thé - khi ching ta nam trén giwdng, cam thdy da mét moi va chuan bi chim
vao giac ngu, hay ngay sau khi ching ta thirc giac, trong khi chlng ta van con chua tinh ngu
han. Nhan tién ciing xin dugc ndi ludn, trang thai tiép thu cao do vao cac diém nay la Ii do tai
sao viéc khong di ngii Vi cac suy nghi dau khd, budn rau va tinh trang kiét stc 1a rat quan
trong. Tiém thuc tiép tuc chiu anh huong cua cac suy nghi va cac trang thai chi dong nhat khi
chung ta roi vao giac ngi.

TU VIET CAC KICH BAN DAN THIEN CHO BAN THAN

Rat c6 thé ban da nghe thay, doc thiy, va ngdm nga nhiéu vé nhitng hinh dung tuéng
turgng theo do ngudi khac viét ra, nhung da bao gid ban ti viét ra cho minh chwa? Néu chua, va
néu nhitng hinh dung d6 1a mdt phan trong viéc thuc hanh chita lanh cho ban va cho ngudi khac
thi tdi chan thanh khuyén khich ban hay thi no.

Sau day 1a mot ban thiét ké chi tiét cho viéc xay dung cac tién trinh huéng dan cho riéng
ban.

Muc dich. Diém bat dau cho viéc dan thién 1 viéc xac dinh muc dich va két qua mong
mudn cuaa ban. Qua trinh nay c6 tap trung vao viéc ty chira lanh, c6 két ndi véi sy thiéng liéng,
c6 lam thay d6i cac niém tin, can bang cac luan xa, hinh dung ra mot twong lai twoi sang, giam
cang thang, sy tha thtr, can bang co thé vi té, hay c6 18 1a mot sy két hop céc muc tiéu?

Cau trdc tong quéat. Cung véi muc dich trong tam tri, hiy xac dinh cac budc sé gilp ban
trai nghiém nhimg y dinh ctia minh. Ban mudn su tién trién cua viéc hinh dung tuéng tugng
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nay boc 16 nhu thé nao? Pidu gi dén trudc? Pidu gi dén tiép sau d6? Ban s& chdt lai qué trinh
nhu thé ndo? Ban cé thé mudn doc hét cac bude trude khi bt dau viét ra, nham dé c6 mot cai
nhin tdng quan va bit dau khoi goi su sdng tao cua minh. Trudc tién, ban hay ctr dé cho no that
don gian. Hay cho phép qua trinh hinh dung tudng twong cta ban phuc vu cho c&c muc dich
don gian (tranh cac budc qua phic tap hay cac qua trinh dién ra qua lau).

Hen gio. Viéc hen gio va co dugc khdng gian rong rai 1a rat quan trong. Khi ban viét kich
ban, hdy ghi nhé rang ban s& muén dé cho cac gidy phit & giira cac hudng dan bang loi caa ban
ma ngudi nghe, 1a chinh ban hay khach hang cua ban, c6 thé tiép can dugc cac ngudn lec va
nhitng su hudng dan bén trong. (Su huéng dan nay c6 thé dén trong dang cac hinh anh va biéu
tugng, cac cam giac, cam nhan, suy nghi, nhan thac ndi tdm, van van.)

C4c cam giac. T6i thoi diém thich hop trong ngit canh cua kich ban ma ban dang thiét ké,
hay khuyén khich khach hang luu y dén nhitng hinh anh, mii vi, mau sic, va/ hoic cac cam
giac co thé lién quan dac biét dén mot noi hay mot khoanh khac riéng biét. Biéu nay khdng chi
gitip ngudi nghe kich hoat va mé cac giac quan caa ho, ma né con hd tro ho trong viéc séng
trong hién tai.

Giai doan thw gidn. T6t nhat 1a giai doan ndy nén kéo dai vai phut, trong d6, ban moi
ngudi nghe tha 1ong va ho ¢ thé cho phép ban than dé cho cac suy nghi cting cac mdi ban tam
tan bién. Piéu quan trong nhat 1a hdy mai ho két néi y thirc vai hoi tho cia ho. Trong sudt qué
trinh hinh dung tudng tuong, viéc két ndi véi hoi tho s& 1a ¢dng cy tét nhat dé thu gidn, dé két
ndi vai chinh ban than ho va tiép can dwoc véi huéng dan bén trong.

Ngoai qué trinh thu gidn co ban (gom c6 hit tho, tha long co thé, dé cho cing thang troi
di), viéc ban moi nguoi nghe chuyén su chd y téi trai tim caa ho con gilp ho thu gidn tham chi
& mot cap do cao hon. Viée hudng dén trai tim gidp ho mang su chd v tir thé gidi bén ngoai vao
thé gidi bén trong, tir hoat dong tinh than dén cac cam giac va cam xuc.

Luwu y: Budc dau ban c6 thé dung ki thuat dém nguoc (vi du, &ém tir 10 xubng dén 1) Ia
mot ki thuat théi mién doi hoi phai dugc luyén tap thém, bai cac trang thai y thac ¢ thé duoc
truy cap theo cach nay.

MBoi trwong ndi tm. Khi khach hang cia ban da két ndi véi hoi tho ciia ho va budc vao
mot trang thai thu gidn, ban s& huéng dan ho tdi mot moi trudng noi tam- thuong 1a mot noi
yén tinh va dep d& két ndi ho véi hudng dan bén trong cua ho va hd trg cho muc dich cua viéc
hinh dung tudng tuong.

Vi dy, ban c6 thé mai ho budc vao mét noi an toan trong thién nhién ma ho yéu thich hay
bao boc ho véi &nh sang vang kim ruc r&. Mot cach khéc, ban c6 thé tim thdy mét vi du dic biét
hon trong qué trinh Ldi vao Theta dugc thao ra trong phan trudc cia chuong nay. Nhu ban s&
nhé ra, d6 1a qua trinh di vao trong tuyén ting (con mat thir 3), vé ban chat 12 viéc “dua” nguoi
nghe dén ngudng ctra cua 16i vao cua sy tinh thirc caa riéng ho, do d6 ho c6 thé truy cap vao
tan s6 s6ng ndo theta.

Pong minh hay nguoi huwéng din. Ty thudc vao kiéu hay do dai caa viéc hinh dung
tudng trong ma ban cé thé dé cho ngudi nghe gap g& va duge dong hanh béi mot ngudi huéng
dan tam linh, mot thién than hd ménh, hay mot ngudi ban than thiét va duoc tin cay — bat ki ai
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ma su hién dién caa nguoi ay s& khang dinh sy thiéng liéng va tim quan trong cua trai nghiém,
cling nhu lam tang thém cam giac an toan.

Hanh trinh. DU cho cudc hanh trinh ¢ mau le va don gian hay phuc tap va rac réi, thi
cudc hanh trinh ma ban dua khach hang cia minh di ciing phai cé diém dau, diém gitra va diém
két thac.

Diém khoi dau cua hanh trinh s& phu thudc vao méi trudng ndi tdm ma ban da chon hay
muc dich hay muc tiéu cta qué trinh. Riéng d6i voi Léi vao Theta, noi bat dau 1a 16i vao tuyén
ting. Cac diém bit dau khac cd thé 12 mot noi an toan trong thién nhién, 16i vao mot toa nha
16n, 16i vao mot hanh lang uy nghi c6 nhiéu cira ra vao, cac luan xa cua co thé - bat ki noi nao
tao diéu kién thich hop cho qué trinh.

Néu ban khong dang hudng din ngudi nghe dén véi mot trai nghiém cu thé, vi du nhu
trong ki thuat Li vao theta, ban chi don gian 1 cho phép ngudi nghe chon noi ho muén di (16
mon nao trong thién nhién, cdn phong nao trong tda nha, canh ctra nao trong hanh lang, hay
luadn xa nao).

Luwu y: Tt nhét 1a khong yéu cau khach hang noi Ion tiéng cho ban biét noi ho dang hién
dién hay dang di t6i. Hay don gian 1a dé cho ho dugc trai nghiém mat cach tron ven trong qué
trinh. Doc trén duong di, khi ho kham pha dia hinh (xin nhéc lai, cAc ngon ddi va céc thung
ling, sy trai rong cua khung canh, cac can phong trong cac toa nha, cac canh ctra khac nhau),
ho c6 thé chuan bi vé ning luong cho budc ké tiép.

Mot trong nhiing cach thize don gian va hiéu qua nhat dé hd trg ho 1a moi ho két ndi tro lai
véi hoi thd caa ho. Trong sé nhitng loi ich khac thi viéc két ndi véi hoi thé sé khuyén khich sy
tiép nhan va sy rd rang.

Co hdi. Pay la dinh cao ctia cudc hanh trinh, khoanh khiac ma muc dich ban dau cua viéc
hinh dung tudng twong dugc hoan tat. Pay 1a noi ma ngudi nghe nhan duoc dau hiéu, tim thay
tai ning, giai phong dugc cac niém tin han ché, tim dugc cam xuc, thuc hién dugc céc giao tiép
da bi kim nén, thiy duoc tam nhin twong lai, tha thir cho ban than hay nguoi khéac, phét hién ra
cau tra 10i, nhin thay duogc biéu tugng, coi mé doén nhan sy hudng dan cao hon cia ho, hay cho
phép viéc chita lanh duoc dién ra. Thong thudng, dinh cao s& 14 mot 16 moi goi dé thuc hién
chi mot trong cac diéu nay, mac di trong mot s6 truong hop, ban cé thé két hop vai diéu trong
s d6. Vi du, ban c6 thé cho nguoi nghe xac dinh mot cam xdc bi mac ket (nhu ndi hé then, ndi
so, hay su bat binh) do d6 ho c¢6 thé thira nhan va giai phong né. Va lic d6 ban c6 thé moi ho
mé ra mot kha nang méi cho twong lai (mot tim nhin cho twong lai), thir ma c6 I& ho di khong
thé tiép can trude khi cho phép su dich chuyén trong cam xac va ning luong. Hay chic chan
rang ban cho ho du thoi gian ho can dé nhan duoc mot kha niang ma thoi diém hinh dung tuéng
tugng nay co thé trao cho ho.

Quay tré vé. Sau khi cho ngudi nghe mét khoang thoi gian tai giai doan dinh cao, ban s&
dua ho trg vé diém khai dau caa cudc hanh trinh, hay cho ho biét rang da dén IGc bat dau quay
trg vé thé gioi hang ngay. Néu ho c6 mot ngudi ddng hanh tinh than hay da gip g& mot nguoi
(hay sinh ménh) khac trong sudt hanh trinh tuéng twong, hdy néi cho khach hang biét ring ho
c6 thé ghi nhan va cam ta ngudi ddng hanh d6 vé su hd trg ma ho da duoc cung cap (nhu mot
nhan ching yén ling, mot nguoi hudng dan, mot ngudi bao ho - bat ctr ai thich hop).
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Hay yéu cau ngudi nghe hit tho sdu mot 1an nita, va moi ho dua ¥ thac tro lai vé co thé vat
i cua ho. Ban ciing c6 thé dé ho mang y thac tré lai véi méi truong vat 1i xung quanh ho, dic
biét 1a chiéc ghé ho ngdi hay mot bé mit ¢ bén dudi ho va véi bat ki am thanh nao trong moi
truong. Hay khuyén khich ho cham réi mé mat ra khi ho da sin sang.

LOI KHUYEN CHO VIEC DAN THIEN

UU TIEN CHO SU AN TOAN VA SU THOAI MAI. Tao ra mot méi truong an toan
1a didu can thiét dé giip khach hang cua ban thu gidn va nhan duoc nhitng loi ich tir cac
qua trinh hinh dung c6 sy hudng dan. Muén c6 mot méi trudng an toan va thoai mai, ta
can:

e M0t noi yén tinh va sach sg.

e Nhiét do trong phong thich hop (c6 thé chuan bi sdn chin, néu can).

e Mot chiéc ban hay ghé mat-xa vitng chai va ém éi.

e Nhac thu gidn duoc mo véi am luong twong d6i diu ém.

e Nhitng mui huong thoang thoang, nhu mui nén tam hoa 0ai huong (khong c6 gi qua
manh hay giéng nuéc hoa).

e D4i vai ban, nha tri liéu, ban can dugc thu gidn va chuan bj ki.

Xem chuong 7 dé c6 thém y kién chuyén sau vé viéc kién tao mot noi 1am viéc chat
lwong cho cdng viéc chira lanh.

Sir dung hoi thé. Nhu duwoc mé ta trong phan dai cuong vé cach viét mot kich ban,
hay bat dau qua trinh huéng dan voi hoi thé ¢ y thac, cong cu manh nhat ma ban c6 dé
gitip cho khach hang thu gidn va di vao duoc thé giéi noi tam cua ho.

Hay ngan nga giong noi ciia minh. Mic di ban s& mudn ndi bang mot giong nhe
nhang va nho nhe hon la trong mét cudc hoi thoai thong thuong, hdy cho phép ban than
noi voi giong néi twong d6i binh thuong. Ban khéng mudn giong néi c6 vé qua xtc dong
caa minh lam cho khach hang ctia minh bi phan tan. Hay don gian la thu gian, tin tuong
vao ban than va cho phép ban két néi véi phan tt nhat cua khach hang. Bang cach do,
giong noi cua ban sé hoa &m mot cach hoan hao.

Hay y thirc vé tién dd. Cho khach hang cua ban mot khoang thoi gian thu gidn gitta
nhitng cau tuyén bé theo chi dan hay giita nhitng 1oi chi din caa ban. Néu ban tham gia
qua trinh cung véi ho (chir khdng chi don gian 1a doc kich ban), ban sé€ tu nhién tim duwoc
mot tién d6 tot nhat cho qua trinh, khong nhanh qua ciing khong cham qua.

Hay khuyén khich. Xin Iuu y rang mot s6 khach hang c6 thién huéng truc quan hon,
s6 khac thién vé thinh giac, hoac vé van dong, doi khi ban cd thé khuyén khich ho hinh
dung theo mot cach ma ho cam thay d& dang va thoai mai. Vi du, trong khi mot khéch
hang c6 thé dang ngam maot phong canh séng dong mé ra trudc ho, mot khach hang khac
c6 thé cam thay mot sy hién dién 4m 4p, ddy yéu thuong bao quanh ho. Nhung mot khéch
hang khac cd thé lai nghe thiy mot thong diép tir su hudng dan cao hon cta ho. Hiy don
gian 1a hay chap nhan cach cam nhan va tiép nhan thong tin riéng biét cua ho, khuyén
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khich ho tin twdng vao qué trinh va ban than ho.

HINH DUNG CAC HANH PONG: 4 UNG DUNG PHO BIEN

VIEC HINH DUNG TUONG TUQNG CO THE duoc sir dung vira dé tim kiém
thong tin va ciing 13 phuong tién dé thay doi truong niang luong vi té. Sau ddy 1a 4 cach
hinh dung don gian. Ban c6 thé tng dung 4 bai thuc hanh nho nay trong viéc ty chira lanh,
hay dé huéng dan khach hang 1am viéc d6 trong mét phién chira lanh.

Khi ban dang d6i mit véi mét vin dé hay mot sw viéc gay tranh céi:

1. Hay hinh dung ban than dang & mét noi an toan, hiy ngam nhin ban than dang duoc
bao quanh boi vé hoan my (nhu vé dep cua thién nhién, anh sang, hay mau sac).

2. Bay gio hdy kéu goi Pang Thiéng Liéng gui t6i cho ban mot ngudi giup d&. Nguoi
gitp d& nay gitr mét mén qua ma khi dugc mé ra nd s& gilp ban hiéu ré vé van dé va
cung cap cho ban mot cong cu dé giai quyét van dé do.

Khi ban dang c6 giang tim ra bai hoc chira dwng trong mot khé khin, thach thic
ciia cudc song:

1. Doi hoi nguoi dua thong diép hd trg ban trong viéc kham pha noi tam bén trong. Hay
di thang t6i Pang Thiéng Liéng va cau xin mot ngudi hudng dan ban dé duoc hudng
dan hay day bao. Hay hinh dung ra hinh anh caa ngudi huéng dan nay trong bat ki
hinh dang nao ma ho xuat hién.

2. Sau khi tao mdi quan hé tot véi ngudi huéng dan nay, ban cd thé bat dau hoi ho
nhitng cau hoi phuc vu cho muc tiéu cua ban. Nhirng cau hoi c6 thé gitp ban (hay
khach hang cua ban) kham phé nhitng 1i do khién cudc séng khé khin co thé gom co:
e Bai hoc can duoc rit ra tir nhitng su kién gan day 1a gi?

e Ban can c6 hanh dong gi dé hoan tat qua trinh hoc tap?
e Ban can c6 hanh dong gi dé hoa nhap véi viéc hoc tap?
e Cudc sdng cua ban s& nhu thé ndo sau khi hoan thanh viéc hoc tap?

3. Nhan céu tra 15i cho cac cau hoi cua ban. Ching co thé dén théng qua cac hinh anh,
am thanh hay 10i n6i, cam giac vat Ii, hay hiéu biét tir bén trong. Néu ban khong hiéu
cac cau tra 101 hay thong diép nhan duoc, hdy yéu cau duoc giai thich chi tiét cho rd
hon. Ban ciing c6 thé yéu cau cau tra loi duoc nhac lai theo dang khac. Vi du, néu cau
tra 101 dau tién 1a mot hinh anh thi giac khién ban bdi rdi, hdy yéu cau nguoi hudng
dan giai thich rd bang loi rang birc tranh d6 néi 1én diéu gi.

4. Bay gio hdy hoi xem liéu ban c6 can phai tap trung vao bat ki diéu gi dac biét dé hd
trg cho viéc chita lanh, nhu 1a mét hinh dang, mau sic, biéu twong, hinh anh, mai vi,
am thanh, tong giong, hay bat cir thong tin dau vao siéu giac quan nao.
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Khi ban dang trai nghiém mét ndi dau thé xac hay bénh tat:

1. Hay yéu cau ngudi gac cong gilp ban hinh dung ra cin bénh hay phan co thé dau ém
trong dang cua mot hinh anh tugng trung.

2. Gio hay d6i thoai voi hinh anh nay. Hay cho phép hinh anh boc 16 hay n6i cho ban
biét thong diép ma né ndm giir cho ban Ia gi va ban can c¢6 hanh dong gi dé x6a bo
van de.

Sau d6, néu co thé va c6 du thoi gian, ban ¢ thé khuyén khich khach hang cua
ban ghi chép lai mot s6 hinh anh, suy nghi, hay cam giac nay sinh trong ho trong suét qua trinh
hinh dung tudng twong — dé bit dugc cac chi tiét nay ngay khi chung con dang méi mé. Hoac
thay vao dé, ban c6 thé khuyén khich ho ghi chép lai toan bo trai nghiém cua ho sau dé, khi ho
dang ¢ nha.

Meo: Khi phét trién viéc huong dan hinh dung, ban cé thé tham khao chuong 22 dé c6
thém céac y kién b6 sung. Chuong 22 dua ra cac cau hoi dé nhan dugc sy huéng dan thdng qua
hinh anh truc giac va cac cach dé phdi mau vao kich ban hudng din cua minh.
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LINH THE

~ CAUNGUYEN, CHIEM NGHIEM VA
GIAO TIEP VOI NHUNG LUC LUGNG TAM LINH

Con nguoi $é tré nén vi dai nhan ra rang manh lyc tinh than manh hon bat ki
luc luong vdt chat nao...
RALPH WALDO EMERSON

Linh vuc y hoc niang luong vi té 1a mot linh vuc y hoc dua vao nhiing gi khéng thé nhin
thdy con nhiéu hon nhitng gi ¢é thé nhin thay bang d6i mat thuong, ma trong d6, anh huong,
tac dong cua cac coi gidi tinh than vao viéc chira lanh dugc ap dung rong rai. Cac bénh nhan va
khach hang thuong c6 thai do céi md voi cac hoat dong tinh than nhu 1a cau nguyén va thién
dinh hodc da tham gia vao cac hoat dong nay tir trudc du ho chi sir dung don nhat phwong phap
tri liéu bang nang luong vi té hay dang két hop véi cac phuong phap tri liéu truyén théng khac.
La nha tri liéu nang luong vi té, ban phai thanh thao trong cac nghi 1& va nghi thirc dé giao tiép
v6i Linh hon va moi Linh hon huéng dan ban trong viée chita lanh cho nhiing nguoi khac va
1am phong pht thém kinh nghiém téng thé cta ban. Nhiéu nha trj liéu thdy rang phuong phap
chita lanh bang ning luong vi té thudng c6 hiéu qua hon khi két hop voi cac cong cu va ky
thuat tap trung tinh than, chang han nhu cac k¥ thuat nang luong thiét yéu tir Chuong 9.

Trong chuong nay, trong tdm cua chung ta la vé sitc manh cta 10i cau nguyén, chiém
nghiém va giao tiép voi Linh thé, ma ching ta ciing goi 1a Linh hon trong chuong nay, cic
manh lyc va cac lyc lugng va cac sinh ménh tdm linh khac hd trg qué trinh chita lanh. Ba hoat
dong tinh than nay co lién két voi nhau nhung ciing khac nhau. Sy khac biét va twong tac giira
ba cach giao tiép tinh than ndy dugc mo ta trong phan "Nhan tra 15i va hd tro" nhu 13 cach dé
kham pha noi tdm va nhan khai thi.

Viéc thao luan vé cau nguyén s& dan dén mét cau hoi khong thé tranh khoi: Ban cau
nguyén voi ai hodc cai gi? Toi nghi rang cdu tra 101 s& thay ddi theo thoi gian. Luc nay ching ta
dang tro chuyén véi Thuong dé; luc khac ching ta lai noi chuyén véi mot ngudi than yéu da
qua cd; lan sau nita chung ta lai néi v6i Chan ngd hay Tam thirc. Dbi voi nha tri liéu ning
luong vi té, Linh hdn va cac luc lwong tdm linh 14 nhitng ddng minh tot nhat. Phan con lai cua
chuong thao luan vé cac thién than va cac sinh ménh tdm linh, Linh hon hay Tinh than cua
chilng ta va cac hién thé khac ma chung ta c6 thé goi vé dé chi duong, giai thich va huéng dan.

Di v6i cac nha tri lidu va nhitng ngudi khong chuyén vé linh vuc nay, vé dep cia 101 cau
nguyén va cac phuong thure giao ti€p tinh than khac c6 thé dugc sir dung thanh cong cho muc
dich chira lanh.

NHAN CAC CAU TRA LOI VA HO TROQ
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Bat ké 1a dang tri li¢u cho chinh minh hoac cho ngudi khac, nhiéu nha tri liéu nang lugng
vi té dua trén nhén thirc tAm linh bén trong trong mot phién 1am viéc. Ching ta c6 thé st dung
ba hinh thirc khac nhau nhung c6 lién quan v6i nhau cta giao tiép tdm linh - cau nguyén, chiém
nghiém va giao tiép - dé c6 duoc cau tra 10i, nang luong chita lanh hodc su khai thi sé giup
ching ta hiéu duogc ban chét thue sy ciia mét tinh trang kho xtr.

Ba hinh thirc cua giao tiép tdm linh:

Céu nguyén 13 ndi chuyén véi Linh hon.

Chiém nghiém la ddm trong sy hién dién cua Linh hon.
Giao tiép dé nhan duoc thong tin va ning luong tir Linh hon.

Céu nguyén cé thé duoc thyuc hién bt clr luc ndo va trong bat ky cach nao. Nhiéu nguoi
trong ching ta da duoc day rang phai quy dé cau nguyén va 1am ddu bang tay & mot noi thd
phuong hodc trude bira an. Nhitng nghi 18 ciu nguyén nhic nhé rang chung ta lu6n luén phai
dua vao tinh thuong, hy vong va phudce lanh. Nhung ching ta ciing c6 thé cau nguyén khi lai xe
di lam hodc dang ngoi trong rap chleu phim va ching ta co thé khuyén khich khach hang cua
chung ta hiéu rang khong co quy tic trong cau nguyén. Cau nguyén c6 thé duoc chia sé voi
nhitng ngudi khac —nodi to hodc tham thi, qua bai hat hay diéu nhay - hoic don gian 1a cau
nguyén tai mot noi tham ling trong tim ching ta.

Néu khach hang cua chung ta cam théy thoai mai vi cau nguyén, chung ta ¢ thé yéu cau
ho kéu goi Linh hon va chung ta co thé cau nguyén cho ho hoic cung voi ho. Diéu quan trong
la ching ta ton trong niém tin cua khach hang, cho du nhimg 161 cau nguyén co thé mang mic
cam bi phan xét va toi 16i. Chung ta co thé cau nguyén mot cach riéng tu va tham ling bén
trong dé kéu goi su trg gitip tinh than cho cong viéc chita lanh cua chung ta.

C6 hang trim cach Chiém nghiém khac nhau, nhung giita ching c¢6 diém chung: Thira
nhn sy hién dién va tim kiém sy hoa hop v6i Linh hon hay céc thé lyc tdm linh. T6i khuyén
khich khach hang chi don gian la cam nhén dugc Linh hén vao mot khoang thoi gian bat ky
trong ngay ma khong can phai theo ké hoach. Dleu nay gitip cho dau oc thanh thoi, tim hon
tuoi moi va thudng xuyén co thé dan dén su giao tiép hodc nhan trg giup va chita lanh.

Trong cac phién 1am viéc v6i khach hang, t6i chiém nghiém thong qua ky thuat “Doi
Thoai Gitta Cac Linh Hon”(xem Chuong 9). Téi tam ding sau mdi ba budc va cho phép ban
than minh cam nhan su thanh thién thiéng liéng ctia tim hon minh, ctia ngudi khac va cia Linh
hon cao hon. Sau d6 toi yéu cau Linh hon gitr toi trong trang thai hop nhat véi quyén nang vo
han cta Linh hon. Mdi khi cam théy bi mic ket trong moQt phién lam vi¢c, to1 dung lai, hit tho,
nham mat lai mot lac va sau d6 yéu cau Linh hdn nhic nhé t6i vé sy hién dién ctia Linh hon.
Thoi diém lién két ndy thuong tat ca nhimng gi t6i can biét vé phuwong hudéng (chira lanh).

Lam thé nao dé ban nhan duoc cu tra 1i cho cac ciu hoi ma ban dang tim kiém? bay la
chu dé ctuia Giao tieép hay nhan khai thi.

Trong céc phién lam vi¢c, t6i thuong giao tiép v6i Linh hén dé nhan duoc khai thi (tri hué
truc giac) tai thoi diém ay. Khach hang héi mot cau; toi nhin thay hinh anh tam linh trong dau,
nhan dugc 101 truyén day kién thuc trong tai, hay minh tri€t chot 16e 1€n trong nguoi téi. Nhitng
dau hiéu truc giac thuong dan khach hang va t61 tim ra phuong thirc dé€ hi€u r6 hodc chira lanh.

boi khi cau tra 101 va nang luong chira lanh khong dén ngay lap tic. Toi phai dé nghi

khach hang thiét 1ap mot sy giao tlep trong doi séng hang ngay cua ho. Diéu quan trong 13 phai
x4c dinh dugc thoi diém Linh hdn sé phan hdi. Thoi diém do c6 thé chi kéo dai mot vai phut
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hodc mot gio trong vai ngay hodc hang tuan. Téi thuong goi ¥ khach hang thiét 1ap y dinh s&
nhan duoc hudng dan, sau d6 dé cho Linh hdn mét vai ngay, néu khong noi 1a vai tuan, s& giri
lai nhitng gi khach hang dang tim kiém.

Séng trong trang thai giao tiéphang ngay co nghia la phai chu y dén cac loai dau hiéu va
dlem bao nhan bang truc giac va thong qua thuc té tran tuc. Dau hiéu c6 thé bao gdm nhirng
gidc mo, linh anh hodc sy ngd ra thong qua tryc giac; nhung c6 thé lién quan dén doc mot cudn
sach sau sic hodc nhan dugc thong di¢p tor mot nguoi ban. Toi da ting c6 mot khach hang hoc
dugc moi thir dé chita khoi mot can bénh bang cach xem chuong trinh truyén hinh thiéu nhi
trong mot tuan ong giao tiép v6i Linh hon. Diéu quan trong 14 sur sdn 10ng va céi md; Linh hon
s€ thuc hién tiép phﬁn con lai.

Ba qua trinh giao tiép tdm linh c6 thé dé& dang dugc pha tron theo nhimng cach khac nhau.
Ban co thé di vao trang thai chiém nghiém dé nhan ra su hién dién cua Linh hén, cau nguyén dé
dugc giup d5, sau d6 giao tiépva chd cdu tra 10i. Ban c6 thé ciu nguyén va sau d6 chiém
nghi¢m dé nhan duoc khai thi - hodc nhan duoc khai thi va sau d6 cau nguyen dé duoc su giai
thich.

Luwu y: Thiét lap mot y dinh giao tiép v6i Linh hon c6 thé duge coi 1a mot hinh thirc cau
nguyén. Trong phan tiép theo, bat ky trong muoi diéu “Cau nguyén cho Chita lanh” c6 thé
duoc sir dung cho giai doan dau cua Giao tiép.

CAU NGUYEN PE CHUA LANH

Pé giao tiép v6i Linh hon va céac luc luong tinh than, c6 mudi loai cau nguyén vi loi ich
cua nguoi khac va chinh minh. T61 goi ching la “Cau nguyén dé Chira lanh”. Biét dugc
nhitg diém khac biét cua timg loai s& giup ban c6 mot 10i cau nguyén ly tuong cho hoan canh
clia ban va muc tiéu chira lanh. Ban c6 thé thyc hién nhiing 10i ciu nguyén cho chinh minh
hoic cho ngudi khac; trude, trong hodc sau mot phién lam viéc; 4m tham hay 16n tiéng; va/
hogc thong qua 101 noi, bang vin ban hodc hat — va thuc su 1 bat ky phuong tién biéu hién nao
ban c6 thé nghi dén.

Khi lam cong viéc chira lanh cho nhiing nguoi khac, ban c6 thé cau nguyén 16n tleng voi
ho hoac de nghi ho dé noi to hodc tham thi mot loai cau nguyén. C6 thé hodc khong can thiét
bat dau cau nguyén véi "Cau Troi!". Tuy theo ¥ mudn cua ban va/ hodc khach hang cta ban,
ban c6 thé goi tén Pang Linh Thiéng ("Cau Troi!", “Thuong dé oil”, “Mé6 Phdt!”, “Lay
Chiia!”...). Hodc chi don gian 13 hit thd vao trai tim cua ban bang cach sir dung k¥ thuat “Doi
Thoai Gitta Cac Linh Hén” (Chuong 9) va chon loai cau nguyén phtl hop nhat v6i nhu cau cua
nguoi khac.

Khi cau nguyén dé ty chita lanh, hdy xem xét viéc tao ra cuén sach cau nguyén cua riéng
ban, ghi nhanh xudng cac tlr, cum tir va y tuéng dén vOi ban dya trén muoi loai cau nguyén
chtra lanh khac nhau dugc mo ta dudi day. Trong thuc té, ban chi ton mot it thoi gian dé viét ra
nhitng ¥ tudng cau nguyén cua ban.

Khi doc nhitng mé ta dudi day, hdy cam nhan ngay lap tirc loai ciu nguyén nio ban co
cam hung nhat.

THIEN PINH: Mt phwong phap Giao tiép
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THIEN la mt trong cac qua trinh noi tiéng nhat dé lam trong rdng tri 6c va tinh ling
co thé. Su tinh ling ndy gitip md ra canh ctra v6i Linh hon dé chung ta c6 thé nhan duoc
khai thi va chita lanh. Thién dinh 14 ngdi trong tu thé hoa sen truyén thong (bt chéo
chan) cua yoga hoic hit thd siu, nhung ban ciing c6 thé don gian 1a thién trong khi di b,
tung kinh hodc tham chi n4u an.

Thién 1a mot phuong phap két ndi hodc giao tiép voi Linh hon. Trong khi cdu nguyén
1a hudng 1én trén va ra ngoai, thién dinh s& khép kin qua trinh giao tiép cua ching ta voi
Linh hon. Thién dinh doi hoi Linh hon hdi dap lai va tran trong thuc té rang chung ta
xung dang dé duoc trao nhan. Tham chi dén suy nghi vé viéc nhan duoc khai thi, hd tro
va hy vong vao Linh hdn s& chira lanh nhitng mic cam vé sy khong xtimg dang ma rat
nhiéu ngudi trong chiing ta giit sdu bén trong. Chinh nhitng mic cam nay ngan chin sy
chuyén dong va hiéu qué cta ning luong chita lanh vi té.

Dé biét thém vé thién dinh va cac loi ich cua nd xin hay xem Chuong 15, "Tri Tué

Vi Te."

CAU NGUYEN PE PUA RA QUYET PINH: PAM BAO MOT Y PINH RO RANG

Khi phai quyét dinh mot viéc quan trong; doi khi chung ta roi vao tinh trang méi mon
trong nham 14n, né tranh hodc nghi ngd. “Cau nguyén dé dua ra quyét dinh” 1a mot co hoi dé
xac quyét vé nhiing gi chung ta can phai xay ra—khi ma ching ta vin chua chic chan rang liéu
tinh hinh, giai phap hay lga chon do6 c6 “dung” hay hoan hao hay khong; hay la chiing ta da sai?
Viéc néu bat nhiing gi chiing ta can tham chi con giup mé ra canh ctra don nhan dugc su sang
t6 16n lao hon. Myc dich cta 10i ciu nguyén nay la dé giam su nghi ngo va gia tang dirc tin
bang cach dam bao mot y dinh rd rang.

Vi dy, mot khach hang bi bénh ung thu c6 thé ty hoi co ay nén st dung xa tri, hoa tri, thao
dugc hodc tat ca cac diéu tri nay. Co Ay c¢6 the “Cau nguyén dé dua ra quyet dinh” nhu sau:
"Cau Troi! Con sin sang lam nhitng gi con can dé chita bénh va con ddng y cho tat ca cac
phuong phap diéu tri. Con xin hoi 16 phuong phap nao s& t6t nhat cho con." C6 ¢6 thé danh ca
mot ngay cau nguyén cho rd rang vé viée sur dung xa tri: "Cau Troi! Xa tri c6 phai 1a giai phap
t6i uu cho bénh cua con". C6 xem x¢t quyét dinh nay c6 phu hop voi co thé va tam hon khong.
Sau d6, cb tiép tuc “Cau nguyén dé dua ra quyét dinh” cho hoa tri va thao duoc vao nhiing
ngay khac nhau. Cubi cing c6 danh gia két qua dé di dén quyét dinh cudi cung.

CAU NGUYEN PE THINH CAU: KEU GQI Y CHI CAO HON

C6 nhiing luc chung ta cam nhan rang giai phap cho mot Vén dé hoic két qua tdi wu cho
mot tinh hudng khong nhat thiét phai 14 nhing gi ching ta mudn hoic s& theo cach cua chung
ta. Néu khong tim ra cau tra 10i, chiing ta c¢6 thé tim cach théng qua nang lyc tinh than hodc
tham chi tryc quan. Trai tim mach bao chiing ta hiy kéu goi mot y chi cao hon - yéu cau sy hd
trg ciia Dang Thiéng Liéng. Muc dich cua 161 ciu nguyén nay 1a kéu goi su sin long dé nhimng
101 cau nguyén cta chiing ta phung su & mot trat tu cao hon 1 ¥ chi c4 nhan cta ching ta.

CAU NGUYEN PE THA THU: GIAI THOAT VA TIEN LEN
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Tir day 1ong, ching ta cam thay da dén thoi diém dé giai phong ban than minh hay ngudi
khac khoi mot vai trd nan nhan ciia mot toi 161 va cac tén thuong gan voi nd. Cho du bién ¢
hay thoi khic chung ta cam thay bi phan boi hay bi bo roi dé xay ra ba muoi nam truéc hay chi
moi tuan trude, chiung ta cam nhan dugc da den lac dé tir bé con gian dir hay niém cay dang
(mic du c6 thé chinh dang) va cung voi no la ndi dau tinh than. Hay ding day manh mé hon,
tuyén bd qua 11 ciu nguyén va hd tro ctia Linh hon: D3 dén lac de vuot qua. Khi lam nhu vay,
chung ta m& cho mot con duong méi, mot cach thirc méi dé tién 1én. Muc dich cua 161 cau
nguyén ndy 1a dé hoan toan giai thoat chinh minh hodc nguoi khac khoi bat ky 161 1am, sy dau
dém, su tht bai hay ndi that vong nao.

CAU NGUYEN BE TU BO: SAN SANG CHO PQI CAC DAU HIEU

C6 nhitng lic chung ta c¢b ging tim giai phap cho cac van dé bang cach dua vao qua trinh
tu duy cta chung ta, suy doan dya trén kinh nghiém qua khir va hé thong niém tin quen thudc.
Nhung chung ta khong tim thiy giai phap chung ta can. Khi d6 101 cau nguyén nay co thé la
giai phap. Chung ta st dyng nhiing loi cau nguyén dé budng bo tuwong tu nhu la: "Toi san sang
gidi phong moi thir co the can tr¢ t61. Xin hdy giip toi chuyen giao cic van dé ma toi dau hang
t61 cac luc luong hd tro tot nhit cta toi." Thé 1a chung ta dé cau nguyén dé tir bo xong. Loi cau
nguyén nay dat chiing ta & mdt noi ma té1 goi la "diém dung" — mdt noi manh mé dé cho doi.
Cho doi dé duge gitp dd. Cho doi mot phan hoi. Cho doi mot dau hiéu. Thoi gian tam thoi cho
doi nay dic biét quan trong dbi v6i nguoi di ddu hang 13 giao cic ganh ning cia ching ta dén
mot quyén luc cao hon.

CAU NGUYEN PE CAM KET: LOI HUA HANH PONG

Cau nguyén dé cam két 1a twong tac cong khai ctia hau hét tat ca nhimng 10i cAu nguyén.
Xét mot nghia ndao d6, nd 1a noi giao tiép thiéng liéng dap ung coi tran. Khi ban nho cay Linh
hon hd tro ban trong viée tim kiém mot giai phap, giai quyet hodc chira lanh cai gi do, ban dong
thoi cam két s& 1am phan viéc cta minh. Khi ban yéu cau dé dugc gitp dg, ban cling cam két 5
rang vé nhirng hanh dong ma ban can phai thuc hién trong van dé ndy, ciing nhu ban s& lam khi
nao va nhu thé nao.

CAU NGUYEN DE GIAI THOAT: MONG MUON MOT THUC TAI CHUA BIET
NHUNG TOT PEP HON

Cau nguyén dé giai thoat c6 thé 1a mot trong nhitng Cau nguyén co ban nhat cho chita
lanh, trong d6 khi giao tiép v6i Linh hon ban noi rang ban san sang bat dau mot cudc doi mai.
Ban mong mudn kham pha ban than va cudc song mot lan nita, ngay ca khi ban da quay tro lai
nép song cii hang triéu lan truée. Trong tAm ciia 10i cau nguyén nay 1a cong bd chan thanh rang
ban hoan toan mong mudn duoc giai thoat khoi nhitng nguyén nhan co ban cia nhimng thach
thirc va trd ngai hién tai. Ban mong mudn duoc gidi thoat khoi sy ti€u cuc, nhitng niém tin ci,
cac chat doc, ning luong va cac thyc thé (tdm linh) khac, cac soi ddy troi budc, nhimg anh
hudng -bat cir diéu gi da kim gitr ban thé hién minh & mirc dd cao nhit.

CAU NGUYEN PE PUQC HUONG DAN: YEU CAU PUQC PHUNG SU

Mic du mdi 10i cau nguyén lién quan dén mot yéu cau dé duoc hudng dan theo mot cach
nao do, 10i cau nguyén nay c6 mot muyc dich rat riéng biét. D6 la loi cau nguyén dé Linh hon
huéng dan ban theo cach s& khién ban trd nén hiéu qua nhat, vi rang ban 13 duy nhit —o day dua
nhan thic, tai ning, k§ niang va vu thé riéng biét. Pay 14 10i ciu nguyén ma ban yéu cau dé
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duoc phung su va tao nén mdt su khac bi¢t. Ban hay yéu cau cac luc lugng tam linh cung cép
cac hudng dan cho phép ban c6 anh hudng 16n nhat ¢6 thé, dya vao viéc ban 1a ai.

CAU NGUYEN VI LONG TU BI: XOA BO BAN NGA PE Vi LOI iCH CUA THA
NHAN

Céau nguyén vi 1ong tir bi ¢6 thé duoc str dung khi mot ai d6 hodc mot cai gi d6 dang can
su giup d& nim ngoai kha ning cua ching ta. Cho du ngudi d6 1a thanh vién gia dinh, ban be,
khach hang hodc mot ngudi la trén dudng phd - trong mot khoanh khic thiéng liéng - 16 cau
nguyén cho chung ta s& hiru dung cho ngudi ay.

Pimg nham 13n véi su 1ong thuong hai, tir bi 1a sy chia sé tinh yéu va su giup d& mot cach
sang sudt va ton trong. Long tir bi yéu ciu chung ta phai chia sé cong viéc va thoi gian cua
ching ta mot cach rd rang va trong sang. Long tir bi xay ra khi chung ta cham soc cho ban than
minh va nhiing nguoi khac cuing mot lac. Néu chi vi yéu ban than minh va ty tén thi chung ta
dang 1am mét cudc trinh dién cho thién ha xem, do vAy ranh gi6i va sy phan bién (su sang subt)
1a can thiét dé that su giup d& ngudi khac.

Céau nguyén vi 10ng tir bi gin két ching ta voi Chan ngd (Linh hdn) va cho phép chung ta
dap Umg nguoi khac va tinh hinh cua ho véi sy rd rang va sy hién dién. Tur do, chung ta s€
khong cb giang dé 1am cho ngudi khac nhiing gi ho co thé tu lam. Thay vao do, 161 cau nguyén
nay s& dan ching ta dén nhitng hanh dong va thai d6 dang din can thiét dé giup ngudi khac voi
mot trai tim rdng ma.

CAU NGUYEN Vi HOAN HI: THE HIEN LONG BIET ON CHAN THANH

Thay vi mét yéu cau dé dugc hudng dan hodc mot 1oi khan cau cta viéc chira lanh va trg
giip, chung ta bay to long biét on dén moi ngudn sdng. Cho du ban truc tiép giao tiép véi tAm
hon Linh hon ciia ban, Chan nga, thién than ho ménh ciia ban, hodc chi don gian 1a Thuong dé,
cau nguyén vi hoan hi la mot co héi dé thé ‘hién sy cam kich, ca ngoi va ta on ma déi khi dugce
thét ra. Cau nguyén vi hoan hi 1a mot 101 cAu nguyén dé ca ngoi cac phudce lanh cua cude sdng
cua ban. Khi n6 phat sinh mét cach tu nhién tir sau tham trai tim cta ban, ban s& biét chinh xéc
vi€c noi nhitng gi va ndi vao lic nao.

CAU NGUYEN THAY CHO NGUOI KHAC

Cau nguyén thay 1a mot co hoi thiéng liéng ¢ murc do cao nhat D6 1a mot dip dé co su uy
thac tAm linh, ciu nguyén thay cho ngudi khac khi ho khong thé cau nguyén cho ban than. Mot
mén qua tuyét voi ma ngudi khic co thé khong biét ban da lam cho ho. D6 1a mot 10i cau
nguyén thay mat cho nhitng ngudi dang bi bénh rat ning, trong tinh trang hon mé, 4u nhi, hoic
theo mét cach ndo d6 khac, vi mdt 1y do nao d6 khac; ma ho khong thé cau nguyén duogc.

SU'HO TRQ NANG LUQNG TU CAC NGUON LUC TAM LINH

Co vo sé cac luc luong Tam linh c6 thé gitip ching ta dat muc tiéu chira lanh. Mot vai
ngudn lyc nodi tiéng nhat dugc thao luén ngan gon trong phan nay. Ban co thé két nbi véi cac
luc luong nay théng qua cau nguyén truc tlep Vi dy, ban c6 y dinh yéu cau gi6i thién than tro
giip. Theo cach cua t0i, t61 yéu cau Linh hén giri dén cac luc lugng Tam linh hay huong dan
t6t nhat va c6 san phu hop véi tinh hinh. Bing cach do toi biét rang t6i dang 1am viéc véi cac
ngudn luc hiru ich nhét cho viée chita lanh va truyén cam hung.
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CAC COI GIOI TINH THAN

Chung ta nhan dugc hd tro tim linh tir 04 cdi gidi (canh giGi) hay thé gioi co ban: Linh
hén va cac linh the nang luong, gidi tw nhién va nhén loai. Chung ta co thé s dung bat ky
ngudn nao trong sb nay dé giup chira lanh nhitng ngudi khac va chinh minh.

Cdi gi6i tinh than it dam dic (tho trugc) nhit, nhung thuong la manh mé nhét Trung tam
1a Pang Thiéng Liéng (Thuong dé) hay Linh Hon, "Ping Duy Nhat ¢ trudc tit ca." Xung
quanh Linh Hon 12 mot hé thong cac vi than trg gitip chua bao gio nhap the va giup d& nhan
loai, nhung ho dang tim kiém co hoi dé giup chung ta trudng thanh va tién hoa. Noi bat nhét
trong cac nhom nay 1a cac thién than.

Thé giéi nang luong bao gdm cac cac sinh ménh hinh cau hoat dong trong nhiéu chiéu
kich va khu vuc khac nhau. Ho tuong tac chu yéu voi cac hé thdng ning luong cia ching ta.
Ho ciing c6 thé bao gdm mdt sinh ménh 5 chiéu kich c6 kha ning mé rong suy nghi cua chung
ta hodc mot phap su ky cuu tdn tai trong mot cOi gio1 khac mang tinh thién dang hiéu hon 1a
tran thé. Ho ciing co thé bao gdm nhiing ngudi tir cic hanh tinh hay vii try khac c6 rung dong &
mot tan sb khac voi rung dong ctia con ngudi.

Ttr 1au r6i, cac nha chira lanh d khai phé thé gidi tu nhién dé c¢6 dugc su hd trg va ning
luong chira lanh, bat dau véi moi trudng xung quanh ho. Trong vé dep hang ngay cua thién
nhién, chlng ta tim thay cac loai thao mdc, hoa, khoang chét va céc loai thuc pham dugc ding
lam tat ca moi thir tir thudc chita bénh cho dén linh dugc giup thay linh anh. Chung ta ton tai
dira vao nhirng loai vat dong hanh cung cép tinh yéu vo diéu kién va cac yéu t6 chang han nhu
nudc va khong khi. Nha chira lanh ciing c6 truyén théng kéu goi sy giup dd tinh than tir nhiéu
ddi tuong tu nhién, cac manh luc va cac glong loai. Vi du, mot phép su thoi xua co thé triéu hoi
linh hén cua loai ¢t dé c6 duge sy khon ngoan hodc dung tinh linh cta lira dé dot chay mot
bénh nhiém tring ra khoi co thé bénh nhan.

Cudi cung, ching ta co thé quay vé cdi nguoi dé c6 duoc tinh yéu, long t6t va sy chita
lanh, bat dau tir nhiing nguoi xung quanh ching ta. Khi ching ta quay vé v6i nhau hodc tham
chi v6i ban than minh dé chita lanh, chiing ta c6 sitc manh rét thuc té cta tinh yéu danh cho mot
muc dich cao hon. Khi chiing ta phuc vu nhu 1a mét nha tri liéu nang luong vi té, ching ta dang
chtng kién qua trinh chita lanh ctia ngudi khac. Pong thoi, nd luc chita lanh cta ching ta dugc
hd trg boi cac khia canh khac nhau ctia ban thé ciia chiing ta, chang han nhu 13 tim hon hay linh
hén cua chinh chung ta, nhu dugc mé ta trong chuong nay.

RS rang hay tham chi chac chan 1a khong chi c6 duy nhat ngudi dang séng; thé gidi con
ngudi ciing bao gdm cac linh hon ciia nguoi di chét nhung van con néan lai trén trai dat, chang
han nhu t0 tién cta ching ta, cac vi Thanh, cac Déng Hoa Than, cac Déng Chudng Gido chéng
han nhu Dtrc Phat, Quan Am va Chua Kitd, cac Ngai van con trén trai dat dé lién tuc giang day
va chira lanh.

Sau day 1a mo ta mot vai trong sb cac loai chung sanh trong nhiing cdi gioi khac nhau.
Phén 16n nhirng nha trj liéu ning lwong vi té s& tim thdy mo ta nay hitu ich trong cong viée ca

nhan hogc cho khach hang cua ho. Nhing lyc lugng Tinh than khac s& dugc mo ta trong nhiéu
cudn sach khac cua toi.

CAC THIEN THAN: SU GIA TU CAC COI VI TE
Nguoi Do Thai, Kito gido va nguoi Hbi gido tin rang khi tao thién dang, Thuong dé da
cho céc thién than lam chu nhan thién dang, nhu vay c6 nghia 1a thién than c6 tir lau doi hon
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con nguoi. Trong Kinh Cyu Uéc, thién than duge cho 1a phuc vu tai toa an thién dinh; cong
viéc cua ho dau tién 1a dé thd phuong Thuong dé va thir hai dé truyén dat y mudn ciua Thuong
dé dén thé gian. Tir “Angelos” c6 nghia 13 "st gia", nhung dan Israel cling gan cho gidi nay cac
khai niém vé tdi t§, dic st, chi nhan, than linh va nguoi giam sat. Nang luc, tinh yéu va sy
hudng dan cta ho thuc su la phi ton gido.

Ngoai gi6i thién than ndi chung, c6 mot sd loai thién than cu thé sin sang hop tac véi
chung ta trong cudc hanh trinh Iam nguoi va la nhitng nguoi chira lanh.

Cherubim: Theo dén Israel, 1a nguoi hd tro ¢d xe ciia Thuong dé va hanh dong nhu ngudi
giam ho tinh than.

Seraphim 1a cac thién thin bao quanh ngai vang ctua Thuong dé va hat; tén cta ho xuét phat
tor mot tir c6 nghia la "dot chay".

“Thién than chién binh” chién dau trong d6i quin cua Thuong dé va bao gdm ca Tong
lanh thién than Michael.

“Ngai vang” (Throne) dugc cho 1a nhiing thién than giam sat cong 1y & trén troi.

Dominions duoc coi la quan gia cua cac thién than, thuc hién cac nhiém vu dugc giao cho
ho béi Thugng dé va uy thac nhiém vu khi ho thay phu hgp. Ho cling ddm bao rang tat ca
cac thién than khac dang thyc hién nhiém vu dugc giao cho ho boi Thuong dé.

“Thién t,h?ln dao dirc” lam phep la va phan phéi dao dirc, ning lugng ma khuyén khich cac
pham chat tinh than nhu chinh tryc, can dam va duyén dang.

Principalities (“Thién thian quéc gia) dang ban ron voi cac van dé cua qudc gia hoic
nhom. Duéi sy kéu goi cua Thuong dé, mot sd Principalities dang tao ra phép la ddi véi
mot sd con nguoi. Nhitng phép la dugc thuc hién dé cac ca nhan lién quan co thé hoan
thanh t6t hon mot sir mang ma sé& gitp d& nhiéu ngudi.

Tong lanh thién than 1 cic thién s truong. Mot sd, noi tiéng nhu Archangel Gabriel,
cung cap cac thong di€p quan trong hay sy chira lanh tir Thuong d€. (Thién than noi chung
truyén it thong di€p hon.)

Than Sam & than May déu 1a tong thién than dic biét manh mé&, cung cp ning lugng cho
trai dat.

Nephilim, mot dang khac cua tong thién than, ciing co thé duoc goi 13 cac thién than trdi
ddt, vi ho sdng trong cdi gidi vat chat. Nephilim dugc chia thanh hai phe: Nhiing thién than
dang giup nhan loai va nhiing thién than phuc vu muc dich c4 nhan va ich ky. Loai sau
thudng dugc goi 1a thién st sa nga hay thién than bong tdi.

Luwu y: Hau hét cac t6n gido va cac phap su truyén théng néi vé luc luong den tdi, thién
than bong tbi hodc cac thuc thé (tdm linh) phién ha khac ¢ lién quan dén nhiing ngudi dang
d6i pho voi nhitng van dé cta cam xuc, tinh than, thé xac, quan hé va cc diéu kién tinh than
(“Tau hoéa nhap ma”). Tham khao Chuong 7, "Cac Puong Bién Ning luong" cho cac khuyén
nghi vé lam sach va bao vé ban va khach hang cua ban khi lam viéc vdi cac nang luong hodc
chung sinh c6 thé gay phién ha nay.

CAC HINH TUQNG: CAC THIEN THAN PHUC VU NHUNG LY TUONG CAO
NHAT
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Cé4c Hinh Tuong 14 cic sinh ménh da tré nén qué ruc rd voi nhimg cong hién va myc dich
chuyén biét ma ho thé hién dén ndi ho tré thanh dai dién cua 1y twong d6 (Hinh tu tuéng). Cac
khai niém vé cac Hinh Tuong dén tir Plato khi 6ng mo ta mot hang dong, trong d6 cac li tuong
nhu Cong Ly va Sy That tri ngu, cach xa coi tran. Duéi day 14 nhitng Hinh Twong phd bién
nhat:

Cac Pang Quyén ning bao vé loai ngudi khoi quy di.
Cac Pang Soi sang mang thién duong dén trai dit, thuc hién diéu wdc va gidc mo.
Cac Dfing C6 xwa di va dang tiép tuc ho tro Thuong dé sang tao ra vat cht.

Pang Khudén Miu di tién hoa thanh cac kiéu hinh dai dién cho cac 1y tuéng va lam miu
cac kiéu hinh hay cac 1y tuong nay dé cac doi tugng khac hoc tap theo.

Cac Nang Tho cung cip ning luong thién dang cho cic cam himg khac nhau nhu 14 nghé
thuat, van hoc hodc am nhac.

Cac Dang Ly Twéng minh hoa cho cac chuan muc ma tat ca chung ta phai o gang dé dat
dugc, chang han nhu céc 1y tuéng vé sy nhan 4i, tinh mau tir hay 1ong tot.

TINH THAN VA TAM HON

Mic du ¢6 nhiéu truyén théng tam linh va hé thong tong thé dinh nghia khac nhau vé Tinh
than (hay linh khi, than khi) va Linh hon (hay hon), chung ta c6 thé dong ¥ rang 2 thuat ngir nay
1a sy m& rong cua sy huyén bi thiéng liéng ma mot sO nguoi goi 1a Thuong dé. Va tir tat ca
nhimg gi thu thap dugc, duong nhu ching ta ton tai trong hinh dang con ngudi nhu 13 nhiing
phan mo rong va thé hién cia tinh than va linh hon ciia chung ta.

Trong khi tinh than cho chung ta cai nhin tir dinh ndii ciia cudc song, nhac nhd vé nhiing gi
nam ngoai kinh nghiém vat 1y ctia ching ta. Linh hon lai dong hanh cung voi ching ta qua cac
thung liing, canh ring va dong hoa cua sy song, tham thi véi chiing ta vé tat ca moi thtr mang y
nghia c4 nhan. Trong khi két ndi v6i Tinh than va Linh hon qua 101 ciu nguyén, chiém nghiém
hay sy tinh ldng, ching ta co thé nhan ra thong diép va dau hiéu bang viéc hoa hop vdi cam
giac di kem voi sy trao truyén. V& ban chit, Tinh than ti danh thire cac ngudn ning lugng cua
su rd rang va niém dam mé.Trong khi Linh hon kéu goi cic ngudn ning luong cla sy gan giii
va long tur bi.

CAC NGUON HUONG DAN TAM LINH SUOT DOI: Cic Thién

Than HY Ménh va nhirng Nguwoi Givip P& Tam Linh khac

NHIEU NHA HIEN TRIET TAM LINH tin rang chiing ta c6 sy huéng dan tinh than
sudt doi. Nhitng chung sinh v6 hinh nay bao v¢, giang day, hudéng dan va yéu thuong
ching ta.

Duya trén cic nghién ctru tir nhidu nén van héa cua t6i vé rat nhiéu Thanh dién va
truyén thuyét, toi tin rang mdi chung ta dwoc sinh ra v6i hai nguoi huéng dan tinh than
sudt doi. Mot trong hai ngudi ndy c6 thé 1a mot ca nhan ching ta di biét trong tién kiép,
td tién doi nay cua ching ta, mét vi thanh, mdt nhan vat ton gido khac hoac tham chi la
mét linh hdn dong vat. Va mot nguoi huong dan nira cua chung ta c6 thé 13 mot thién
than.
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Trude khi Kinh Thanh tuyén bd su ton tai cua thién thin hd ménh c4 nhan (trong
cudn sach cia Matthew), ¥ tudng vé cac thién than ca nhan di cotrong thé gidi cua
nguoi Semite co dai (thay to cua ngudi Do Thai & A Réap & ving Can Pong,) va van
tlep tuc phd bién ngay nay. Thong qua viéc chita lanh cho khach ‘hang, t61 da xac dinh
rang néu mot ngudi ndo d6 ¢ hai nguoi hudng dan tinh than sudt doi khong thude ve
gi61 thién than, thi ho s& duoc giam sat boi mot thién than. Vi vay, ching ta thuc su co
thién thin ho ménh ma cé thé duoc kéu goi khi chung ta can giup do. Néu phuc vu nhu
13 mot nha thyc hanh, chung ta c6 thé khuyén khich khach hang tim kiém su hd tro tir
cac thién than ho ménh cta ho, vi thién than s& cung cdp nhitng hinh thirc gitp d& tinh
than cao nhit machung ta c6 thé nhin duogc, bén canh nhimg gi ma Tinh than cung cp.

Chung ta nhan thém dugc hudng din khéac khi cude doi ciia chung ta dan tréi. Mot sd
nhitng nguoi gitip d& vo hinh xuét hién dé gitp d& trong mot giai doan cua cudc séng,
nhu 13 tudi thiéu nién hay tudi gia. Nhirng tro gitp khac véi mot vu viée cu thé, ching
han nhu chita lanh bénh tit hodc thu hut mot ngudi ban doi. Nhitng huéng dan cé thé
duoc chon loc tir bat ky cac canh gidi hién hitu da thao luan ¢ phén dau cua chuong nay,
c6 nghia 1a ching c6 thé bao gom Tinh than cling nhu ning luong, tu nhién va con
nguoi.

D¢ c6 cai nhin sdu hon, cac mo ta sau day vé Tinh than va Linh hon s€ cung cap cho ban
su phan biét va sac thai ma ban co6 thé thay hitu ich khi ban dung lam ngudn trong viéc nhan
hudng dan riéng cho ban va dé lam viéc vdi khach hang ctia ban.

Tinh than: LA su biéu hién tinh khiét nhét cua cai Ngi bao gdm ning luong sang tao cta
Ngudn va tam thac giac ngd hay dugc chiéu sang; Toan Nga phan dnh Thanh Linh va thé hién
mdt chan 1y vinh cuu.

Téng Tinh than: Khia canh théng nhét nhat ciia mot tinh than, hién 10 trong thuc tai vat
chat thong qua ba phan chinh:

Hat giong ciia dinh ménh: La mot ning lugng cu thé ma hoa di truyén Tinh than vao co
thé thong qua tiém thirc. Trong khi gen vat chit dugc cdu tao tir cac hoa chit va cac axit
amin lién két trong chudi dé xac dinh dic diém tam 1y va sinh 1y, kiéu dang hinh hoc cua di
truyén tinh than dugc tinh luyén tir nguén nang lugng tinh than nhu duc tin, sy that va hy
vong. Ban co thé truy cap vao cac gen tinh than dé 13y ra cac khuoén mau dé chira lanh, yéu
cau cac gen vt Iy bat thudng phai pht hop véi cac gen tinh than.

Ngo6i sao tinh than két ndi Tinh than ca nhan cia mot nguoi voi ké hoach Than thanh da
duoc tiét 16. Ngbi sao naysé mo ra khi Hat gibng Pinh ménh duoc mo ra. Hién thé ning
lugng nay co thé dugc mé hodc dugce doc béng truc gidc dé gitp do mot nguoi nao do6 tim
ra muc dich va ké hoach cudc doi cua minh.

Linh thé 1a cac 16p phu di thai bén trong va bao quanh mét Tinh than da duoc vat chat hoa
va chiu trach nhiém két ndi Tinh than voi cac hé thong nang luong. Hién thé nang lugng
nay co thé  phuc vu nhur 1a mét khuén mAau dé chuyén bét ky phan nao cua co thé ning lugng
dén mot cap do cao hon.

Linh hon: Linh hon 13 khia canh cta cai Nga bat diét ma né di chuyén qua thoi gian va
khong gian d€ hoc tap va yéu thuong. Linh hon bao gom céac phan sau:
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Ménh hon: Mot phﬁn ca bi¢t hoa va thuong 1a hoat dong doc 1ap cua linh hon. Mét Linh
hon c6 thé phan manh do chan thuong.

Téng hon/ Pai hdn: Mot linh hdn cha me thuong mudn hop nhat cic manh Linh hon.

Thé Di thai (etheric, hay thé phach) ciia linh hon: Mot cai vo c6 thé tai nap dé bao vé
mot Linh hon, nhung ciing c¢6 thé két ndi cac Manh hon véi nhau. Thé di thai ctia mot linh
hén théng nhat, mot linh hon chua bao gior phan manh, c6 thé tach roi khoi linh hon nhung
van gitt duoc linh hdn, thé tri hodc tdm thirc tinh than; du hanh théng qua thoi gian va
khong gian.

Lwu y: Mic du Linh hon sdu sic va oai nghiém, nhung déi khi chan thuong, séc va ndi
dau chua duogc giai quyét s& lam cho linh hdn bi phan manh va hu hai mot khoang thoi gian.
Trong tinh hudng nay, Linh hon can phai duge chira lanh hon 1a mot nguon ctia sy huéng dan
hay chira bénh cho phan con lai ctia mot con ngudi. Chira lanh va hop nhit Linh hon duoc thuc
hién thong qua mot budi phuc héi linh hon, trong d6 mot phap su tim va phuc hdi cac manh hon
bi that lac trong khi ca phap su va khach hang dang thién dinh. Ban ciing c¢6 thé tu 1am phap su
cua riéng ban; tim kiém va phuc hdi cac manh hon bj thét lac cia ban. Khi chua duge chita lanh
va hop nhat Linh hon, Tinh than ludn ludn c6 sdn nhu 12 mot ngudn rd rang vé chita lanh,
huéng dan va cam himg.

ANH SANG VA TINH YEU: KHiA CANH CAO HON CUA CAI NGA

Mac du chuong nay nhan manh vao sy huéng dan ma ching ta tim kiém thong qua 101 cau
nguyén va ket ndi, co thé ndi rang tat ca cac ngudn cua hudng din déu co thé 13 mot ngudn
chita lanh tiém niang. Piéu nay 1a chac chan khi ta kéu goi cac manh luc ciia Chan ngi va Tinh
thuong cao hon. Chiing ta dugc cho 1a nhitng thyc thé tim linh c6 kinh nghiém cta con ngudi
va nhu nhitng ngu y sau xa hon, c6 nhirng khia canh cao hon hi¢n thé tdm linh cta chung ta
nita. D6 1a su két ndi thuong truc voi Thuong dé khi chung ta dang nhap thé, giup chung ta hop
nhét Thuong dé vao co thé, tam tri, trai tim va linh hon cua chung ta.

CO6 nhirng luc, ban mong mudn noi chuyén v61 Thuong dé hodc gt mot yéu cau dé duogc
gitp do va cham soc, ban mudn mot cach tiép can quen thudc hon, it bi 4n. Ban khong thé cam
nhan dugc viéc tiép can voi cac thién than hay Thuong dé. Thay vao d6, ban dang tim cach két
nbi voi cac khia canh cao hon cia Ty Ngi ma ban cho rang d6 13 ban.

Trong cach chita lanh truyén thong Huna c6 xua ciia Hawaii, Kahunas (phap su) dung
thuat ngir “Chan ngd” dé thay thé cho “Thugng dé duy nhat”(xem Chuong 17). Phan nay cia
ching ta lam viéc v6i anh sang. Nhu chia sé trong nhiéu tén gido va tdm linh cling nhu khoa
hoc, ching ta duoc lam biang anh sang. Dé chita lanh, ching ta chi cin phai stra chita vét
thuong dd lam ching ta mét di 4nh sang, trong cac hién thé khac cta ching ta ching han nhu
linh hon hay tam tri.

Tinh thuong cao hon 1a mdt phan cta ban, chi biét va chia sé tinh yéu, dén mirc ¢ thé
thuc hién viéc chira lanh cho ban va nhitng ngudi khac voi cong cu duy nhat 13 tinh yéu. Ching
ta 1a anh sang, nhung anh sang dugc lam tir tinh yéu —tir nhimg don vi nho nhat, nhitng manh
va subi ngudn ciia tinh yéu than thanh - ludn ludn san sang dé phuc vu.

Tém lai:
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Chéan nga néi bz‘“lng ngdn ngir cia anh sang. Chan nga la sy phan anh Tinh than hodc tim
nhin cua Linh hdn théng qua than thé cua chung ta. N6 ¢6 thé truy cip huéng din va chita
lanh khi can, dic biét 1a khi dat dugc sy rd rang vé tim nhin, muc dich hay ¥ dinh.

Tinh thwong cao hon néi bang ngdn ngir cia tinh yéu. Tinh thuong cao hon lién két tinh
yéu - dua trén su quan tdm va cac moi quan h¢ voi sy that tam linh, thay d6i nhip diéu va
chtrc nang thuc té clia trai tim dé hd tro stc khoe.

Su khéc biét giita 4nh sang va tinh yéu 1a tinh té. Anh Sang dugc lam bang Tinh Yéu, nhu
mot dira con trai vira 1a sy phan anh ciia ngudi cha nhung né ciing c¢6 nhitng diém khéac so voi
ngudi cha. Tinh Yéu chira dung nhiéu ning luong va ludn ludn tao ra nhiéu hon chinh né. Mo
ctra cho Tinh Y&u hay Tinh Thuong cao hon la moi mot su twong tac gitra ban ngé voi ngudn
gbc clia tat ca tinh yéu —Tinh Than. Anh Sang 1 mot ning luong mang nhiéu tinh ki thut hon
Tinh Yéu dugc dung cho viéc hoan thanh nhiém vu dugc giao. N6 co thé duoc st dung mot
cach c6 phuong phap dé tao ra két qua di duoc thiét 1ap. Viéc két ndi voi Chan ngd s& dam bao
rang cac nghi thirc hodc thu tuc cta tinh yéu duoc thuce thi.

Ban c6 thé mé ctra cho tinh yéu néu ban khong chic chin vé nhing gi can phai dugc thyuce
hién; sau d6 ban phai tin tuong vao qua trinh dan duoc hé mo. Ban ¢co thé 4p dung 4nh sang néu
biét nhitng két qua mong mudn va chi don gian 1a ban mudn nghi thirc dugc thuc hién.

Pé 1am 16 liéu Chan ngd hodc Tinh thuong cao hon ¢ dang thuc hién viéc hudng dan va
chira lanh ma ban dang tim kiém hay khong; ban co thé tu hoi cAu nay: Xét dén ban chét cua 10i
cau nguyén hay mdi ban tam cua toi, diéu toi can ngay lic nay la anh Sang hay tinh yéu? Céu
tra 10 s& dam bao cho chat lugng clia sy trg gitip ma ban can va mong mudn nhat.
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CHUONG 17

CHUA LANH THOI CO PAI

Vat ly hoc hién dai dang mé ta nhitng gi ma nhiing nha hién triét c6 xuwa cua

chau My da biét tir |1au. Nhitng phdp sw, dieoc biét dén nhie la "Nhitng ngueoi canh gid
Trai Pat", noi rang chiing ta dang bién gidc mo vé thé gidi thanh thyc tai thong qua
viéc trai nghiém va ching kién no.

ALBERTO VILLOLDO

Nhiéu phuong thirc va k¥ thuat chita lanh cta cac nén vian hoa c6 dai trén thé gidi van
dang dugc sir dung boi nhing nha tri liéu nang luong ngay nay. Trong chuong nay, tu hang
ngan phuong phap hién c6 to1 dé sang loc ra nhiing phuwong phap hiéu qua nhat va c6 thé lam
duoc trong sy nghiép chita lanh cua t6i. Toi nghi rang chung déu manh mé, dé tiép can va nhiéu
phuong phap khong dugc day trong cac 16p hoc hién dai, 1am cho chung tr¢ thanh nhiing cong
cu mdi me va khac la cho cac phuong phap chira lanh cua ban. Trong chuong nay, ban s& thay
chi tiét vé phuong phap du hanh bing phap thuat, nhiing cach tlep can doc dao voi cac truyén
thong Vé Pa, Do Thai, Inca va Ai Cap. Chuong 17 ciing bao gdm moét bai thuc hanh phap thuat
dac biét lién quan dén cac diém tap hop, mot cum trung tdm cua cac s¢i chi nang lugng anh
hudng dén truong aura (hao quang).

DU HANH LINH HON BANG PHAP THUAT

Viéc du hanh bang phép thuat lién quan dén viéc thay doi cac tan s6 song ndo va trang thai
y thirc dé cong huong voi thuc tai tim linh khac thuong dé nhan duoc kién thirc hiru ich va
ning lyc chita lanh cho chinh minh va nhitng ngudi khac. Thuc tai khac thuong 1a nhimng gi ton
tai ngoai chiéu khong gian thir ba hoic nhiing gi chiing ta goi 1a "thuc tai hiru hinh" (cdi tran).
Day la nhirng canh gidi siéu nhién hodc tam linh va do61 khi duge goi 1a cdac chiéu khéng gian
khdc, thé gzm tinh than, thé gidi bén kia, ving khdc, céi T rung gioi (coi cam duc hay céi am),
c6i thiee VA cde cdp do khdc ciia thye tai. Chung ciing c6 thé bao gdm cac dong thoi gian tir qua
khwr, vi lai va hién tai song song. Mot dong thoi gian song song 1a nhirng gi xay ra dong thoi véi
dong thoi gian hién tai cua chung ta, mac du chung ta khong biét vé nd. Pé don gian va rd rang,
t6i s& chu yéu st dung thuit ngit “thé gi6i tinh than” khi dé& cap dén nhirng cbi gidi khac
thuong.

MOT PHAP SU DU HANH NHU THE NAO

PHAP SU CO KHA NANG giai phéng ¥ thirc cia ho khoi thé giéi thd trugc (cdi
tran) dé di vao nhiing chiéu khong gian khac va tuong tac voi Tinh than & nhﬁ:ng co1 gidi
khac. Hanh trinh nay c6 thé bao gdm viéc di vao cac cdi gidi, chiéu khong gian, thyec tai
va dong thoi gian khac. Day 13 nghi thirc chuan cho cac phap su, nhirng nguoi hiéu rang
ciu tra 101 cho tinh trang khé xir khong phai tai day-va-bay gio. Ddi voi cac nguoi thuc
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hanh (nang luong vi té) dang tim cach st dung phuong phap phap su c6 dai, cau hoi thoi
thiic nhat 1a phan nao cta phap su dang di du hanh?

C6 rat nhiéu cach ma mot phap su ¢ thé di du hanh, nhung tit ca déu c6 mot diém
chung 13 lién quan dén linh hon cta phap su. Linh hon 1a “Cot tru chéng tro1”/ “Cay su
song” (axis mundi) cua thyc hanh phap thuat. Chim dam trong nhiing triét Iy phap su lau
doi; cac phap su truyén théng ty nhan minh 1a nguoi chita bénh tam hdn. Ho két ndi véi
nhirng linh hén tir nhitng c6i gi01 ty nhién, cdi tran, ci giéi nang lugng va coi tam linh
khac; dé giup chira lanh tim hon ciia mot khach hang. Va ho du hanh chu yéu bang linh
hén cua chinh minh, hodc mot phan linh hon cua ho, dé dat duge muc tiéu.

Linh hon c6 nhiéu phan c6 thé duoc str dung nhu mot phuong tién du hanh. Toan bo
Linh hon ¢6 thé du hanh vao bat ky thoi gian va khong gian, voi nhan thire day du vé noi
chon va nhing gi dang xay ra. Khi thyc hién diéu nay, n6 roi khéi co thé lam cho co thé
van duy tri cac chtrc ning nhung khong co y thic.

Hién tugng xuat hon khong phai 1a bat thuong. Trong dém, hau hét linh hon thoat
khoi co thé ciia chung ta dén tham nhiing thé gi6i khac, gap nhung ngudi hudéng dan tim
linh ciia chung ta hodc giao tiép v4i linh hon nhiing nguoi than yéu cua chung ta dé nhan
dugc khai thi va chira lanh hoac dé 1am viéc véi cac van dé cia chung ta. Thong thuong
chung ta khong biét rang linh hén cua chung ta da di noi khac, trir khi ching ta cam thay
n6 tré vé - khi linh hon nhap vao co thé (va chung ta cam nhan dugc mot cai giat minh)
khi chung ta thirc ddy vao budi sang. Nhung phap su c6 thé chi dao linh hén cia ho
trong qua trinh luu trd dé€m (hodc ngay).

Phép su c6 thé xuit mot phan linh hon vao thé gi6i tinh than trong khi van giit mot
phan trong co thé caa ho. Khi lam diéu nay, ho van c6 y thirc ¢ hai noi cing mét lic:
Trong co thé va tai noi dén. Ho c6 thé tach ra mot manh hon hodc tao ra mot vo boc di
thai hon (16p vo bén ngoai ctia linh hon) va sir dung nhu 13 phuong tién du hanh.

Véi bat ky cach nao, van dé 1a ho dé lai thé xac khong duoc bao vé va che chd, mo
ctra cho céc thyc thé tinh than khac quay nhidu. Vi vay, nhiéu phap su goi nhiing hudng
dan tinh than hay mot nguoi hoc viéc dé bao vé thé xac trong khi ho xuat hon ra ngoai.

Viéc xuit hon co thé d& bi ton thuwong. Lién tuc xuit ra khoi thé nang luong vi té co
thé lam rach va thung thé ndy, tao ra nhitng noi ma nang luong c6 thé ro ri ra ngoai va
nang luong ngoai lai co thé 1én vao. Vi vay, toi khuyén khich nguoi thuc hanh ning
luong vi té tao ra mdt ngudi gac cong va sir dung ky thuat “Ddi Thoai Giira Cac Tinh
Than” (xem Chuong 9) dé bao vé linh hon va thé xac trude khi xuat hon. Cac ki thuat
trong Chuong 11 ¢ thé dugc dung dé stra chita trudng nang luong ca nhan bi hu hong
do cudc hanh trinh nay.

Trong budi xuat hon, phap su di vao thé gidi tinh than dé cam nhan cac tiém ning va kha
nang "vo hinh" nhu la cac hinh dang va biéu twong séng dong, ddy mau sic va hai hoa. Cac
phap su sau d6 tro vé thé 101 nay hay thuc tai binh thuong va nhay, hat, noi hay cac hanh dong
khac dé chita lanh, chuyén mé hinh ning luong tAm linh, giai thoat chiung vao cudc séng mai
trén trai dat.

Pa phan viéc du hanh bang phap thuat co thé duge coi 1a mot dang thu hdi linh hon hoic
thu thap va hop nhit cic phan manh linh hon dé chita lanh nhitng vét thuong cua linh hon do.
(Xem Chuong 16 vé 1y do linh hon bi phan manh).
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Sau day 1a mot s6 van dé quan trong c6 thé duoc giai quyét thong qua cudc hanh trinh
phap su:

- Bénh tat, bao gém ca thé xac, tinh than va tinh cam

- Mt mét va dau budn

- Phién mudn

- Chan thuong va soc

- Nghién

- Lam dung tinh duc, tinh cdm va tinh than

- Dinh huéng nhitng chuyén biénlén trong doi

- Lam r6 muc dich cudc séng

- Két nbi voi nhitng nguoi than yéu va to tién

CAC COI GIOI CUA PHAP SU

Thé gisi tinh than bao gom nhiéu cbi gidi hay cap d6. Trong mot cudc hanh trinh phap su,
ban s& thuong xuat hon tdi mot hodc nhidu cia cac cdi sau day:

Coi Trung gi¢i: Day la phan anh cua coi tran. Phap su dén cdi gidi nay dé tim kiém thong
tin 4p dung cho cudc séng trong cdi tran Cac phap su di vao c61 gioi nay dé hoi va nhan
thitc duoc nhiing gi dang thuc su xay ra an dudi bé mat ctacdi tran.

Coi gi¢i thap hon: Coi gioi thap hon co cac dan cu l1a dong vat, chim va ca. D6 1a c61 gioi
cua thién nhién - rung, dong co, ndi, sudi, dai dwong. T4t ca nhitng khia canh cta thé gidi tu
nhién c6 thé cung cap cho chiing ta sy hd tro, lam rd, chi dao va chita lanh. Pay 14 noi cac
phap su di gip sirc manh dong vat ciia ho va cac huéng dan tinh than khéac tir thién nhién.
Di vao ¢di giéi nay thong qua mot 16i md xubng tir Coi Trung gidi, gidng nhu 13 mot 16
trong mot than cdy hodc trong long dit.

Coi thugng gidi: La noi phap su gdp cac hudng dan tinh than ma thuong xuét hién trong
hinh dang con nguoi, thién than hodc than thanh. Pi vao Cbi thuong gio1 trr Coi Trung gioi
thong qua mot 16i mo 1én Thién dang, nhu 13 noi cac tia ctia mat troi chiéu xuyén qua.

VAT TO: PONG MINH VA HUONG DAN CHO PHAP SU

Mot tinh ning quan trong trong phap thuat 1a vat t6, mot huong dan tinh than xuat hién
duoi dang dong vat. Ho ddc biét giip mdt phap su trong luc xuat hon, nhung cling 6 thé giup
dd trong cudc song hang ngay, thuong 1a gia tang nhirng nang lyc cu thé can thiét trong nhimng
tinh hudng quan trong. Ho thuong c6 nhiing pham chét cao nhat cia cac loai dong vat ma ho
thé hién va truyén cho phap su nhitng pham chét nay, chang han nhu long can dam, sitc manh,
tri tué hodc tm nhin.

Vit to dén tir Cai gi6i thip hon, mic du ho c6 thé xuat hién & hai cdi gidi khac. Vat td co
thé dong vat c6 v, bo sat, chim, cd hoac cac hinh tudng ty nhién cua cude séng khéc. Thong
thuong lac dau cac phap su két ndi mot hodc hai Vat t va sau d6 nhan thém nhiing Vat tomoi
khi su séng duoc hién 16 hodc khi xuét hon cho mdt muc dich cu thé.

Doi khi tai mot diém trong hanh trinh phap thuat la dé gap mot Vat t6. Khi khéac, Vat to sé
don gian hién thi dé cung cap sy tro gitup. Vi du, ho c6 thé dan phap su di qua nhiing vung chua
biét cua the gidi tinh than hodc chi duong dé gap mot hudng dan tinh than khac. Nhitng luat
ctia ¢di tran khong ap dung cho Vit td; ho co thé giao tiép voi cac phap su théng qua 101 noi,
than giao cach cam hodc thong qua sy thé hiéntrén khudn mit va hanh dong.
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Khi lam viée voi Vit t6, can phai phan tich cac thude tinh cua ho dé tim ra nhiing gi ma
Vit to cung cap cho ban. Vi du, gau thuong dai dién cho strc manh. Neu ban gip mot con giu
trong khi xuat hon, ban co6 thé xem xét & noi dau trong cudc séng, ban can dén sirc manh.

HANH TRINH CUA PHAP SU: GAP CAC LUC LUQNG CHUA LANH MOI

Néu ban chua bao gio thyc hién hanh trinh cta phap su; cac hoat dong, hudng dan thién
dinh dudi day s€ cho ban mot co hoi dé lam quen vOi thé gi6i tinh than nhung cuc ky manh me
tinh té nay. Va néu ban da thanh thao vé&i viéc xuat hon, ban c6 thé nhan co hoi nay dé két n01
lai v6i cac hudng dan va cac luc luong cua thién nhién ding sau hau truong, luon ludén co san
dé giup chung tadinh huéng trong cdi tran.

Nhu véi tit ca cic quy trinh huéng din dugc cung cip trong cudn sach ndy, ban c6 thé sir
dung phac thao ndy mdt cach sang tao - doc nd va sau d6 di qua n6 duwa trén tri nhé day cam
htng, ghi lai né cho chinh minh, c6 mot ai 6 ma ban tin tuéng hudng dan ban théng qua no,
va/ hodc str dung né dé hudng dan khach hang ciia ban vao trang thai cua y thic.

Bit dau béng viéc chuan bi khong gian cua ban, cd ¥ tao ra mgt moi truong thuan 1g1 cho
hanh trinh. Ban c6 thé thip mot ngon nén, lam nhoe cac khong gian véi ngai tring hodc danh
mot vai phat hoa hop véi cac ngudn nang luong vi té ciia khong gian bang cach hat u «, ngan
nga hodc hat cung voi tréng. Ban co thé nghe mot dia CD hodc tai xuéng mot ban nhac dan
gian, chéng han nhu sdo My ban dia. Hodc ban co thé nghe mgt ban ghi &m am thanh ty nhién,
nhu tiéng sudi chay hodc mot con giéng bio (néu d6 1a mot am thanh tich cuc cho ban).

Khi di sin sang, nam xudng hodc ngdi thoai mai trén ghé va bat dau xuat hon theo quy
trinh sau:

e Hit thé sdu vao dén moi phd‘n co thé cua ban va sau dé dat sw chil ¥y vao trai tim. Huong vée
phia chinh minh, nhin vao trai tim cua ban va tim thcfy v dinh cua ban cho cuoc hanh trinh
nay. Nhitng gi ban muoén biét, cam nhdn, ghi nhé, gidi phéng hodc cé 1é ngé ra? Viét ra y
dinh cia ban trudce khi nham mdt lai va di sau hon.

o Hit tho sdu mot lan nita, nham mat lai va cam nhan co thé cua ban. Khong can phdai sua
chita hodc thay doi bat cw diéu gi ngay luc nay, chi can nhdn thiec dwoc nhitng cam xic,
cam gidac va tw twong dang di vao va xung quanh ban.

o Haiy dé ban than biét rang la viéc danh thoi gian cho bdn than trong cudc hanh trinh ndy;
viéc cho phép minh dung lai, hit tho va viéc cho phép ban thdan trai nghiém mot logi nhip
diéu khac bén trong ban la nhitng diéu tot lanh.

e Béay gio, cam nhan rang ban co thé dé dang di chuyén tir thé gi6i ciia ban vao Céi Trung
gioi tam guong khac thwong cua c6i Tran ma ban da quen thugc voi. Khi dén day, ban sé
thdy rang minh dang tham gia ciing véi mot nguoi gac cong, nguoi da ¢ day dé hé tro ban
thu hién chuyén du hanh t6i cdc coi gidi khdc.

 Cung voi nhau, ban va nguoi gac cong cia ban di dén 16i vao dan ban di xuéng va duoc
chao don vao Coi Gidi thap hon, noi nhu’ng nang luong tam linh dang Song Léi vao dé c6
thé la mét cdi cong hodc mét Zo chiéu sang trong mot than cdy 6 thu khong 16. Hodc co thé
ban buéc vao mot hé mede am va truwot xuong. Ngay khi tim thdy 16i vao, ban cé thé cim
nhdn dwoc nang lwong cia Céi Gii thap hon.

o Khi ban va nguoi gdc cong cia ban tim thdy con dwong vao Céi Gidi thdap hon, hdy mé cdc
giac quan dé don nhan nhitng gi ban nhin thay, nghe thay va cam nhdn.

188
https://thuviensach.vn



Trong Céi Gi6i thdp hon, tim mét noi dé nghi ngoi, mét noi ma ban cé thé lam cong viéc
chita lanh cua ban. Thu gian ¢ do, cho phép ban than dwoc bao quanh boi nhitng tia sang
chita lanh. Nguoi gdc cong ciia ban ¢ dé dé canh chimg cdc dwong bién ndng lwong ciia
ban trong khi ban mé long cho trdi dat va bau troi.

Két noi vao trung tam cia trdi dat, twéng tieong rang ban c¢é mot sgi ddy nguon song noi
dai xuong dwéi tir hai ban chdan va tir xwong cut ciia ban. Sau dé két néi vao phan xanh nhdt
ciia bau troi, twong tirong rang ban c6 mét cdi angten kéo dai tir dinh dau ciia ban lén bau
troi.

Tdp trung vao hoi tho cua ban, cam nhan nhitng gi dang xay ra voi nhitng tia anh sang
chita lanh xung quanh ban. Chiing c6 mé réng vao dén long dat théng qua soi déy ciia ban?
Chung co xoay lén voi ang ten cua ban? Mau cua tia chita lanh la gi?

Hay dé xem liéu viéc két noi sdu vao long dat va véi phan sdng nhdt ciia bau troi ¢é mot
hiéu vmg ddc biét trong tam tri hay cam xiic ciia ban. Ban cé thé dé dang gidi phong mét cdi
gi d6? Mot néi so? Mot quyét dinh 16n? Mot nghi ngo da dé ning trong long ban? Néu cd,
hay tin dung co héi nay dé gidi thodt khoi nhitng suy nghi hay cam gidc nay cia ban.

Lam sach va lam méi boi ti nhién, ban tzep tuc di chuyen san sang gdp mot trong nhitng
Vit t6 cia bancé the mang lai cho ban su ho tro lom nhdt vao lic nay. Tir mét khiic quanh
ciia con dwong, néi lén tir mét cdi hang, sa xuéng tir mot nhanh cdy hodc nhitng cdch khéc;
Vét t6 sé xudt hién & phia truoc cua ban.

Tranh thu thoi gian dé cam nhén Vit t6 nay, tu nhan biét cdi gi ma ho phan anh voi ban, ve
ban? Tw cam nhan ban chdt cu thé ciia nang lwc ma sinh vit ndy téa ra. Va sau dé yéu cau
Vit t6 truyén ‘thong diép cho ban. Nghe, cam gidc, nhin thdy hodc cam nhdn dwoc huwéng
dan ma Vit t6 day hodc tiét 16 cho ban.

Hay danh thoi gian va nho quay tro lai hoi tho cua ban nhw la mot cach dé van hién dién va
cOTl mo.

Pén liic thich hop, Vit t6 sé chi cho ban va ngudi gac cong ciia ban dwong di dén cdi thang
hodc loi mo khac lén Coi Thwong gioi. Hay cam on con vdt tinh than cua ban vé sy khon
ngoan va sy huwong dan cua no. Va sau do hay di lén Coi Thuong gioi.

Trong Coi Thuong gioi, ban sé gap mot nguoi hudng dan tinh than dang hdo hirc dé givp
ban chita lanh mot cdi gi do trong cugc song cua ban. Bat ké vin dé gi, I6n hay nho, nguoti
hwéng dan nay sé khéng do du givip ban néu dwoc yéu cau hé tro' va ban da san sang dé don
nhan.

Khi tiép cdn vi hiedng dan tinh than nay trong Céi Thurong gidi, ban cé thé thdy rang cac tia
chita lanh ban gdp trong Céi Gidi thiap hon dwoc phdt ra tir ngwoi hwdng dan nay. Cdc
dong suéi chita lanh dwong nhw chao dén ban khi ban di b vé phia phdp suw thiéng liéng
dang cho don ban.

Tién lai gan va chao cdc vi huong dan tinh than nay, hay nhdn biét hay cam nhdn su ‘thay
doz clia tia sdng vé mau sdc. Xem cach dnh sang phan iing véi nhdan thirc ciia ban vé cdc
van dé, bénh tit, diéu kién hay cau héi héc biia ma hwedng dan tinh than sé givip ban chita
lanh.
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PHAP SU LA AI?

TU LAU DOI, PHAP SU duoc biét dén nhu thay cing - ngudi chita bénh trong
cong dong Ho duogc goi bang nhiéu cai tén, tiy thudc vao cac ving mién cia thé gidi:
thay thuéc, nha théng thdi, thdy béi, nha tien tri, thay chita bénh, thay phi thiy Va
brujo hodc bruja. Tir “Saman”c6 ngudn gdc tir thé gii phap su va duoc st dung trong
dan chiing Siberia ban dia.

Bat ké thudc vé nén van hoa nao, phap su ciing 13 nhitng chuyén gia phép thuat -tén
gido, c6 kha ning truy cap vao thé gi6i siéu nhién dé chira lanh hodc phuc vu cong dong
ctia ho. Hau hét cac chuyén gia vin hoa cho rang cac phap su c¢6 nhiém vu tdm linh vé
nghé nghiép cua minh thong qua nhitng gidc mo hodc cac dau hiéu va sau d6 di hoc
nghé ctia mot phap su hién co, mic du cac phap su ciing co thé thira ké kha ning cua
ho. M6t trong nhitng nhn thirc chung cta cac phap su 1a ho 1a nhiing "thdy chira bi ton
thuong " - vi mot cudc khung hoang trong cudc song riéng ciia ho.Va sau do, bai vi
long tur bi va sy kich hoat nang luc chita bénh va tryc giac, ho c6 kha nang va thyc hanh
chira lanh cho ngudi khac. Boi vi chinh ho da vuot qua ngudng cira giita sy song va cai
chét hay tinh trang khoe manh va chan thuong, ho dugc giai thoat khoi cadi mé neo cua
cdi tran. Vi vay, ho c6 thé du hanh dén nhitng cdi gidi khac cia thuc tai ciing nhu kéu
goi cac Tinh than dén dé giup d& nguoi khac. Khi trinh bay cac ky thuat phap thuat lau
doi trong chuwong nay, ching ta dang dat t&i linh vuc phong phu cia truyén thong chira
lanh ma 1a thuc sy 1a pho quat.

* Hoi nguoi hudng dan tinh than vé nhitng gidi han ban cho phép cac luc luong chita
lanh thong tri cudc song cia ban. P6 ¢é phai la mgt hanh vi hay niém tin c6 gioi han?
D6 ¢6 phdi la mét tinh hudng hay mgt moi quan hé can phdi dwoc giai phong? Do co
phdi la mét cach dé nhdn thirc mot sé6 phan bi han ché trong cudc song ciia ban?

Hay danh thoi gian dé ngueoi hudng dan tinh than cia ban néi 1én sw thét, chdn Iy ma
ban cam thay song dong khi nhan duoc.

Néu dd san sang dé xéa bo giGi han nay, hday bdo cho nguoi huéng dan tinh than ciia
ban biét. Néu chua san sang, xin ho gitip ban tim ra Iy do. Cé ding la ban sé hoc hoi
nhiéu hon dwa vio gi6i han nay? Néu ding thi d6 la diéu gi? Lam thé nao ban o thé
hoan thanh bai hoc con chua hé I trong thach thicc nay? Co phan nao ciia ban can tinh
yéu, sw quan tam, tir bi hay tha thir? Ban ¢é can cung cdp nhitng diéu nay cho nguoi
khac hodc gia dinh cua ban?

o Néu muon, giit su tic nghén hodc giGi han trong qud trinh chita lanh cho dén khi ban
san sang dé giai phong no hodc co thé co duoc thong tin dé giai quyét no tot hon trong
khi thirc tinh.

Bdy gio héi nguoi hwéng dan ciia ban néu con diéu gi khdc ma ho muon ban biét trudce
khi tro vé thyc tai binh thwong. Hay lang nghe bang tat ca cac hién thé cua ban.

Khi ban thay du roi, cam on nguoi huwong dan tinh than cua ban vé sy trung thuc, diing
cam va yéu thuwong sau sdc.
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o Luu y dén tiéng goi bén trong dé quay tré lai, ban hdy rdt chdm rdi roi khéi Coi Thirong
gioi theo cach ban da den. Xuong cdc bdc thang ban da lén, tro lai Coi Trung gioi, cam
thay tran day sinh luc, da thu gian sau va day du toan bg con nguoi cua ban.

o Cdm on nguwoi gic cong vi da di ciing ban va cung cdp sw cham séc. Nhdp lai can phong
noi ban bat dau, nho lai nhitng gi quan trong can phai nho trén hanh trinh cua ban.

o Hit thé mét hoi thé chdm cua sw thike tinh va mé mdt ra. Khong chdm tré, viét ra bat cir
diéu gi ma ban cam thay cam himg dé nam bat. Co mgt cam gidc hay hién thuc ma ban
muon nhé? C6 mot hanh ddng ma ban can phdi thiee hién dé cho phép cac kénh chita
bénh bang ndng lwong giita ban va phdp sw hwéng dan ciia ban van mé va ré rang?

o Thodt khdi budi xudt hon cua ban va trong 3-7 ngay toi, xem cdc ddu hiéu va tin hiéu tir coi
gioi phap su trong thuc té hang ngay cia ban. Giir nguyén sw tinh tdo va to mo vé cdc loai

giao tiép va hé tro chita lanh ban cé thé nhdn dwoc tir hoi dong bdo vé va hudng dan mé
rong cua ban.

CAC THE KOSHA TRONG KINH VE PA: KHAM PHA VE NAM
CAP DO TON TAI

Céc nha hién triét Vé Pa c6 xua da ty dang hién ban than minh cho viéc nhan thic cai
Ngé va kham pha su théng nhat cua tat ca cac sang tao. MOt trong nhirmg moén qua cua ho la
kién thirc vé Pancha Kosha - nam 16p vo (hién thé) hodc nim cip do cta sy ton tai:

e Annamaya Kosha: V6 thuc pham/ Nhuc than (Thé Xac)
e Pranamaya Kosha: V6 hoi tho/ Thé Phach (Thé Sinh luc)
e Manomaya Kosha: Vo 1y tri/ Thé Ha Tri

e Vijnanamaya Kosha: Vo tri tué/ Thé Thuong Tri

e Anandamaya Kosha: V6 hanh phac/ Thé Nhan Qua

Mot sy kham pha vé nam 16p vo, bai thién Pancha Kosha sau day hd tro khai md viée thuc
hién su hi€p nhat gilra con nguoi thuc su cua ching ta va tat ca cac sang tao:

Tim mot noi thodi mdi dé ngéi hodc nam xué'ng. Nham mdt lai, hit thé chdmva thodi mdi.
Cho phép hoi tho cua ban lam tan di nhitng suy nghi trong ngay, quét di moi cang thang va
tao khong gian dé mo ra sy binh yén.

Trong sw an toan cia ngdi dén bén trong ciia ban, hdy t&i gdp ngwoi gdc cong, hwdng dan
tinh than cua ban cho cudc hanh trinh phia truoc.

Cung voi nguoi hudng dan ctia ban, hdy du hanh nguoc thoi gian, sau vao mgt canh rimg
yeén tinh tuoi tot, di bo theo mot con dwong mon dén noi an cw cia mot Minh sw gia. O dé
ban cé thé ngiri thdy miii nhang phdang phdt va cam thdy mét khong khi chén thit.

Hoi vi Minh suwe: "Thiong dé la gi?"

Vi Minh su tra loi: "Thuong dé la lwong thuc."

Thieong dé la lwong thye. Kién thirc d6 goi 1én trong ban diéu gi? Hay dé cho nhitng hinh
anh, loi noi, suy nghi hay cam xuc dau tién khoi lén. Ban cé cam nhdan gi? Moi quan hé
gitta ban voi thuc pham la gi ngay luc nay trong cugc song cua ban?
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Sau do ban cam nhdan duoc mot cau hoi nita bong bénh tr mong muon tim kiem cua ban va
ban lgi hoi Minh su: "Thuong dé la gi?”

Minh su tra loi:"Prana la Thuong dé: hoi thé la Brahman."

Thirong dé la hoi thé. Kién thire dé goi 1én trong ban diéu gi? Hay dé cho nhitng hinh dnh,
loi ndi, suy nghi hay cam xuc dau tién khoi lén. Ban c6 cam nhan gi? Moi quan hé giita ban
Vo1 hoi tho la gi ngay luc nay trong cugc song cua ban?

T ié}? mot hoi tho cham, sau; ban nhan thcfy cudc diéu tra van dang khud'y bén trong ban va
ban hoi Minh su: "Thuong dé la gi?”

Vi trucng ldo néi: "Thuwong dé la tam tri."

Thirong dé la tam tri. Ban cam nhdn sy mé réng ciia kién thirc nay. Thuong dé la tam tri.
Cho phép khoi lén nhitng hinh anh, o ndi, suy nghi hay cam xic ddu tién. Ban cam nhdn
gi? Moz quan hé cia ban véi tam tri vao thoi diém nay la gi? Khi ban cam nhan sw ky diéu
va bi an ciia tam thire, "tdm tri" nghia la gi doi véi ban bay gio?

Tho mot cach nhe nhang va cam nhan duoc siec manh cua lwong thue, hoi tho va tam tri
trong cac hién thé cua ban, ban hoi Minh sw mot lan nita: "Thuwong dé la gi?”

Nguoi néi: "Thieong d@é la tri théng minh."”

Thirong dé la tri théng minh. Cho phép khdi 1én nhitng hinh anh, 107 néi, suy nghi hay cam
xiic dau tién. Ban cam nhdn gi khi nghe nhing loi nay? Mbi quan hé ciia ban véi tri thong
minh vao thoi diém ndy la gi? Lam thé nao dé tri théng minh phuc vu ban? Lam thé ndao dé
né thé hién trong cudc song cia ban?

Thoi gian ctia ban véi Minh sw dd gan hét va biét rang ban cé thé tré lai noi dn cuw ndy bat
cur lic nao ban muon, khi ban thay rang co thém mot cap do vé su kham pha nay. Tho cham,
sau, hoi Minh sw mot lan nita: "Thuong de la gi?"

Voi mot nu cuoi, Minh sw hit mot hoi that sau, phat ra mot sw an vui. Nghiéng vé phia ban
mot chut, Nguoi noi: "Thuong dé la hanh phuc."

Thuong dé la hanh phuc. Cho phép ban cam thdy va cam nhdn sy thdt nay theo cdch doc
ddo ciia riéng ban. Thurong dé la hanh phiic. Cho phép khdi 1én nhitng hinh énh, 16i néi, suy
nghi hay cam xiic dau tién.. C6 gi khudy déng bén trong ban? Nhan thirc triec quan vé hanh
phiic ciia ban la gi? Noi ddu sw chéi sang cua thwc tai than thanh song trong ban? Trong co
thé ciia ban? Trong trdi tim ban? Trong suy nghi ciia ban? Trong tinh than ciia ban? Trong
moi quan hé cua ban? Trong sy thé hién sang tao cua ban?

Cam on Minh su vé viéc chia sé sy khon ngoan, dat mot mon qua duoi chan Nguoi;, no co
thé la mot bong hoa, mot miéng trdai cay, mot tinh thé hoac mot cai gi do tw thién nhién ma
ban cho rang no la thiéng lieng doi voi ban va tat ca cdc hién thé cua ban.

Cung voi huong dan cua ban, du hanh tro lai thoi diém hién tai, sau do cam on thuc thé
anh sang nay cho cuéc hanh trinh voi ban dé lam sang to nhitng bi an bén trong.

Khi da san sang, mo mat cua bgn. Danh vai phut dé viéet vé kinh nghiém cua ban voi vi
Minh sw ma ban gap vé nam l6p vo Pancha Kosha.

PIEM TAP HQP (LUAN XA)
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Céc diém tap hop (Luan xa) 1a trung tdm cua trudng ning luong con nguoi, cac diém
trung tam tong hop va thuc sy giup tao ra trudng nang luong cua chung ta.

Mobi nguyén tr va phan tir trong co thé vat 1y rung dong véi ning luong, cho phep ching
tuong tac va giao tiép v6i nhau. C6 rat nhiéu loai nang lugng khac trong co thé, tit ca déu rung
dong ¢ tan sO khac nhau. Tuy nhién, cic ngudn nang luong hoa hop nhu nhac cu trong dan
nhac va tat ca nhitng rung dong cua chiing tao thanh diém trung tim hodc xody, tai d6 hop nhat
cac ngudn ning luong dang rung dong. Theo 1y thuyét tip hop diém, hio quang cua ching ta
tda ra tir tAm chan nay.

Céc diém tap hop (Ludn xa) xuyén vao phia trudc cua co thé cua chung ta trong mot khu
vue ¢ chu vi khoang mot cm. N6 tréng gidng nhu mot diém don 18 voi mot chum nang luong
xung quanh no, va no thuong la kha nhay cam khi khi ban cham vao néu ban cam nhan duoc no
trén co thé. Ly tuong nhat, chung ta s& tim thiy nhimg diém tap hop ¢ gitta nguc, mac du no
thue sy xuyén qua ngue, nhung né ciing chay 1én va xudng cot sbng. Mit trudce va sau, tir diém
tap hop (Luén xa) nang lugng toa ra nhu nan hoa banh xe tao thanh hao quang va bao quanh
chung ta 360 d6. Nang lugng mo rong ra khoi nhitng 6ng nang luong. Hinh thire cudi cing cta
no la mot qua tring sang, mot cai keén cua cac manh lyc song cua ching ta, co thé nhin thay
trong hinh anh hong ngoai.

Dit liéu vé diém tap hop trai dai suét bé day lich st, tir thoi qua khir xa xua. N6 1a mot dé
tai dugc biét dén trong nhiéu truyén théng Phap su va lién quan t&i Carlos Castaneda, tac gia
ctia nhitng cudn sach huyén bi ndi vé mot phap su Yaqui tén 1a Don Juan.

Trong cac 10i day cia Don Juan, trudng nang luong tap trung lai thanh mot qua cau phat
sang xung quanh co thé vat Iy va cac co thé ning lugng cua ching ta, bén trong qua bong d6 1a
mot diém sang ruc- diém tap hop. Déi véi Castaneda, luan xa 1a mot cong truy cap cua phap
su dén “ving dat cia sy tinh lang”, va mot sy thay doi diém d6 s& 1am cho ngudi phap su ¢o
thé cam nhan mot thé gisi khac so véi thé gidi ching ta thudng cam nhén, nhung ciing 1a mot
thé giGi cling rat that. Phap su thuong sé di dén thé gidi nay dé thu thap niang lwong, sic manh
hoac giai quyét nhitng van dé duong nhu khong thé giai quyét dugc trong thé gidi cia ching
ta.

Céc luan xa, co thé vat 1y va truong niang luong con ngudi (hdo quang con ngudi) ton tai
va tuong tac v&i nhau mot cach linh hoat theo chu ky:

e Vi tri cia luan xa trong trudng ning lugng con ngudi va goc do di vao cia nd quyét dinh
hinh dang va su phan bé trudng ning luong caa con nguoi.

e Hinh dang va sy phan bé truong nang luong cia con nguoi ty 18 thuan vai nang luong sinh
hoc/nang luong vat Iy va hoat dong cia cac co quan, cac tuyén noi tiét, cling nhu 1 chat
lurong nang luc cam xUc cta con nguoi.

NOi cach khac, cach ching ta cam nhan va cu xt, tinh trang chdng ta khée manh hay bénh
tat, kha ning khoi phuc ctia chling ta tir bénh tat, tat ca chung déu la nhiing phan &nh tir vj tri
va goc do di vao cua diém tap hop trén co thé. Khi chung ta thay d6i vi tri diém tap hop hoic
goc do di vao, chung ta lam giam céc triéu chimg va phuc hoi lai s can bang.

Vi tri 1y tuxmg cho diém tap hop la gan trung tam cua nguc, va goc do di vao ly tuong la
90°, hay vudng gdc véi co thé. Khi diém tap hop & céc vi tri t6i vu va di vao co thé véi goc do
Iy tudng, chlng ta s& c6 mot sic khoe tot. Nhung né co thé thay ddi, va khi né thay doi, ching
ta s& tro nén dau 6m va bénh tat vé co thé vat ly, cam xdc hoc tinh than.

Su khong phu hop trong vi tri ciia diém tap hop 1a nguyén nhan gay ra nhiéu cin bénh
nguy hiém, vi du nhu trdm cam, nghién thudc va ruou, bénh liét rung (suy giam hé than kinh),
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ung thu, hoi ching tu mién dich va bénh da xo cirng. Mot ngudi véi sy mét moi kinh nién, vi
du, c6 thé co diém tap hop thap xudng gan vung gan, mac du ho da st dung thudc va céc
phuong phap chira bénh khac. Trir khi diém tap hop cua ho dugc diéu chinh, néu khéng n6 s&
khong tro lai dung vi tri tdi wu ctia no, két qua 13, co thé nang luong vat Iy caa ho s& bi can kiét
dan dan. Muc ning luong sinh hoc hay nang lugng vat Iy thap, s& lam giam hoac wc ché su
phuc hoi day du.

Tin tét 12 ching ta cé thé thay ddi vi tri cua diém tap hop va goc d6 di vao ctia no tr lai vi
tri toi twu, gan trung tm cua nguc. Khi lam dugc diéu do, ching ta s& khdi phuc lai sy can
bang ddi véi truong ning luong téng thé, gilip tang cuong kha néng chira lanh va trg vé su
tron ven. To6i dd kham pha ra rang su chuyén di cac diém diém tap hop c6 hiéu qua cao trong
viéc chira lanh cdc bénh man tinh ma khong phan tng lai voi cac phuong phap chira tri khac
Viéc giam bét cac trigu chung vat ly co thé can thoi gian dé 1am viéc véi nhirng van dé sau sac
hon. Tbi ciing dd thay doi dugc nhirng diém tap hop khi mot vai nguoi dang trai qua nhitng
tinh huéng nguy cip, vi du mét su phan tng d6i véi phau thuat hay nhiing chin thuong tinh
cam. Két qua 1a sy binh tinh tré lai ngay lap tac.

Nhitng thong tin va ky thuat dudi day, dugc dya trén nhitng nghién ctu va cong cu giang
day rong réi cua tac gia va nha nghién cau, tién sy Jon Whale, va s& chi cho ban cach dé tim
diém tap hop trén khach hang va chinh ban, cling voi cach dé diéu chinh lai vi tri diém tap hop
maot cach dé dang.

VI TRi CUA PIEM TAP HOP

O ca nam va nit, diém tap hop thuong & ngay nguc va di xuyén vao nguc tur diém cao hon,
dén bén phai cua trung tim, noi nd hoat dong trén cot séng. Hay nghi vé diém nay & trén nguc
nhu 1a mot diém di vao va ¢ trén lung nhu 13 diém di ra, véi ning luong xuyen suét théng qua
nguc. Mot diém tap hop & ngudi phu nir s€ thuong dat ¢ vi tri khoang 2 dén 3 inches phia trén
bén phai cua nguc. Mot diém tap hop & nguoi dan ong thong thuong thip hon nguoi phu nit
khoang 2 dén 3 inches, & ngay trung tm chd xuong e (Xem hinh 17.1). Diém tap hop cia
phu nir thuong cao hon ¢ dan 6ng bai vi sy rung dong nhay cam cua phu nit cao hon.

O nhirng khach hang dang gap phai sy lo ling hay ning luong tinh than qua muec, diém tap
hop thuong dich chuyén 18n phia trén, va goc nhap ciing ting cao. Nhitng khach hang chan nan
s& thudng c6 vi tri thap hon va goc nhap ciing thap. Hinh 17.2 s& dua mot céi nhin tong quan
vé céc vi tri thong thuong cia diém tap hop ¢ thé thay doi va cac kha ning co thé xay ra
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Hinh 17.1: Diém tap hop & vi tri ti vu
Ning luong cua diém tap hop di vao xuyén qua nguc va két thic & sau lung, ning luong
ctia nd chay doc theo xuong séng. Hinh anh & trén cho thay mot mot diém tap hop va goc nhap
di vao ctuia nguoi nam va nguoi nir khée manh.

Ning lugng tinh than thai qua
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Ning lwong vat Ii va tinh than thap

Hinh 17.2: Nang lugng cam xuc va diém tap hop khong dang vi tri
Nhitng dieu kién kh&c nhau véi nhitng két qua khac nhau khi diém tap hop dich chuyén
I&n trén hodc xuong dudi, qua phai hoac trai so véi diém tap hop & vi tri toi uu

Ciach dé diéu chinh vi tri diém tap hop cho khach hang

Hay yéu cau khach hang dang day va nhin thang vé phia trudc. Ban s& dung d6i dién &
bén phai cia khach hang.
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Udn ban tay trai caa ban thanh hinh dang cai chén ndng. Ban sé& sir dung ban tay trai dé
cam giac hay cam nhan vi tri diém tap hop cua khach hang & trén lung cta ho, xung quanh khu
vuc gitra 2 ba vai. Cung lac d6, nhe nhang bdp cac ngon tay bén tay phai tao thanh mot diém
tap trung chat chg, giéng hinh dang moé chim. Ban sé& sir dung cac ngon tay phai d¢é cam nhan
bang tryc giac diém tap trung hodc dong ning lugng di vao nguc cia khach hang. Ban co thé
cam nhan dong ning luong gitra 16i vao & phia trudc nguc va 16i ra & sau lung.

Pua cac canh tay ctia ban nhe nhang cach xa nhau, gitr canh tay trai ¢ phia sau khach hang
(sau lung) va canh tay phai ¢ phia truéc(d nguc). Pung ¢ mot vung dat thuan tién, nham mat
ban lai va mang nhan thirc cia ban vao co thé vat 1y (ban c6 thé chon nhin ddu dé xa xa, khong
can phai nhim mat).Di chuyén ca 2 cnh tay cua ban mot cach cham chap theo hinh tron, tir tir
mang chung tién vé phia nguc va lung ciia khéach hang Vi nhung ngén tay phai va long ban
tay trai, cam nhan téi da su xao dong hoic sy tiém an céc ngUOIl nang luong.

Phan biét sy khac nhau gitta dong ning lwong tiém an véi dong ning lugng cua diém tap
hop 1a kha d& dang. Dong ning luong c6 xu hudng tap trung va manh mé hon khi gan giira
nguc. Khi ca long ban tay trai va cac ngon tay phai cua ban bit duoc dong ning lwong cua
khach hang, ban s& cam thay su gia ting ddng ké nang luong doc theo canh tay va di qua nguc
ban giita 2 ba vai. Cho phép dong nang luong cua khach hang di vao co bap cua cac canh tay.

Cho phép ban tay ban cham vao lung va nguc kh&ch hang, & vi tri nang luong tap trung
cao nhat va két ndi vai n6. Di chuyén cac ngon tay bén phai tré lai va dua né cit ngang dong
nang luong cua diém tap hop, khi ban 1am nhu vay, hau hét khach hang sé cam thay mot sy tac
dong kéo sau vao 16ng nguc cua ho. Mdi khi ban x4c dinh duoc vi tri cta diém tap hop, hay
danh dau nd & vi tri phia truéc va sau.

Néu khach hang cua ban cam thay khong khoe, ban c6 thé cho rang diém vao va ra cua
diém tap hop khac véi diém vao va ra toi uu. Vi dy, néu diém trudc nguc thap hon 2 inches,
thi diém sau lung ciing thap hon 2 inches. Va géc nhép vao ciing vdy. Chang han, nguoi c6
bénh tram cam 1am sang s& c6 mot diém di vao thap hon va mot goc nhap ciing thap hon, diéu
nay s& lam vj tri di ra cua ho thap hon vi tri di vao. Nhitng nguoi Véi cé tinh téa sang, hanh
phlc c6 thé co diém di vao cao hon va goc nhap ciing cao hon, lam diém két thic ciling cao
hon mét chit so véi diém di vao. Bing cach nhin vao su khac biét gitta diém di vao va diém di
ra, ban c6 thé kham ra rang khi goc dén cia nang lugng ting 1én thi tinh than ciing ting va khi
no giam thi ndi budn ciing sé dén theo.

Cach dé xac dinh vi tri diém tap hep cia ban

Trong mot moi truong thoai mai va 4m ap, dang day va nhin thang vé phia truge

Str dung dau ngon tay tro trai, nhan hoi chat vao phan phia bén phai cua nguc ban. Néu
ban 1a phu nit, nhan vira phai vao bén phai 2 hodc 3 inches trén trung tm cua nguc. Néu ban 1a
dan ong, nhan vao bén phai trung tam cta nguc.

Bo tay ra va sau d6 nhan manh tré lai vao vi tri gan ké do. Lap di 1ap lai cho dén khi nao
ban d3 bao phu duoc mot ving c6 dudng kinh khoang 4 inches. Ban sé& biét khi ban tim ra
diém tap hop boi vi n6 s& rat nhay cam tham chi 13 dau nhat. Ban ciing ¢6 thé cam nhan bang
truc giac vi mot do tap trung nang luong Ién cta nd. Thinh thoang cam giac ban cam nhan khi
tim kiém diém chinh xac s& mé rong sau vao trong nguc va di ra sau lung.

PIEU CHINH PIEM TAP HQP: THAY POI NHE NHANG
Thay d6i va diéu chinh lai diém tap hop duoc thuc hién tot nhat véi mot tinh thé thach anh
dic biét. Nén chon vién dé trong sudt nhat c6 thé, mac di n6 cé thé c6 mot it mau hong hoic
tim. Va n6 phai c6 mot miii nhon rd rang. Miii nhon nay can phai cé it nhat 3 hinh tam giac déu
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v6i 6 canh(dinh hinh chép tam gi4c). Ban s& dich chuyén diém tap hop bang cach truot tinh thé
tur vi tri nay dén vi tri khac theo cach thac sau day:

1. Yéu ciu khach hang dang I&n va nhin vé phia trude, xac dinh diém tap hop caa ho nhu mé
ta trudc do.

2. Dung dbi dién voi khach hang vé bén trai. Giit tinh thé ¢ tay trai cia ban va dit dau nhon
cua tinh thé vao diém di vao cua khach hang. Di chuyén 1ong ban tay trai xung quanh lung
khach hang va tim diém két thdc.

3. Yéu cau khach hang 1am 3 lan, hit thé sau vao miii va thé ra bang miéng.

4. Trong lan hit tho thir 3, khi nguc cua ho da mé rong lic hit vao, yéu cau ho lam dong thoi 3
viéc dudi day trong thoi gian khoang 5 dén 10 giay:

e Giir hoi tho cuaa ho lai.

e Co rut ving co thit va cac co khac ¢ ving sinh duyc.

e Cung luc nuét chimg va dong c6 hong lai (voi cai dau ngang 1én va van nhin vé phia
trude).

Nhitng hanh dong nay cé tac dung dong cong ning luong di vao, di ra cao hon va thip hon

cta co thé, md rong ving ning luong tir co thé vat Iy.

5. Sir dung tinh thé, dua tir diém dang trudc cua diém tap hop truot dan vao trung tdm nguc
khach hang. Sir dung long ban tay phai di chuyén quanh khu vuc phia sau vao trung tam
giita 2 ba vai. Xem hinh 17.3 cho vi dy vé céach di chuyén dé thay do6i diém & sau lung dén
trung tdm. R4t quan trong 1a khong bao gio thay doi theo mot duong chéo.

6. O phia truée, dieu chinh tinh thé xoay mot nita vong va lay né ra khoi nguc khach hang.
bong thoi, yéu cau khach hang hit thé binh thuong trong khi ban g6 nhe vao trén dinh dau
cua ho bang tay phai ctia minh.

Thinh thoang, khach hang s& dé hoi th cta ho troi di hodc quén nudt vao. Khi didu d6
xay ra, su thay doi cb thé khong duoc thuc hién. Néu diéu d6 xay ra, don gian dat vi tri
diém tap hop tro lai va thuc hién lai cac budc trén.

- ‘ Khuvue °© . Khuvuyec °
L phién muén y I ' sa sUt tri tué !
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Hinh 17.3: SU'THAY POI CAC BIEM TAP HOP , ‘
Khi di chuyén diém di vao cua di€m tap hop tro lai vi tri toi wu cua né gan trung tam nguc,
ludn di chuyén né dang & vi tri goc nhon, nhu dwoc chi ra & cac vi du trén.

BAY NGUYEN TAC HUNA: CHUA LANH VOI NANG LUQNG VI
TE CUA ALOHA

Nghé thuat tdm linh va khoa hoc ciia ngudi Hawaii ¢6 xua, hién nay duoc goi la Huna, con
tén gbc 14 Ho 'omana. Ho o ¢ nghia 1a “tao ra”, va mana c6 nghia 1 “ning luong séng”. Mana
gidng nhu “shakti” trong tiéng Phan, “khi” trong Pao gido, va “ki” trong vo thuat Nhat Ban. Vé
ban chat, Ho’ 'omana c6 nghia la “su trao quyén” tir linh hdn. Nhitng kahunas 1a nhitng phap su
mang lai quyen luc va vé dep trong truyen théng cua Huna.

Trong truyén thong chira lanh va cau hguyén cua Huna, ban hay can than hinh thanh nén
nhitng tu twong dé 1am sach nhitng cai ban d3 sin sang x6a bo va kéu goi nhitng gi ban mudn
hién 16. Khi ban tao ra mot birc tranh 1 rang trong tdm tri ban 12 ban ting cudng ning luc sy
séng va gui nhiing dang tu twéng moi nay doc theo céc soi day di thai (aka cords) cua chinh
ban, c4c soi day di thai nay lién két moi thir v moi ngudi lai véi nhau thdng qua tinh yéu véi
nhitng cai toi thip hon (tiém thirc, hay con duoc biét dén 1a unihipili). Cai t6i thip hon sau do
mang nhitng tu tudng nay doc theo cac s¢i day di thai tai cai to6i cao hon (amakua). Ngoai céi
t6i cao hon, aumakua con lién quan téi “cac vi than trong dong ho”, d6 1a cac linh hon to tién
trong vai trd nhirng ngudi huéng din va chixa lanh cho ching ta. Thuong xuét hién duéi dang
dong vat nhu cu, rua, ca map, su hién dién va huéng dan cua ho s& duoc thinh cau trong sudt
thot ky khung hoang hoac trong nhiing nghi IE.

L4y cam hing tir nhitng tu tuéng rd rang cua truyén thong kahuna, nhitng kinh nghiém sau
day 1a nhitng phuong phap thién dinh dwa trén 7 nguyén tic cia Huna:

e lke: Thé gidi ban trai nghiém Ia nhitng gi ban nghi trong dau.
e Kala: Khdng c6 gi 1a gisi han, moi thir déu c6 thé xay ra.

e Makia: Sy cht tam di tdi dau thi nang luong s€ chay tai do.
e Manawa: Hién tai chinh la sicc manh.

e Aloha: Yéu thuong chinh 1a hanh phuc.

e Mana: T4t ca sic manh dén tir bén trong.

e Pono: Tinh hitu hiéu 1a thudc do cua su that.

LAM SACH PUONG LIEN KET: MOT TIEN TRINH HUNA

Nhitng kinh nghiém nay c6 thé giUp cac ban truy cap tri tué cao hon (cdi t6i cao hon) cua
minh. Khi ban luét qua céc cau hoi, viét ra nhirng cau tra 1o trong mot cudn sb khi ching xuét
hién. Nh¢ hit thd khi lam diéu dé.

Néu ban dang huéng dan mét khich hang nghi vé nhitng cau hoi dé, cho phép thoi gian
cho nhitng cau hoi cua ho hién ra. Ban c6 thé mudn nhe nhang lap lai cac cau hoi mot vai lan dé
kéu goi cau tra lo1 ma s€ giup sang to con duong bén trong va bén ngoai — cho viéc chira lanh,
cho su hién 16, hodc cho su phat trién ca nhan hay tam linh.

Tim kiém sy tinh Ling. Tim mot noi yén tinh, noi ma ban cé thé khéng bi quay ray trong
khoang 10 dén 20 phit. Yéu ciu cai toi cao hon lam im tiéng néi cua sy so hai, toi 16i hodc
Xau ho dé ban cd thé ty do duoc chira lanh va thuc hién thay doi.
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Nhitng cau héi. Doc lai lan luot tirng nguyén tic cua Huna, sau d6 dit nhitng cau hoi cé
lién quan den tirng nguyén tac, cho phép nhirng cau tra loi dén tir noi sau tham bén trong.

Thé gi6i l1a nhitng gi ma ban nghi. Néu thé gisi 1a tim guong phan chiéu nhing gi toi
nghi, vay nhitng suy nghi hay niém tin ndo ngay ldc nay thé gioi dang phan chiéu lai cho
chinh t6i?

Khong co sw giégi han. Moi thtr déu c6 thé xay ra. Nhitng khia canh nao trong cudc song
cua toi 1a trai nghiém su giéi han? Va c6 nhiing kha ning nao ma co thé t6i chua thé hién
ra?

Sw chii tAm di téi dau thi ning lwong sé chay téi d6. Toi dang dat phan 16n su chd y cua
minh vao noi ndo ngay lic nay? Toi cam thay két qua nhu thé ndo vé viéc dat nhiing su chd
y chinh d6 trén dong nang lugng cua toi?

Hién tai la gidy phat cia quyeén lwc. O trong cude doi hoic trong hoan canh dic biét nao
toi can lay lai sicc manh ctia minh. Noi nao t6i can kKich hoat sic manh ctia minh?

Yéu thwong 1a hanh phuc. Su thoai mai 16n nhat cua toi bay gio 1a vé cai gi? Phan nao
trong cudc song cua toi la anh sang cua tinh yéu, anh sang ruc rd nhat?

Tat ca sic manh dén tir bén trong. Nhitng khia canh nao cua sic manh bén trong dang
kéu goi toi thé hién no ra hoic kéu goi t6i so hitu lay n6?

Hiéu qua la thwée do cia sw that. Su that ndo dang phan anh dén tdi khi toi cam thiy
khong hiéu qua nhat ngay bay gio. Noi nao t6i dang trai nghiém xoay vong trong su that
bai. VA sy that nao dang phan anh dén toi khi tdi cam thay hiéu qua nhat ngay bay gio. Noi
nao moi thir dang dién ra mot cach hai hoa?

Két thic cau nguyén. Sau khi ban doc hét cac cau hoi, ndi loi cau nguyeén ta on, khang
dinh tinh trung thuc va sic manh cua cac cau tra loi by gio dang dwoc sang to trén duwong lién
két mai cho ban, dé chd cho sy xuat hién nhitng kinh nghiém mgi, nhitng co hoi mai va tam
cao méi cua tinh yéu. Biét rang tinh than caa aloha dang vudt ve cudc song cia ban ¢ ngay gidy
phut hi¢n tai nay.

TIA SANG VANG KIM: BAI THIEN BPINH CUA NGUO1 INCA CO

Theo vii try tdm linh luan cta ngudi Incan, méi ching ta ¢ mot trudng ning lugng phat
sang, duoc goi 1a popo, né bao quanh than thé vat 1y. Dac tinh caa anh sang nay chuyén thong
tin vao va ra khoi co thé.

Popo ¢6 4 16p: nhan qua, linh hon, tam tri va thé vat Iy. 9 luan xa trong hé thdng caa Incan
duogc biét dén 1a pukios, né co nghia 13 anh sang tt 1anh. Bai vi nhitng Ky e ¢4 nhan hay dugc
thira hudng, nhitng chin thuong tim 1y déu dugc luu trit trong popo, nd phuc vu nhu mot cai
khuén cho cugc song cia ching ta. Bai thién ngan gon sau day sé gitp dam bao mot lién két tot
dep gitra ban vai thé gidi tu nhién va thé gidi tinh than, nho sy khai mé va can bang popo cua
ban. Ban c6 thé sir dung bai thién nay theo cach ca nhan hoic huéng dan khach hang caa minh
thuc hién no.

1. Bt dau bang ki thuat Déi Thoai Gitra C4c Linh Hon (xem chuong 9), khing dinh ring
ban (hoic khach hang) 1a mot linh hdn toan ven, day quyén ning va yéu thuong. Pua
hoi thé VAo trai tim caa ban trong khi 1am diéu d6, va cam nhan su thay doi trong truong
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sinh hoc cua ban. Kéu goi mét ngudi hudng dan tinh than, mot thién than hodc mot vi
thay hién dién dé yéu thuong va tro gidp ban.

. Chua y t6i treong nang lugng anh séng cua ban, popo cua ban. Cho phép nhan thic cua
ban clng voi nd di vao trai dat khoang 1 foot (1foot = 30,48cm) va di 1én dinh dau
khoang 1 foot.

Hit sdu vao trung tdm cua tim. Twr day, cha y vao vong hao quang phat ra tir pukio tim,
cling nhu 8 pukio con lai.

. Nhin thiy ning luong than thanh toa ra tir trung tdm cua tim xuyén qua vong hao quang.
Cho phép &nh sang chira lanh nay mé rong ra, khai mo va l1am sach bat ky pukio nao bi
bé tic, khdng phat trién.

. Khi tit ca cac trung tdm ning lugng duoc sach s& va hoat dong tét, cho phép ban than
ban cam thay su két ndi véi tat ca tinh than tu nhién théng qua nim ngudn ning luong
dang duy tri sy séng cho con ngudi:
e Thuc vat va dong vat
e Nudc
e Khong khi
e Anh sang mat troi
e Nang lugng sinh hoc

Sy mé rong popo cua ban chi dé nudi dudng va duoc nudi dudng bai cac tinh than
tu nhién nay ma thoi.
. Bay gio dua nhan thuc caa ban toi luan xa hoac pukio thir 8 — duoc goi tén theo ngon
ngit Incan- mot qua ciu phat sang ngay phia trén co thé vat 1y. Py 1a noi linh hon cua
ban két ndi v4i dang Tao Hoa. Hay cam nhan ning luong tinh té téa ra tir trung tam nay,
va dén nhan tin nhan tir linh hon ban. Tin nhan nay c6 thé dén nhu mot hinh anh, mot ky
tu, mot tir hoac mot cum tir, hay mét quang canh nao do.

. Chl y 1am méi va can bang cam giac hién tai caa ban, ca linh hon caa ban, théng qua
pukio thtr 8, chap nhan thong diép, trong khi pukio nay dang dam minh trong céc tinh
than tu nhién toa sang bén trong va xung quanh ban.

. Pua hoi thod vao pukio thir 9 — nhan qua - duong dan linh thiéng két ndi ban véi Dang
Tao Hoéa. Trung tdm niang lugng ndy ndm ngoai truong ning luong anh sang va ma rong
thong ra vii try. N6 khéng thuoc pham trd cua thoi gian, n6 c6 thé lam mai duong két
ndi cua ban vai Thanh than. Pua nhan thic caa ban vao truong vinh cau nay, kéu goi
mot sy sang sudt ndi tam, cai ma ban can vao IGc nay. Hit thd sau, vao va ra, cho phép
ban than ban nhan sy sang sudt nay nhu mot mon qua dén tir Ngudn cia tinh yéu thuong
vO han.

. Vi long biét on sau sac, xac nhan sy gitp d& yéu thuong tir ngudi huéng dan, ngudi ma
Xuat hién I0c bt dau cua budi thién dinh. Chap nhan tu twdng mai cua ca nhan ban ddi
véi thé gidi.
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~ Dé co thong tin chi tiét hon vé mé hinh ndng lugng Inca, popo, pukio, hay tham khao phan cuén Co Thé Vi
Te.

CO THE NANG LUQNG THEO NGUOI Al CAP: BAI THIEN PINH
CHO SU HIEN LO

Nguoi Ai Cap ¢6 dai da phéc hoa ra nhimg co thé ning lwong khac nhau. Méc du nhing
co thé nay la riéng biét nhung ching lai c6 twong tac voi nhau. Tat ca co the nay deéu dugc

miéu ta trong cuon Co The Vi Te. , , ‘ ,

,Béi,thién dinh dudi déy la mcf)tvtién trinh két hop noi tAm day manh me, no cung cap mot
su két noi nhanh chong dén 2 co thé nang lwgng manh mé nhat theo hé thong Ai Cap: ahk va
ren.

1. Bit dau bang ki thuat D6i Thoai Giita Cac Linh Hon (xem chuong 9), khang dinh rang ban
(hoic khach hang) 1a mét linh hon toan ven, ddy quyén ning va yéu thuong. Pua hoi thd
VAo trai tim cta ban trong khi lam diéu d6, va cam nhan su thay d6i trong trudng sinh hoc
cua ban. K&u goi mot nguoi hudng dan tinh than, mot thién than hoic mot vi thay hién dién
dé bao vé va tro gilp ban.

2. Mang nhan thic cua ban dén akh -cai toi cao hon cua ban. Ddi véi ngudi Ai Cap ¢, akh
lién quan dén khia canh cao hon ctia ban, va 1a mot thé “chiéu sang” va “ruc r&” vinh vién.
Akh 1a co thé nang luong diéu khién viéc chita lanh dbi véi cai t6i ban ng, du do 1a vat Iy,
cam xuc hay tim tri. Hiy suy nghi vé nhitng gi ban muén duoc trg gitp dé chira lanh, va
yéu cau akh chi cho ban nhitng gi can thiét dé duogc biét, dugc khai mé hoic dugc hiéu cho
viéc chira lanh xuat hién ngay sau do.

3. Bay gio mang nhan thtc cua ban tap trung vao ren. Pay 1a mot phan caa ban 1am cho moi
th tro nén hién hitu. Tir ren c6 nghia 1a “cai tén” va trong nhiéu nén vin hoéa, dit tén 1a mot
trong nhitng qua trinh biéu 16 quan trong, tat ca vé chinh né. Pt tén tha gi d6 1a kéu goi nd
hién 16. Nhirng gi ban mudn hién 16 trong cudc doi ban ngay ldc nay? Nhing gi can duoc
dat tén dé cd thé xuat né ra? Hay viét hoic noi vai ren bang 10i nhitng thir ban muén kéu
goi su hién 16 —hdy dat tén nd theo cach that dic biét - va yéu cau diéu d6 hudng theo y chi
thiéng liéng.

4. Xem lai huéng dan cua ban va hoi xem con thir gi khac ma ban can biét hoic can duoc
hudng dan dé hoan thanh tién trinh tu biéu 16 trong cudc sbng mdi ngay nira khdng. Cam on
sy huéng dan va tinh than cho sy yéu thuong va tro gitip da dan ban dén noi d6 va s& mang
ban di vé phia &nh sang. Hit tho sau va tré lai trang théi ty nhién caa y thic.

CHUA LANH THEO DPAO GIAO: THU HUT NANG LUQNG VI TE
PE CHUA LANH VE CO THE VA CAM XUC

~ Nhu da théo luan tir chuong 3, céc hoc vién y hoc ¢6 truyen Trung Hoa dic biét chd y toi
mOi tuong quan gilra cam XUc V6i cac co quan va cac duong kinh mach. Bang cach thu hit
nang lugng tinh té tur tryc quan tu nhién caa chinh ban, ban c6 thé nhe nhang va nhanh chong
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danh gia phan nao trong bay cam x(c chinh ciia mé hinh 5 giai doan dang can dugc chu ¥, ciing
nhu 13 cac kinh mach va cac co quan, cai nao c6 lién quan dén nhitng cam xGc nay.

Véi bai tap ndy, ban s& duoc thuc hanh trén 7 kinh mach ma lién quan dén bay cam xuc
chinh. Boi vi bai tap nay nham khuyén khich su phét trién truc giac, ban s& khong can nhé
chinh xé&c dong chay cua mdi duong kinh mach. Pon gian chi tin ring ban da nhan chinh xac
nhitng gi ma ban can biét.

Hay tim mét noi cam thdy thodi mai va dm dp dé nam xuéng, va bdt dau hit thé chdm va
sAu. Ldy mét vai phit d@é di vao co thé vat Iy va cam xuc cua ban. Ban cam thdy nhw thé
nao? Ban cam nhdn dwrgc gi? Ban ¢ trdi qua bat ky si dau dén hay cing thang nao vé thé
xéac khdng? Ban c6 biét mgt cam giac hay tam trang dac biét ndo néi bdt trong trirong cam
x(c cua ban khéng? Pon gian chi can chl ¥ vao nhiing gi ban cam nhdn dwoc, khéng phan
Xét.

Dua sy chl'y cua bgn vao trai tim va kinh mach tim, cam nhgn dong chdy nang lwong qua
ba nhanh cua kinh mach nay: mét di vao rudt non, nhanh khdac di lén lwéi va qua 2 mat,
nhanh thiz ba bang qua ngwec, di xudng canh tay dén dau ngon Gt. Ban c6 cam nhdn duwoc
dong chdy ndng lheong thdng suét hay tat nghén? Ban co thay bdt cir mét cam giac vat ly
hay néang heong ndo lién quan dén kinh mach nay? Khi ban nghi d@én tir “vui thich”, nhimng
suy nghi va cam XUc nao sé dén?

Bay gio di chuyen sw chi y cia ban dén 14 gan va kinh mach gan, cam nhdn dong chay
nang lwong bat dau ¢ dau ngon chan cai va di chuyén doc theo bén trong chan Ién 14 gan
va tdi mdt trudc khi hoan thanh dwong di cua no toi 2 mat cua ban. Ban c6 cam nhén diroc
dong chdy thong suot hay b; tat nghén? Ban c6 thdy bdt ciz mét cam giac vdt Iy hay néing
lieong ndo lién quan dén kinh mach nay? Khi ban nghi d@én tir “gian dit”, nhirng suy nghi va
cam x(c NAo sé dén?

Mang nhan thizc cua ban den ving phai va kinh mach phéi, cam nhdn dong chay ndng
lirong bat dau & gan ron, di chuyén 18n nguc dén be vai, chay XUong canh tay va dén dau
ngon tay. Ban c6 cam nhdn duoc dong chay nang lwong thdng suat hay bi tat nghén? Ban
c6 thdy bdt ciz mét cam giac vt Iy hay nang lirong nao lién quan dén kinh mach nay? Khi
ban nghi dén tir “lo lang” va “buon rau”’, nhitng suy nghi va cam XUc ndo sé dén?

Mang su chi y cia ban dén 14 lach va kinh mach tp, cam nhdn dong chdy ndang leong bat
dau tir ngén chan céi, di chuyén 1én bén trong chan cho téi khi nd cham téi nach. Mgt
nhéanh khac cua kinh mach nay chay bén trong co thé 18n téi 1d ldch, né ciing lién két véi da
day va tim. Ban ¢6 cam nhdn dwroc dong chay ndng lirong thdng sust hay bj tic nghén? Ban
c6 thdy bat cit mét cam giac vdt 1y hay ndang hrong ndo lién quan dén kinh mach nay?

Khi ban xem xét rang nhitng suy nghi qud mirc sé 1am suy yéu ndng luwong o la lach, dleu gi
sé dén cho ban? Ban c6 tirng suy nghi qua nhiéu boi 1am viéc nhiéu gio lién hay cé gang
nghi ra gidi phap cua ban doi véi mét vdn dé hay thach thire ndo dé khéng?

Cudi cing, dat sw chl y cia ban dén than va kinh mach thdn, cam nhdn dong chdy nang
lirong bdt dau tir trung tdm mai ban chan, di chuyén I&n bén trong chan cho téi khi né chia
tach thanh hai nhanh ¢ qua than. Nhitng nhanh nay sé chay xuyén qua nguc, giao nhau o
kinh mach mang ngoai tim, di chuyén dén géc ledi. Ban ¢6 cam nhdn dwoc dong chdy néing
lirong thdng sust hay bi tat nghén? Ban c6 thdy bat ci mét cam giac vt 1y hay ndang leong
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nao lién quan dén kinh mach ndy? Khi ban nghi dén tir “so' hdi” va “ton thwong”, nhimg
suy nghi va cam XUc nao sé den?

Bat ci# khi ndo ban cam nhdn mét sir co that, mat can bang, hay can kiét ndang heong , hdy

yéu cau Tinh than 1am sach cac ving cu thé ds, cho phép Tinh than la nguoi sia chira

ndng leong vo hinh, tinh té cia ban. Khi ban cam thdy tinh than di chuyén nang luong dé

khoi phuc trang thai can bang cho co thé, tam tri va linh hon ban, Xxac nhdn rang tri tué cao

hon dang lam viéc cho Tinh than. Moi thi bén trong va bén ngoai ban bay gio duroc thiét

lgp & vi tri chinh xac cua no, cho phép ban hit tho sau va tai két nai véi thé gidi maéi ngay.
Sau khi hoan thanh bai thién dinh, xem lai nhitng gi ban di hoc trong vai phat. Cach ma céc
dong ning lwong caa kinh mach tim, gan, phéi, 14 lach va than hoat dong. Nhirng cam xic nao
dang chdng lai ban can dugc can bang, di n6 yéu di hay tang 1én. Néu ban kham pha ra mot vai
duong kinh mach can duoc can bang va nuéi dudng, hdy tham khao ba phan sau day, cung cap
cac phuong phéap chira tri ¢6 truyén Trung Quac:

e Phéan “Pdng hd sinh hoc va cac vong tuan hoan khi” & chuong 3
e Phéan “ Thuc pham va Cam xuc trong Y hoc ¢6 truyén Trung Qudc” chuong 19
e Céc loai thao moc Trung Hoa trong phan “Vuong Qudc Thao Moc” chuong 20
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CHUONG 18

CHUA LANH BANG HOI THO

Hoi thé phdi dwoc ddn dy va 16i kéo, gidng nhu viéc bat mét con
nQuea trén canh dong, khdng phdi bang viéc chay theo nd, ma la dirng mét
ché véi qud tao trén tay.

B.K.S IYENGAR

Hoi thd 13 ngudi ban ddng hanh 16n nhat cua tat ca chang sinh, két ndi chung ta dén véi
cudc song trong tirng khoanh khic. Hoi tho ciing 1a mot ¢ong cu nang luong tinh té chita lanh
tuyét voi, két néi chiing ta voi xung nang luong bén trong mdi ching ta.

Trong tat ca cac truyén thuyét tuyét voi caa thé gidi, hai tir hoi thd va tinh than 1a nhu
nhau. Trong tiéng Latinh spiritus c6 nghia 1 “thd”. Trong tiéng Hy lap, tir pneuma dé cap dén
hoi thd va tinh than. Va tir ruah trong tiéng Do Thai n6i vé tinh than va hoi thd than thanh 1am
séng dong tat ca su séng

Dit sy chi y trén hoi tho cta ban gidng nhu mdi goi mot phép mau nho. Trong viéc chita
lanh nang luong tinh té&, mang nhan thic caa ban mot cach ¢é y thire trong hoi thd vao va hoi
tho ra dé thiét 1ap mot nén tang cho viéc chita lanh dugc thuc hién, du bénh tat d6 1a vé tinh
cam, than thé, tam tri hay tinh than. Bi theo vong tuin hoan hoi thd, ching ta s& kham phé
trong co thé vat Iy va co thé ning luong Vi té noi ndo cé su cing thang, sy khai mé, dau dén,
nang dong, so hai, phan khich va vo sé cac cam giac, cam xuc va tu tuong Khac.

Ngoai nhitng dinh nghia, dat tén hay nhitng kinh nghiém cta chung ta, hoi tha ¢6 thé tiép
can chlng ta, qua mat tri tué dé két ndi chung ta dén voi kinh nghiém thuan khuyét vé nhiing gi
dang xay ra trén co thé, tm tri va tinh than. Bang cach nay, hoi thd két ndi chling ta véi chan li
cua kinh nghiém dugc cam nhan.

Ban c6 thé nhan thay su két ndi gan giii sau sac gitra tinh than va hoi tho véi mdi ki thuat
thd & trong chuong nay, thir ma ban c6 thé sir dung hiéu qua cho ca ban va khach hang cua ban.

TOM TAT LICH SU VE KHi PRANA: HOI THO CUA SU SONG

Theo truyén thong cua nguoi Hindu, Prana la loai nang lugong co ban nhét Tu géc cua
Prana Ia pra, c6 nghia la “lap day”. Hién dién trong tat ca moi thr, prana l1a nQUOn lyc thiét yéu
cua sy song; no Ia dong chuyen doi di 1én trong co thé ma lap day toan bo vat chat.

La ngudn gdc trong hé thong nang luong cua ngudi Hindu, Prana dugc nudi dudng va st
dung trong trong khoa hoc vé hoi thd dugc biét dén 1a pranayama. Trong khi prana dai dién cho
ning luong su séng vd han, ayama c6 nghia 1a ting 1én, md rong va kiém soat. Vi vay,
pranayama la bai thuc hanh viéc lap day ban than minh mot cach ¢ y thirc véi hoi tho cua sy
séng. Trong thuc hanh, pranayama la mot su thiét 1ap bai tap hit tho duoc thiét ké d¢é mang
nhiéu 6xy dén ndo bo, kich hoat hé théng niang lwong tinh té, va diéu khién ning luong sy séng
cua co thé.

VONG TUAN HOAN HOI THO 7 NHIP
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Ky thuat cbt 18i cia mot hanh gia ¢ xua, vong tuan hoan hoi thé 1a nguyén tic co ban
nhat cua tat ca phuong phap thuc hanh pranayama. Tir nhimg nim 1960 va 1970 ¢ Hoa Ky,
hinh thirc pranayama nay da c6 mit tai trung tdm céc hé thdng chuyén hoéa hoi thd, vi du nhu
Rebirthing (tai sinh) duoc phat trién bai Leonard Orr va Holotropic breathwork duoc phat trién
boi Bac si Y khoa Stanislav va tién sy Christina Grof.

Phuong phap thuc hanh hoi thé dem lai loi ich cho hé théng niang lwong vi té cua ching ta
theo nhirng cach sau:

Khai mé luan xa. Hit vao bay lan va thé ra bay lan 1a mét cach hiéu qua dé khai mo tat ca
cac luan xa trong co thé. Viéc hit thé ndy cd thé duoc thuc hién bat cir khi nao can thiét
trong ngay. Ban c6 thé st dung phuong phap nay ngan gon trong cac budi chira lanh ning
lwong tinh té cho chinh ban hoic cho ngudi khac, st dung phuong phép thd nay dé hd tro
cho viéc chira lanh va nén khuyén khich khach hang cua ban ciing 1am nhu vay.

Giam nhe cac lo lang va thoat khéi nhitng cu soc va cac chan thwong tam l. Khi ban
dang giai quyét mirc do cao hon cua sy cing thang, lo lang, hoic mot chan thuong cap tinh,
hoac khi dang 1am viéc dé giai quyét cac chan thuong cil, mot phuong phap nhanh thuc hién
vong tuan hoan hoi thd ¢6 tac dung phi thuong. Hit vao va tha ra bay 1an s& di chuyén, 1am
diu va lam suy yéu cac ngudn ning luong, cac cam xdc, cac hinh tu tudong véi su ém diu
tuyét voi.

C6 hai phuong phép thé co ban: ngan va dai. Ca 2 phuong phap nay c6 thé duoc két hop

vao bat ky loai thién dinh nao.

Bai thuc hanh tuin hoan hoi thé dai

f}éi voi mot bai thuc hanh chuyén sau, ‘danh 20 phat va tim mot noi that yén tinh, thoai
mai dé thu gian. Khép nhe d6i mat lai. Bat dau mét cach cham chap, hit thé séu vao bung cua
ban thong qua miii. Hinh dung hoi tho di theo hinh tron, hit vao 7 gidy va tho ra 7 giay. Khong
dung lai ¢ diém dau va diém cuoi hoi thé.

Sau khoang 10 phut, tang téc’dé hoi tho cua ban, vi vay ma ban s& c6 2 gidy dé hit vao va
2 gidy dé tho ra. O nhitng phat cuoi cing, thé cham lai dé thiet 1ap lai hoi tho binh thuong cho
cudc song binh thuong.(Vai nguoi thyc hién hoi thé tuan hoan dai trong khoang 1 gio,tang nhip
thé vao 20 phut gan cuoi, va dung 5 phut cudi cung dé lam cham hoi tho lai).

Bai thuc hanh tuin hoan hoi thé ngin

Bai thuc hanh dai khong phai lac nao cfing luén kha thi va can thiét. Bon gian chi can hit
vao va tho ra bay lan ma khong durng lai — khéng dung lai gitra lan hit vao va tho ra — c6 thé la
tao nén tang, tap trung va lam sach. Chia khéa la thuc hién n6 véi day da nhan thaec.

BAI TAP THO CAN BANG LUAN XA

Xuat phat tir cuén Sutras Yoga cua Patanjali, ky thuat diéu khién hoi thd nay, ban dau
duoc biét dén vai tén goi Anuloma Viloma Pranayama, 1a mot bai tap thg thay thé théng qua
miii. N6 duoc thiét ké dé 1am sach cac kénh sinh ning (nadis) ma thong qua dé ning luong cua
prana va kundalini c6 thé tudn chay. Theo cach nay, bai thuc hanh nay s& khai mg, kich hoat va
can bang mdi luan xa trong co thé, cling nhu cac luan xa ngoai co thé dugc két hop trong nhiéu
hé théng luan xa.

205
https://thuviensach.vn



Chay doc theo cot séng 1a cac kénh sinh nang sushuma, kénh chu trung tdm. Chay doc va
gan lién voi cot sdng 1a cac kénh sinh ning ida (kénh cua nit tinh, thu dong, twoi mat, va nang
lwong tinh than) va kénh sinh ning pingala (kénh ctia nam tinh, ning dong, sdi ndi, ning lwong
vat Iy). Khi thuc hanh bai tap nay, cac dong chay xuyén sudt nhitng kénh nay s& dugc hai hoa,
prana va kundalini s& kich hoat va can bang tirng luan xa mot trong sé 7 luan xa.

Khi bai tap nay kich hoat dong nang Iuwgng prana, kundalini va danh thirc cac luan xa, no
c0 mot anh huong sau rong, tac dong tich cuc trén co thé, tam tri va tinh than. Mot vai loi ich
n6 bao gom:

e Ting cudng va lam diu mat hé than kinh

e Cai thién chtrc ning hé hd hap

e Lam sach va tang cuong oxy cho mau

e Lam diu tdm tri, ting cwdng Su yén tinh va an binh noi tm

e Nuoi dudng trang thai thién dinh cta tam tri

e Tao su can bang, hai hoa va nhip diéu trong toan bo hé thng co thé va tam tri
e Chuan bi hé théng cho bai thyc hanh pranayama chuyén sau hon

BAI THUC HANH HIT THO TUNG BUGC CAN BANG LUAN XA

1. Ngdi thang trong tu thé thoai mai. Néu cd thé, ngdi bat chéo chan. Khép nhe mit lai.
2. Nang cot séng 1én, kéo dai co ra. Cang chinh lai cot sdng véi phia sau caa dau, mang
cam ban tré lai va hoi ha xudng.
3. Gap ngodn tro va ngon giira tay phai vao long ban tay, dé ngén cai, ngéon deo nhan va
ngoén at dugc Mé rong.
4. Mang sy chli y cua ban dén hoi tha va hit the sdu 5 1an bang miii.
5. V&i ngdn tay cai bén phai, nhe nhang bit 16 miii phai, hit vao tir tir va tron ven thdng qua
miii trai, &ém tham tir 1 dén 4.
6. Nhe nhang bit miii trai bang ngén deo nhan va ngdn Ut bén phai, giai phong miii phai.
Pém tir 1 dén 4, tho ra ngoai théng qua mili phai.
7. Tiép theo, hit vao qua mili phai, gitt mii trai déng voi ngén deo nhan va ngon Gt bén
phai. Pém tir 1 dén 4.
8. Cubi cung, dong mili phai véi ngon céi va thé ra mii trai, dém tham tir 1 dén 4.
Chu y: Véi bét ky bai thuc hanh nao, thuc hién bai tap nay du dai khi ban cam thay thoai
mai. Bat dau cham chap va tang 1én theo cach riéng cua ban. Néu mot bén miii bi nghet, tam
thoi khéng thuc hién bai tap nay.

TANG CUONG KHIi: BAl THUC HANH HIT THO NISHINO

Mot phuong phap hit thd dugc phét trién bai chuyén gia khi cong ngudi Nhat Kozo
Nishino, duoc cho phép dé ting cudng cac mirc do khi ciing nhu we ché sy phat trién cua cac té
bao ung thu, cung nhirng lgi ich khéac.

Bai tap nay kha don gian: ban thu gian, dudi nguoi ra, va van hoic xoay bat ky phan nao
ctia co thé trong khi diring, tham gia mot loat cac nhip tho sau va cham, voi ty 1é chu ky hoi the
mdi 1 dén 2 phat. Bé dat duoc nhip thd ndy, bit dau bang cach giam hoi thé cua ban xudng tir
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12 dén 16 nhip mdi phat, sau d6 12 6 hoi mdi phut. Nhung khong bao gid thuc hién quéa kha
nang cua ban hoac lam cho ban chong mat.

Néu ban mudn st dung bai thuc hanh nay véi mot khach hang, ca ban va khach hang dtng
dbi dién nhau, mat d6i mat, va mé rong ban tay cua ban. Cho phép tay cua ban cham vao tay
khéach hang, tay phai cham tay phai, tay trai cham tay trai, long ban tay cham vao nhau. Tho
cham chap, lan luot giri khi cong dén cé4c ban tay vai 1an thong qua tay cua ban.

Ban cd thé st dung bai tap nay dé gilp céac khi di chuyén mét cach hiéu qua khép co thé
khach hang. Biét rang trong bai thuc hanh Nishino nay, cac khi phét trién qua manh mé dé mot
khi céng su c6 thé truyén hét cho mét khach hang. Ban s& khdng mudn truyén khi céng cua ban
qua nhiéu trong mét lan cho khach hang trong mét phién chira lanh.

KY THUAT THUC HANH HIT THO ONEIDA

Bo toc Oneida, mét trong nhitng quéc gia nguoi My ban dia thuéc Bic My (con duogc biét
dén tén goi Nguoi Dan khu vuc Tuong Ngudi Pung Thing Bang b4d), dua ra mot bai tap hit
thé don gian nhung vo cung manh mé véi khd nang lam méi, tai can bang, tai tao co thé va tam
tri v6i nang luong su séng cua dat. St dung bai tap nay cho phép ban:

e Giai phong va tai ché nguon nang lugng doc hai, du 1a thuoc vat ly, tinh than hay tinh
cam;

e Hoa giai tan sb dién tr (EMFs) ma ching ta hay nhan tir may tinh, dién thoai va nhing
thir khac mdi ngay tir cac thiét bi dién tu;

e Tai két ndi vai thé gidi ty nhién.

Dé thyc hién dugc k¥ thuat hit thd nay, hay trdng chan viing chic trén nén dat. Hit tho sau
va cham bang mili, cho phép nhimng cing théng va ap luc cudn xuéng theo chiéu dai co thé, di
ra ngoai qua chan, va di sau vao Me Trai Pat. Chl ¥ rang trong hoi tho vao ban s¢ ép hhing
van dé xuéng dudi, hoi tho dang lam viéc cho ban. Giai phong tat ca cac moi quan tam, lo Iang,
so héi, hodc dau dén xuéng Me Trai Dat, va yén tdm rang Nguoi dang hanh phlc vi giam céac
ndi dau cho ban ciing nhu tai ché lai nguén nang luong theo cach co loi nhat.

Bay gio md miéng ban ra, va trong khi ban thé ra, tuong twong mot ngudn nang luong
tuoi mat, nudi dudng duoc day Ién tir Me Trai Dat thong qua ban chan caa ban, xem xét n6 di
chuyén di 1én theo tat ca cac duong trong co thé ban va 1én phia trén dinh dau. Cho phép ning
lwong sinh lyc dat nay 1am sach va lam twoi méi ban & tat ca céc cap do.

Thuc hién bai tap nay mot vong 4 hoi thd - 4 hoi thd vao thong qua mdi va 4 hoi tho ra
qua miéng. B¢ dat loi ich tét nhat, ban co thé sir dung ky thuat nay suét ca ngay.
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CHUONG 19

LIEU PHAP NANG CAO TAN SO RUNG
PONG BANG THUC PHAM

Chung ta khong muén dn banh kem mut ndng béi vi chiing ta khdng
mUOn bién cugc song cua minh thanh banh kem mat ndng. Ching ta muon
vé nha dé dwoc 1a chinh minh.

GENEEN ROTH

Trong hau hét cac nén vin hoa, thuc pham c6 vai trd ca vé vat chat 1an vé tinh than, va vi
vay, nhiéu luat 18 di duoc dua ra. Truyén thong Do Thai cAm 4n thit lon, ngudi Hindu cdm in
thit bo, va nhiéu bo lac ngudi My ban dia cAm an céc loai thuc pham khéng thiéng liéng.

Nguoc lai, ¢6 nhitng thyc pham mang lai sicc manh tinh than to 16n. Cac nghi thtc ban dia
thuong duoc dya trén cac quy tic nghiém ngat vé nhitng loai thuc pham nao sir dung dugc. Khi
tham du nghi thirc shaman 2 tuan 18 & Peru, toi di thyc hién mét icaro, mot phuong thic dn
udng thanh loc co thé. Khdng ding mudi, dudng va thit nang, t6i di dugc an cac thyc pham
duoc biét nhu 1a tao ra mot co thé khoe manh va maot tinh than cai mo.

Nhitng vi du trén ching t6 rang thuc pham 1a mot phuong thuéc manh mé. Thinh thoang,
cac phuong thudc nam trong nhitng gi ma ching ta co, va thinh thoang né ciing c6 trong nhitng
thir ta bo di. Cau hoi 1 1am thé nao dé chlng ta biét duoc nhimg cai nao nén an va khong nén
an, nén udng va khong nén udng?

Trong bdi canh c6 qué nhiéu lya chon (thuong mau thuan nhau), c6 mot giong n0| nho,
déu bén trong mdi chang ta chi cho ching ta biét cau tra l6i cho nhitng cau hoi. Do la tleng noi
truc giac caia chinh ching ta, mot phan caa chiing ta két néi truc tiép dén chan Iy sau xa nhat va
luén hoa hop vai nhitng gi chling ta can trong co thé, tam tri va linh hon.

Truc giac ciia ching ta nhac nhg ching ta cham lai, ling nghe, va cht y dén nhiing théng
diép, nhitng dau hiéu ma co thé lién tuc phét ra. Nhiing thong diép nay c6 thé dugc truyén theo
nhitng cach khéac nhau, vi dy nhu 14 nhitng khéat khao chan that, 1dng ham mudn, nghién ngap,
di ¢ng, tam trang tét va xau, cac mirc nang luong tir cao dén thap, su kho chiu vé thé chat, va
nhitng cam giac dé chiu.

Muc dich cta chuong nay 1a dé day cho cac ban biét cach dat sy chd y truc giac caa minh
vao nhiing gi ma co thé can dung luc, kém theo mot s6 két hop nang luwong cia thuc pham. Néu
ban 1a mot chuyén gia vé niang luong tinh té, céc cong cu va thdng tin c6 ¢ day ciing ¢ thé
duoc sir dung véi khach hang khi ban xét thay thich hop.

Cong viéc thuc té 1a tap trung vao chu trinh 7 ngdy an udng truc quan dugc cung cap &
phan dau ctua chuong. Chu trinh nay s& gilp ban hoic khach hang két ndi nhitng diém khoang
cach giita nhirng cam xuc dac biét, niém tin voi cam giac thém an. Sau d6 phan con lai cua
chuong s& cung cap cho ban nhitng ¥ tuong cho viéc sir dung thuc pham nhu 1 cong cu chira
lanh co thé nang lugng tinh té, vi du thuc pham c6 thé can bang cac luan xa va huyét dao(trong
ly thuyét 5 két hop cua Y hoc Trung qudc), cai cd thé can bing cac co quan ndi tang.
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DINH ]?U’GNG? THEO TRUC GIAC: QUY TRINH 7 NGAY CHO
MOT SUC KHOE TOAN DIEN, PAY SINH LUC

Mot phiéu theo ddi ché do an theo truc gic, mot cdng cu ghi chl va theo di, s& gitp ban
dicu chinh viéc két noi cam xtc, tu tuong vai viéc chon lya thuc pham va co thé vi té.

THUC PHAM, TAM TRANG VA TRI TUE

Nhitng danh séch dudi day co su két noi giira thuc pham,cam xuc va niém tin, ¢6 thé dugc
sir dung nhu 1a mot tai liéu tham khao doc lap hoac két hgp né vai quy trinh nhan thac dinh
dudng theo truc giac va bang ghi chép nhat ky.

Nhitng con thém an 14 ban ghi nhé quan trong cua co thé va 1a cach ma co thé méch bao
V6i chling ta vé nhiing nhu ciu cam xac. Chung ciing c¢6 thé cung cip nhitng manh mdi vé
nhitng niém tin han ché hay tir tiéng nai tiéu cuc bén trong, nhitng thir ma c6 thé déng gop vao
nhitng réi loan cam x(c, cho du nhiing rdi loan d6 1a khong déng ké, tam thoi hay man tinh, hay
mau hinh suy nhuoc.

Céc két ndi gitra thuc pham va cam giac duoc phac hoa & day co6 thé 1am sang to sy anh
huong lan nhau gitta tu tuong, cam giac, va cam xuc nao do dang gay sy chi y cho ban. Sau
day 1a nhitng vi du ma tat ca chlng ta c6 thé c6 lién quan dén.

NHUNG THONG PIEP CAM XUC TU THUC PHAM

Viéc str dung danh sach nay c6 thé gidp ban bat dau nhan ra mong muén cua ban va
nhitng lya chon thuc pham théng qua ling kinh cta sy tu chap nhan, 10ng ty trong va sy tu té.
Vi dy, néu ban nhan ra ring minh dang sir dung chu yéu cac chat gion nhu bong ngd, khoai tay
chién va can tay, ban cd thé phong doan rang minh dang tic gian. Danh chit thoi gian dé tim
hiéu céi gi hoic ai dang lam ban tic gian, va cd thé 1a cac dudng bién niang luong vi té cia ban
dang bi xdm pham hoic 1a ban dang xam pham vao cac duong bién caa nguoi khac. Néu danh
sach hang ngay day chat lidu dinh wét, c6 thé ban dang tim kiém sy thoai méai & nhimg noi
khong dung chd - trong thuc pham chir khdng phai cac mdi quan hé.

Bing cach st dung nhitng nguyén liéu trong khau phan an cta ban, ban c6 thé lién lac voi
tiéng noi bén trong trai tim cua ban va dap ang nhitng nhu cau sau xa nhat trong nhiing cach ty
yéu thuong hon 14 ¢ gang tir chéi cac cam giac cia minh. Néu ban thay d6i thai d6 va hanh vi
ctia minh, cam giac thém an va céc thoi quen dn udng ciing s& trd nén manh mé hon.

Thuc pham gion: tirc gian. Thuc pham gion gitp ching ta thé hién su tic gian ra mot cach
an toan, cung cap cho ching ta I16i thoat nén ching ta khdng phai dé bung véi nhitng nguoi
hay nhirng hoan canh da gay cho chung ta sy tirc gian.

Thuc pham mén: s hai. Ching ta thich thuc pham man béi vi ching ta muén c6 nhiéu
huong vi hon trong cudc séng nhung lai qua so hai dé don nhan mét rai ro.

Mi ciin cao cap hodc c4c san pham tir IGa mi: thoai mai va an toan. Con gi thi thoai mai
hon mét vong qué néng, khoai tay nghién hoic mot bat mi 6ng? San pham mi cin cho ta
mot sy thoai mai va an toan ma ching ta can theo mot cach khong de doa. Mot day qué co
bao gio tir chbi ban?
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Pwong: phan khich. Khi ching ta khdng thé tao su phan khich cho chinh minh, dudng c6
thé lam viéc do, n€u chung ta khong c6 nang luc cho phép ai d6 chia s¢ niém vui vdi ta,
chung ta c0 thé sir dung duong nhu 1a mot nguoi ban ho tro thay the.

Ché pham tir sira (sita, kem, pho méat béo): tinh yéu. Thuc phim dau doi ching ta 12 sira
- sita me. Giau chét dinh dudng, duong, va’hoic chat béo, cac ché pham tir sita dai dién cho
tinh yéu khong diéu kién ma ching ta nhan duoc, hoic duge xem nhu 13 nhan duoc- trong
suét thoi so sinh. Chiing ta ua thich san pham va thire an bo sita khi ching ta khao khét tinh
yéu khong diéu kién va sy bao vé, ma ta khong thé tim thay chdng trong cudc sdng hang
ngay.

Socola: xu hwéng tinh duc. T4t ca ching ta 1 nhitng sinh ménh goi cam, dam mé tinh duc.
An socola 1a mét cach an toan dé cam thay goi cam khi cudc séng ching ta thiéu su lang
man. N6 ciing thay thé cho viéc quan hé tinh duc va tinh cam vat ly ma ching ta c6 nhu cau
nhung c6 thé 1a qué so hai dé 1am no.

Ruwou: sw chap nhan. Néu ban khong cam thay chap nhan con ngudi thyc sy caa minh,
hoac té hon, néu ban bj tring phat cho nhirng toi 15i cua minh khi nho, ruou cé thé cung
CAp Cé&c ao tudng Vé su chap nhan. N6 ciing bao vé ban khoi nhitng mdi hguy hiém nhan
thirc dugc trong sy than mat. Lugng dudng trong rugu co thé dem lai sy phan khich. Ngii
cdc trong ruou co the lam giam bt cam glac that bai, va rugu ngil cdc ¢ thé mang lai cho
ta nhitng cam gi4c 4m 4p ma chdng ta ¢ thé thiéu trong cac méi quan hé.

Ngo: thanh cong. wTét ca chung ta déu mudn déu cb gang dé thanh coéng. An ngd va cac san
pham tir ngd c6 the khdng chi gilp chung ta c6 cam giac mot chit thanh cong trong giay lat,
ma no con giam bét nhirtng cam giac bat an va that bai trong ta.

Thuc pham béo: xau hd. Thuc pham béo gilp an di nhitng xau hd bén trong ching ta.
Chung ciing tao ra mot cai kén bao vé chung ta trudc nhirng bong bdng xau ho tir nguoi
khéc. Sau tat ca, viéc dé mot ai d6 dén gan co thé lam ching ta cé cam giac toi té vé ban
th&n minh.
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PHIEU THEO DOI CHE PQ AN THEO TRUC GIAC

Ngay
Muc tiéu chinh cua toi ngay hdm nay trong mdi lién hé cua thuc pham (vi du: chita bénh,
phuc hdi, giam can, ting rung dong co thé):

e Nhitng cam giac t6i mudn khuyén khich hién nay s& dé nghi t6i an nhiing thire sau day (xem
doan “Thoéng diép cam xuc cua thuc pham):

e Nhiing thuc pham sau dy can tranh dé ti ¢d thé giai quyét tot hon nhiing van dé tinh cam
cua t6i( xem Thong diép cam xdc cua thyc pham):

e Nhing thyc pham sau dy can tranh dé tdi c6 thé giai quyét tot hon nhitng van dé tinh than
cua téi ( xem Thong diép tinh than caa thyc pham):

e Nhing thyc phm sau day tang cuong hoat dong cua mot luan xa nhat dinh( xem Thyc
pham va luan xa):

e Nhimg huong vi dugc chon dé thay doi cam xdc cua ti( xem Thyuc pham va cam x(c trong
Y hoc co truyén trung hoa):

e Cac cach dé két hop nhu cau an uéng theo miia bao gom nhiing diéu sau( xem An uéng theo
mua véi Ayurveda):

e Dua trén dosha cua toi ( xem Thuc pham cua tu si Yoga) tdi ¢ thé két hop céac rasa, hoic
cac vi sau, dé nang cao khudn méu co thé cua toi (xem C4c rasa, hoic sau vi):
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PIEU CHINH LAI BAN THAN BAN: NHUNG CAU HOI XAY DUNG NHAN THUC

Nhirng gi t61 da an ngay hom nay:

T6i c6 nhan duoc nhitng hudng dan tir truc giac, tiéng noi bén trong trude khi dn bat ky ldc
nao trong ngay khdng? Néu cd, cac thong diép la gi va tdi ¢ nén lam theo nhiing hudng
dan d6?

T6i c6 dua nhitng luan xa nay nhitng thuc pham hay su nuéi dudng ma né can khdng? Va
cd mot thuc pham nao dac biét ma tdi co thé dua vao ngay mai dé nd ho trg, nuéi duong va
can bang trung tdm nang lugng nay khong?

212
https://thuviensach.vn



e Viéc chira lanh déc biét tap trung vao: Giai quyét nhiing van dé bénh tat va tinh trang hién
tai( du 1a c4p tinh, méan tinh hay tinh trang nguy hiém), nhhiing gi ma bang truc giac ti cam
nhén dugc, hogc tir mot chuyén gia chuyén nghi¢p da dé nghi; nhirng th sau day t6i c6 thé
thém hoac bo bét tir ché do an uong cua minh:

e Nhitng ghi chl tong quan(su sang sudt, quan sat, cam xtc hodc suy nghi khac):

CAC THONG PIEP TINH THAN TU THUC PHAM

Trong bang théng tin & trang tiép theo 1a nhitng niém tin giéi han thong thuong va nhiing
thong diép tiéu cuc bén trong lién quan dén mat loai thuc pham cu thé. Khi ban xem lai phiéu
theo ddi ché do an theo truc giac, chu ¥ dén nhing loai thuc pham xuat hién thuong xuyén
nhét, cling nhu nhitng tinh trang lac d6. Thong tin nay s& cung cap cho ban mat céi nhin rd rang
vé nhitng niém tin vo thirc ma cd thé duogc kich hoat trong hé théng niang lwong tinh té cia ban.

THUC PHAM VA CAC LUAN XA: THUC AN TANG RUNG PQNG CHO CO THE VI
TE

Ban c0 thé tang cuong hoat dong cua mot luan xa cu thé nao d6 bang cach st dung nhiing
thuc pham va nhitng phu gia, cai ma co lién két nang luong vai né, gitp ban khdng bi di wng
v6i nhiing thyc pham dé6 va khong di dén cuc doan. Tt ca cac thuc pham mang mét théng tin
tan s6 co ban riéng va c0 kha nang thay d6i rung dong cua ban. Phan sau ctia chuong nay, ban
s& tim thay vai V| du vé cac thyc pham va phu gia lién quan dén luan xa, thong tin ning luong
ma chiing cung cap.

THYC PHAM CUA TU ST YOGA: MQT CACH NHIN TONG QUAN VE THU'C PHAM
TRONG NEN Y HQC HINDU TRUYEN THONG

Trong y hoc Ayurvedic (trong tiéng Phan, Ayurveda c6 nghia 1a "tri thirc cugc Séng
mot hé thong y hoc truyen thdng Hindu ¢ ngudn gbc tir tiéu luc dia An Do), cach tét nhat de
nuoi dudng va hudng dén cam x(c cia ban phu thudc vao khuon mau cau thanh co thé cua ban,
con duoc goi 1a dosha. Dosha dugc quyét dinh bai cac nguyén té cling nhu cac thudc tinh vat Ii
va tinh than. C6 ba nguyén tic co ban dang sau 3 dosha:

Vayu (ciing duoc goi |2 vata) 1a mot nguyén tic thic day viéc quan ly hé thong than kinh,
dugc cau tao tr khdng khi va chat di thai. Nhitng dic diém ciia ngudi mang dosha vayu:
cao va gay, noi nhiéu, tim tri ludn thay doi, da mau dat, ram 16ng, thich cac mon an nong va
nhiéu m&, c6 xu hudng bi tdo bon, thich du lich, tin hudng cudc sdng, gidc nga khong on
dinh.

Pitta 1a mot nguyén tic ning luong diéu hanh sy hoat dong cua khudn mit, trao d6i chit, co
thé va duoc két hop tir lira va nuéc. Nhirng diic diém cia nguwoi mang dosha pitta: vac
dang trung binh, @6 md héi nhiéu, da mau hong, dau héi sém, it kién nhin, hoi néi nhiéu,
thich an udng, diing cam va day tham vong, ngu trung binh.
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Kapha la mot nguyén tac van hanh chét long co thé quy dinh vé céc tuyén dom, hodc hé bai
tiét, co the va duoc tao thanh tir dat va nudc. Dic diém cia ngudi dosha kapha: Iun va
mép, 6 md hoi nhiéu, da trang, tdm tri 6n dinh, c6 thé im lang, thém 4n binh thuong va hay
khat nuéc, nga nhiéu va sau.

CAC THONG PIEP TINH THAN TU THUC PHAM

Thuc pham Niém tin hoiic thong diép
Thuc pham gion Sy tirc gian gay ra cac van dé.

Néu ai d6 tirc gian véi t6i, nghia 1a ho khong yéu toi.
Thuc pham man That 1a nguy hiém khi tré thanh ngudi sdi ndi va hing hai.

Néu ban khéc biét, ban s& bi loai tru.

Con géi khong liéu linh.

That khéng an toan khi liéu linh.

Nhitng san pham nhiéu Khong ai gitp toi khi toi thuc su can.

gluten hay lia mi Thé gisi khdng an toan.

T6i khong thé tin cay vao bat ky dé duoc yéu thuong va
thoai mai trir ban thén t6i ra.

Puong Vui vé 1a khong tot (1a xau).

T6i khong xtng dang dé duoc vui vé.

Bo sita (stta, kem hoac pho | T6i khong dang yéu.

mat) S¢€ khdng co6 ai yéu con nguoi thyuc cua toi.
Tinh yéu 1a c6 diéu kién.
Socola Tinh duc la xau.
Ham muén tinh duc cua tdi that nguy hiém
Ruou Moi ngudi s& 1am ton thuong toi néu tdi cho ho thay con

nguoi thuc cua toi.

Khong ai s& chap nhan con ngudi that cua toi.
Ngii coc Thanh cong s& dan dén niém ty hao.

T6i 1a mot nguoi that bai.

T6i khong bao gio thanh cong.

Thuc pham béo T6i la mot nguoi xau.

T6i khdng xing dang vai bat ki diéu gi tot dep.
Toi khdng xtrng dang dugc yéu thuong.

Néu ban khong chic dosha nao phil hop vai ban, hdy xem xét nhitng mé ta sau day vé su
can bang va khdng can bang trong moi dosha. VVa hdy xem céi nao mé ta vé ban tot nhat.

Vayu (hoic vata): Khi & trang thai can bang, nhimg nguoi véi thé trang nay 12 sbi ndi,
hang hai, nhiét tinh, tam tri sang sudt va tinh tao, linh hoat, vui Ve, sang tao, nhay cam, hoat
bat va d6i dap nhanh. Khi mat can bing, ho thuang bon chon, rdi loan, bat an hoic lo lang,
ngu it, c6 xu hudng gang hét sic minh, tré nén mét moi, bi tdo bon va thiéu can.

Pitta: Khi & trang thai can bang, nhiing ngudi nay thudng am ap, yéu thuong, hai long,
thich cac thir thach, thau hiéu sau sac, co vé ngoai rang rg, tap trung cao, ndi nang rd rang
va chinh xac, thuong diing cam va liéu linh, c6 tri tué¢ nhay bén va hiéu biét rong. Khi mat
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can biang, ho co thé 1a nguoi ciu toan, doi hoi khit khe, c6 xu huéng nghiéng vé sy that
vong, tuac gian, de cau ghét va thieu kién nhan, cé lan da phat ban, téc nga mau xam, hoac
rung toc som.

Kapha: Khi can bang, nhimng ngudi nay thuong yéu thuong, tir bi, kién nhan, tha thtr, cam
xuc on dinh, thoai mai, kién dinh, ngén nap, viing vang, va lac quan, o tri nhé tét, stc chiu
dung tbt, va c6 sirc dé& khang cao chdng lai bénh tat. Khi mat can bang, ho thudng tu man,
ngu si dan don, ludi biéng, chiém hiru, qué than mat, thira can, véi nuéc da nhon, di Gng,
tiéu hda cham, va c6 xu hudng nga nudng.

Duya trén nhitng danh gia dosha co ban cua ban, ban ¢ thé xem lai cac phan sau day vé
thuc pham cho viéc 1am dju cac dosha cua ban, dinh dudng theo mua, va tim quan trong cua 6
vi Ayurveda(vi = rasas), dé quan sat xem c6 mot hoic hai thir nao d6 ban ¢ thé thay d6i khau
phan an ngay bay gid, cho viéc phuc hdi trang thai can bang ning lwong ma c6 thé ban dang
tim kiém. Va nhé lang nghe giong ndi thi thim bén trong ban khi ban thuc hién né nhé.

NHUNG THUC PHAM LAM EM Al CAC DOSHA

Vayu(hoic vata): thuc pham am ap thich hop véi mot két cau kha nang, giong nhu stp lta
mach hoac kem lGa mi, , tat ca loai dau an, mudi, d6 chua va vi ngot, va nhitng thuc pham
diu nhe va thoai mai. Thuc pham can tranh 1a thit do, ngb va Iia mach den. S& tot hon néu
han ché sir dung cac loai trai cay lam se(la hda chat thu nho md, 1am khit, nho lai)nhu luu,
18, viét quat va tao(ndu ching 18n s& 1am ching hoat d6ng manh mé hon).

Pitta: Lya chon thuc pham twoi mat hoac 4m ap, nhung khong ham néng, voi mot két cau
kha nang, va vi dang, ngot vai chat lam se. D6 1a cac thyc pham béo va dau an, ¢ gang
tranh cac thuc pham man va chua nhu dua chua va kem chua. Sa lach, rau xanh c6 chat lam
se va nhiét do hoi lanh, la tuyét voi cho su can bang pitta hoat dong qua muc. Cac loai ngii
coc lanh, banh mi qué nudng, va nudc ép tao s& lam mot budi sang tuyét voi.

Kapha: Lya chon thyc pham 4m 4p va trong c6 vé sang saa dé nau véi it nude. Thém vi
dang (rau diép va céc loai rau xanh ram 14 khac), vi cay (c4c loai thao moc va gia vi), va
chat 1am se (téo, luu, viét quat, I va cac loai dau) vao hau hét, néu khong phai 1a tit ca cac
bira an. Sir dung mét sb liéu téi thiéu cac loai bo, dau va duong. An thuc pham nhiéu gia vi
s& ting cuong tiéu hoa tot va 1am am co thé. N6 s& kho khan, t6i biét, nhung hiy huéng theo
con duong hoan toan khong c6 dudng trir mat ong nguyén chét.

NHUNG THUC AN TANG CUONG HOAT PONG CAC LUAN XA

Luan Nguyén liéu Théng diép tinh than

Xa

1 Thuc pham mau do6 nhu thit, cu cai | Ban xtng dang dwoc song, an toan,
duong, nho, dau tdy va anh dao manh mé va dam mé.

2 Thuec pham mau cam nhu khoai lang, | Cam xUc cua ban 1a tt lanh, khat khao
ca hoi, khoai tay, du da va lia mi va mong u4C

3 Thuc pham mau vang, dic trung 1a | Ban xtng dang thanh cong. Ban thdng
ngd, hodc budi va bi do minh. Ban c6 thé hoc bat ky diéu gi

ban thay can thiét
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Thuc pham mau xanh 14 cdy nhu rau va
nudc ép.

Ban dang dugc yéu thuong va ban
dang yéu. Ban xumg dang c6 dugc cac
moi quan hé lanh manh

Thuc pham mau xanh lam nhu qua
mong, cling nhu tat ca gia vi Kich thich
miéng.

Ban c6 thé 1a nguoi chan that va chinh
truc. Ban co thé hién 16 nhitng nhu cau
cuaa minh. Ban dugc an toan khi giao
tiép.

Thuec phim mau d6 tia, nhu nho, va
nhiing chat gay ao giac nhu ruou, thuoc
14, ca cao hitu co

Ban dugc chap nhan vé diéu kién. Ban
dugc tao nén theo hinh hai caa Ping
tao hoa. Ban xtng dang dé lya chon
nhitng diéu tét lanh.

Thuc pham mau tring nhu cay cu can,
ming tdy va ca trang, cac chat ding
trong nghi I& nhu ngai cau (duoc sir
dung trong tinh dau apxin), cay cava
(thuoc ho tiéu), dam sam, rugu vang va
banh mi (khi dung chung), thao méoc
thiéng liéng, bao gom cay x6 thom va
cay co chanh

Ban cé mot dinh ménh doc dao. Ban
duoc ket noi véi Pang Thiéng Liéng.
CO6 mot sit ménh thiéng liéng.

Thuc pham mau den (c6 gdc cachon)
nhu ruou, ca phé, bot mi tring, va
duong, thuc pham mang céc thong diép
vé céc kiép song trong qué khu (thuong
la nhitng thuc pham kich hoat cac van
dé), ngoai ra con cd bac déo nira

Ban c6 thé rat ra nhitng huéng dan va
suc manh tir qua khir. Ban xing dang
dé duogc giai thoat khoi qua kha. Ban
c6 thé chon mot twong lai mai.

Thuc pham mau vang, sap ong, mét
ong, nhirng thuc pham tuong trung cho
linh hon cua ban.

Ban duoc thiét ké cho su vi dai.

10

Thuc pham mau dat, nhu cac loai hat,
ngl coc, khoai tay, cac loai thao moc
va nudc.

Co thé ban 1a sy két hop gitra Pang
Thiéng Liéng va Thién Nhién.

11

Nhitng chat rung dong nhu céc loai con
vi lugng dong can, tra va nudc thanh

Tir bac bo chuyén sang chap nhan.

12

Khoang chat va cac vitamin, nhiing
chat can thi¢t cho cac qué trinh sinh
hoc trong co thé

Ban mang day du cac dic tinh cua ca
con nguoi lan thanh than.

DINH DUONG THEO MUA VOI AYURVEDA

Ayurveda nhin nhan 1a c6 sau mua chi khdng phai 1a bon nhu thong thuong, va mdi mia

doi hoi nhiing khuyén nghj lién quan dén cac hoat dong va thyc pham riéng dé ho tro sirc khoe

va niém vui.

Thang 3 — thang 4 — Vasanta-ritu, mua xuan. An nhe va ngu it
Théang 5 — thang 6 — Grishma-ritu, mua hé. An nhe va uéng nudc lanh
Thang 7 — thang 8 — Varsha-ritu, mua mua. Tang cuong su thém an va an thirc an nong.

216

https://thuviensach.vn




Thang 9 — thang 10 — Sharad-ritu, mia hé ngan. An thtrc an mat, ngot va nhiing chat tao
se.

Théang 11 — thang 12 — Hemanta-ritu, mua dong. An udng va tap thé duc nhiéu.

Thang 1 - thang 2 — Shishira-ritu, mua dong lanh. Gidng nhu Hemanta-ritu, an udng va tap
thé duc nhiéu, va gui nhiéu thoi gian cho viéc nghi ngoi.

RASAS, HOAC 6 VI

Che d6 an udng hang hgay la mét trong nhirng khia canh quan trong cua Y hoc Ayurvedic,
vi né nam trong Y hoc c6 truyén Trung Qudc, thuc pham cé két ndi manh mé véi céc yéu th ty
nhién trong va xung quanh ching ta. Cac nha thuat gia kim tét dep ctia Ayurveda, doi hoi mot
su két hop, tiéu giam hodc gia ting mot cach chinh xac cac cac thuc pham va céc gia vi c6 ban
chat, thudc tinh khac nhau.

Nhitng thudc tinh nay duoc chi ra trong 6 rasas hoic khau vi co ban cia Ayurveda.

Vi ngot: bd sung yéu té cua dat va nudc; nudi dudng, 1am mat va tao am; bao géom gao, lda
my va duong.

Vi chua: b sung yéu té dat va lira; 4m va boi tron; bao gdm céc loai trai cay co tinh axit
Vi man: bo sung nuéc va lia; hoa tan, 1am mém va kich thich; c6 trong mudi

Vi ding: bd sung khi va ete; 1am nguoi, kho va thanh loc; cé trong cac loai rau xanh va gia
vi nhu nghé va cay hai cau vang

Vi cay: bo sung khi va lira; 1am am, kho va kich thich, c6 trong girng va mu tat

Vi tir chat 1am se: bd sung khi va dat; 1am mét va khd; c6 trong mat ong, bo sita, luu va gia
Vi nhu nghé (cling c6 vi dang).

CHUA LANH BANG VI GIAC

Rasa/vi | Yéu  t6 | Hd tro cho co thé Thuc pham chira vi
dwoc  bd
sung
Ngot Pat va | Nuoi duong, lam mat va tao | Gao, lta my, duong va cac loai rau
nudc am cu
Chua Pat va lta | Lam am va boi tron Cac loai trai cay co tinh axit nhu
chanh, cam, quyt
Min Nudc va | Hoa tan, 1am mém va kich | Muoi
lra thich
Ping Khéng khi | Lam mat, khd va thanh loc Céac loai rau xanh, cac gia vi nhu
va chat di nghé va cay hai cau vang
thai
Cay Khong khi | Lam am, kho va kich thich Gung, mu tat va 6t cayenne
va ltra
Chét Khéng khi | Lam mat va khd Mat ong, bo sita, lyu, hat ca phé va
lamse | vadat nghé
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THUC PHAM VA CAM XUC THEO Y HQC CO TRUYEN TRUNG
QUOC: 5 két hgp gitp lam ém diu trai tim va tam tri ban

Trong y hoc ¢6 truyén Trung Hoa, 5 huong vi co ban cua thuyc pham thudng xuyén
duoc sir dung dé thay ddi mot cam xuc tré nén manh liét hon va diéu chinh lai co thé.
Thuc pham c6 thé ciing duoc sir dung dé kich thich va 1am néi bac nhirng cam xuc quan
trong, cling nhu gidm bét nhiing cam xUc tiéu cuc va kim lai nhitng cam xuc qua kich
thich. Két hop 5 huong vi vao ché d6 dinh dudng hang ngay cua ban dé hd trg su luu
thdng cac dong chay nang luong chi(ndng luong su séng quan trong), kim ché va nudi
dudng nang lugng shen( tinh than va linh hon).

Theo quan diém phuong Tay, duong nhu kho hiéu khi ting cudng nhiing cam xuc
duoc coi 12 tiéu cuc nhu gian di, lo 1ang, budn rau, so hai, hoac giam bét nhitng tinh cam
duong nhu 1a tich cuc nhu nidm vui chang han. Tir quan diém Phuong Péng, tit ca céc
cam xtc duoc xem 13 binh thudng, nhitng phan ¢ng sinh 1y duoc khuyén khich, mién la
chirng nao chung con duoc kiém soat va can bang. Qua it hodc qua nhiéu bat ky cam xdc
nao, dac biét 1a trong mot thoi gian dai, s& gay ra bénh Iy ton thuong doi véi co quan va
cac duong kinh mach.

Chang han, qué vui s& phan tan tinh than va gay ra su lo ling. Pay la loai niém vui
khong dan ban dén su théa man sau sic va hai 1ong, ma 1a qua kich dong va vui vé thai
qua. Thiéu sy tac gian, sé 1am cac xung ning lwong khong thé ting 1én, va chung ta co
thé that bai trong viéc ding 1én cho ngudi khac hoic cho ban than. Néu qué tac gian,
chiing ta s€ bao luc va doc ac. Néu khong du lo Iang, ching ta c6 thé bo 13 mot vai thir
quan trong trong cugc SOng ching ta sé khong tiép can va lién két dugc voi ngudi khac.
Qué nhiéu lo lang s& dan t&i tuyét vong va yéu dudbi. Ndi budn gilp ta cam nhan duogc
tinh yéu, s& 12 mot thé gigi khd can néu ching ta khong c6 cam gidc mat mat. Qué nhiéu
ndi buon, tuy nhién, s& dan toi sw hao mon, can kiét boi nhing néi dau. Va so héi gay ra
Viéc giam nang luong su song, gitp ching ta binh tinh va chi dong duogc trang thai cua
minh hon. Néu qué so hai, tam tri cua ta s& tré nén phan tan, va ching ta sé& khong thé
nghi hay hanh dong mot cach chinh xac duoc.

Khi ban hiéu rd, moi cam xtc la quan trong khi ching can bang va nam bat dugc.

Hwong vi | Huyét dao dwoc ting | Cam xiic dwoe ting | Cam xic dwoc kiém
cwrdng cuwong ché

Chua Gan va mat Tuc gian Suy tu

Pang Tim va rugt non Niém vui Buon va lo lang

Ngot L& lach va da day Suy tu So hai va kich dong

Cay Phoi va rudt gia Lo ling va buon rau | Tuc gian

Man Than va bang quang So hai va kich dong Niém vui

CHU Y: Theo y hoc c6 truyén Trung Hoa, ddng hé sinh hoc co thé 1a mét cong cu
dang chu y ho trg nhitng co quan cu thé va kinh mach tuwong tng cua nd. Tham khao
chuong 3 d¢ xem chu ky 2 gio cua moi co quan.
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CHUA LANH VOI THE GIOI TU NHIEN

Binh an cua Tw Nhién sé tuon chay vao trong ban nhw anh mat troi tuon chay
vdo trong cdy céi. Nhitng ngon gi6 sé thoi sw twoi mdt ciia ching vao ban, va
nhitng con bdo sé mang nang heong cia ching, trong khi dé nhitng néi lo ling
sé roi rét xuéng giong nhi nhitng chiéc ld mua thu.

JOHN MUIR

Thé gi6i ty nhién cung cap nhitng phuong thudc cuc ky phi thuong va phong ph, nhing
giai phap chita lanh cho co thé va lam diu mat tdm hon ching ta. Thuong di cung voi sac mau
va huong thom, nhiing moéon qua chira lanh dén nhu nhirng két cau ky di€u, sy da dang cua
chung thé hién tir nhiing chiéc 14 manh mé dén céac loai dau 1am diu hay nhiing vién da c6 vé
dep khong thé tin duoc. Trong khi chuong nay cung cip nhiing cach thuc thuc tién dé st dung
nhitng duoc chat nhu thao mdc, tinh chét hoa, tinh dau, da quy, va cac phuong thic vi luong
d6ng can trong nhitng nd lyc chita lanh, né dong thoi ciing 1a mot ban ca tung vé sy hao phong
cua tu nhién.

Bita tiéc bat dau voi mot cai nhin tong quat vé nhitng nguyén td quan trong da duy tri,
nuoi dudng ching ta sudt ngay va dém.

THE GIOI MUOI NGUYEN TO

Tu y hoc dbi ching cua phuong Tay dén Saman gido, tir moi ngoc ngach cua thé gidi, tat
ca nhirng truyen thong chita lanh cubi cung déu dua trén va duoc phat trién tir nhitng nguyén t6.
T mat dat ching ta ding trén do dén khong khi ching ta thd dén hat bui sao 1a mot phan noi
tai tao nén ching ta, chung ta va nhimg nguyén t6 dugc hop nhat khong thé tach roi.

Nghién ctru cac truyén théng chita lanh ban dia tr méi luc dia, toi da téng hop danh sach
tich hop bao gdom tat ca nhitng nguyén t6 nhu sau day. Mdi truyén thong chira lanh, tir y hoc ¢
truyén Trung Hoa dén Ayurveda dén Cherokee Tsalgi, déu cong nhan nhitng két hop khéc biét
cua cac nguyén t6 va mudi nguyén t6 trong danh sach dudi day dai dién cho tit ca cac nguyén
to xuat hién trong nhiing truyen thong khac nhau. Mot khi ban doc ‘qua nhirng mo6 ta ngan gon
vé mdi nguyén td, ban c6 thé str dung bai tap don gian theo sau dé hd trg khach hang hay dé
phuc vu cho chinh minh.

Nuwére (thiy): Truyén din ning luong tdm linh va cam giac; xoa diu va chira lanh; rira va
lam sach. Nudc c6 thé duogc sir dung dé 1am sach h¢ bach huyét hay rudt khoi cac chat doc
va lam trong sach co thé khoi nhirng cam giac gia cdi va bj dé nén.

Lira (hoa): Loai trur, thanh loc, va dbt chdy; tao dung nang luong, niém phén khich, va doi
song méi; 1a nén tang cua qua trinh kundalini va quan trong trong chita lanh. Lira c6 thé
duoc sir dung dé 1am sach mau hay hé bach huyét khoi chit doc. Luu y: Khéng sir dung lira
bang trwc gidc ¢ tim hay khu viee bi viém ndng, béi vi liva c6 thé lam tang con gidn va kich
thich phat hoa.
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Pat (tho): Xay dung, cing co, va bao v€. Dat co thé dugc sir dung dé lam diu bat ky khu
vuc bi viém sung va sura chita va tai tao cac mo, vi du nhu sau giai phau.

Khi: Dan truyén ¥ tudng va ly tuong; cho phép lan téa ning luong tir noi ndy dén noi khac
hay tir nguoi nay dén ngudi khac khi di chuyén va dugc dinh huéng; khi tinh lang thi khong
hoat dong nhung chin mui voi tiém nang. Khi co thé duogc sir dung dé “thdi bay di” nhimg
niém tin tiéu cyc hay khoi tao nhitng niém tin hitu ich.

Kim loai (kim): Bao vé, che chg, lam lac hudng. Kim loai c6 thé dugc sir dung trong linh
vuc hao quang dé lam 1€ch hudng nhitng ndng luong co6 hai.

Go (moc): Thém strc ndi, va mot thai do tich cuc; dem lai sy c¢d vil vui tuoi cho trang thai
tram cam. Hinh dung hinh anh ciy cdi dua nguyén t& moc vao tim thirc, ¢6 thé lam giam
tram cam.

ba: Lam manh Ién, gitr, va tang cuong. Ba co thé duogc su dung dé giai phong cac cam xuc
doc hai; hay tuong tuong rang ban dang bo tat ca cac van dé linh hon hay tiém thtrc hay cam
xuc, vi du nhu xau ho, vao mot hon da va rdi ném hon da xubng dai duong.

Ether (chét di thai): Ether 13 khi 1ong. N6 thuc sy 1a “nguyén t6 thit nim,” nang lugng tim
linh ma cac nha khoa hoc va siéu hinh da c¢d dinh nghia hang thién nién ky qua. Ether nim
gilr nhitng su that tam linh va co thé dugc str dung dé rot vao bat cur hé théng nao, co thé
nang luong, tim thirc, hay linh hon voi nhitng chan 1y tim linh d6.

Anh Sang: Anh sang 13 birc xa dién tir cta nhiéu budc séng khac nhau. Anh sang “t6i”
duoc tao thanh chil yéu tir cac electron mang tri thong minh vé quyén ning; anh sang “sang”
duogc tao dang chu yéu tir cac proton luu gitr tri thong minh vé tinh yéu. Anh sang c6 thé
dugc diéu hudng, se so1, tao dang, tri¢u hoi, hay loai trur dé tao nén gén nhu moi hi¢u tng
mong mudn.

Ngdi sao: Sao ding nhimng chan 1y tdm linh dé tao nén hinh dang va lam trong sach vat chat.
Sao ¢ thé dugc sir dung dé giai phong nhimg nhan thirc sai lac tiéu cuc bang cach hinh
thanh nén su that.

UNG DUNG CAC NGUYEN TO

bay la cach suir dung truc giac cua ban dé 1ay di hay thém vao nhitng nguyén té nham cin
bang hé théng nang luong vi té ctia ban than.

Duya trén van dé hay diéu kién dang ton tai, hay chon nguyén t6 ma ban hay khach hang
cua ban s co loi khi tap trung vao. Mot khi nguyén t6 da dugc xac dinh, bang truc gidc hay xac
dinh xem c6 qua nhiéu hay con chua di mdt nguyén td dic biét nao d6. Ban co thé hoi nhitng
huong din cao hon dé hd trg ban trong viéc tim ra diéu nay.

Ban c6 thé thém nhitng dic tinh chita lanh va cin bang ctia mot nguyén t6 vao co thé vat
ly bang cach v& phac thao nang lugng ciia nd 1én co thé va xuyén qua qua co thé tir thé gisi bén
ngoai. Roi, st dung mot mot dong subi an dién chita lanh, ban co thé chia sé nguyén té dugc
can dén voi bat ky hé théng ning luong hay phan co thé nao can nd. Vi dy nhu, néu khach hang
cua ban dang trai nghiém khung hoang tai chinh va c6 nhiing ndi s¢ lién quan dén sy sinh ton
va an toan, luan xa dau tién cta ho co6 thé dugc hudng loi tir nang luong cla nguyén t6 da, nd
c6 thé giup ho tru ving va c6 cam giac virng chic bén dudi ho.

Ban c6 thé rat b6t cac dic tinh ciia nguyén t6 do6 tir bat ky phan nao cua co thé hay bat ky
hé théng nang lugng nao. Vi duy, néu khach hang ctia ban dang bi viém nhiém (duogc tiép nhién
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liéu boi nguyén td lra) ma né anh huong tiéu cuc dén kinh lac Tim, ban c6 thé yéu cau linh hon
cua lura rut di.

Mot cach str dung mudi nguyén td dé chira lanh khac d6 13 kéu goi nhirng linh hdn cua cac
nguyén td d6 thuc hién viéc chan doan va chira lanh cho ban. Xem bai tap “Dugc Licu Tu
Nhién D& Dang” ¢ phan ké sau, va “Lam Viéc V&i Nhitng Thuc Thé Tu Nhién va Nguyén T6”,
dé co hudéng dan tron ven.

LAM VIEC VOI NHUNG THUC THE TU NHIEN VA NGUYEN TO

Céc truyén théng Shaman tir 1au da tin rang moi thir trong ty nhién, tir con nguoi dén cay
c6 va khoang vat déu co linh hon va rang ching ta c6 thé kéu goi nhiing linh hén do dén trg
gitip chung ta chira lanh. Sau ddy 1a mot danh sach mot s6 nhirg nguén ty nhién t6t nhat dé
chita lanh tAm linh, cing véi bai tap “Duoc Liéu Ty Nhién DE Dang”, mot qué trinh don gian
gdm 5 budc dé kéu goi nhirng linh hdn hiru ich nay.

Té tién. Nhitng to tién di qua ving c6 thé twong tac v6i chung ta dudi nhiéu dang, bao gdbm
cac dang thuc thé, ma mdng, va nguoi hudng dan tinh than. Ho c¢6 thé chita lanh hay 4m
anh, giup do hay lam hai.

Nhirng lyc lwgng cua tw nhién. Luc luong cua ty nhién bao gdm gi6, bio, mua, anh nang
mat troi, dong dat, va bat ky nhing chuyen dong tu nhién nao va cac nguyen t6. Nhiéu nén
van hoa tin rang cac linh hon diéu khién nhiing luc luong tu nhién. Mt so su mat can bang
trong cac thé vat 1y va nang luong vi té c¢6 thé dugc diéu chinh bang cach gia dinh rang ning
luong sin c6 thong qua nhiing luc tw nhién.

Nhirng tinh thin ty nhién & dia phwong. Nhiing tinh thin tu nhién thuong lién hé véi
nhiing déc tinh moi trueong dac thu, vi dy nhu nii lira, dong chay, thung liing, hay nai d6i. O
hau hét cac qudc gia, cac khu vuc riéng biét dugc dat tén riéng theo nén vin hoa va dugc
goi Ién v&1 muc dich lam phuc.

Nhiing linh hon ciia gi6i tw nhién. Puoc chia thanh cac phan loai sau day:

Cic thye thé ciia thé giéi Aam, bao gdm cac thuc thé ¢di trung gidi, nhu rong, va cac cu dan
thudc cac canh gioi anh sang sau khi chét (dé biét thém thong tin vé cdi trung gidi va cac
coi gidi anh sang, xin hiy xem cudn sach cua t6i Hanh Trinh Sau Cai Chét: Piéu Gi Xay Ra
Khi Chung Ta Chét, dugc xuét ban voi tya goc 1a Chiéu Sang Poi Song Sau Khi Chét.)

Cac sinh ménh deén tir cac vi sao, vi du nhu nhitng ngudi ngoai hanh tinh va cac sinh ménh
dén tir nhitng hé hanh tinh khac.

Cic sinh ménh ciia nhitng cinh giéi thin tién, nhu than tién va ky 1an, ciing nhu cac chu
thién, tén ho c6 nghia la “nhiing sinh ménh anh sang.” Nhitng sinh ménh nay d6i khi tuong
tac vai co1 nguoi d€ ban nhirng di€u udc va hudng dan.

Nhirng linh thé ciia cac nguyén t6, hay cac tinh than ctia muoi nguyén to. Nhiéu truyén
thong shaman duy tri niém tin rang cac nguyén t lién hé voi nhimng tinh than ham chira
nhiing tinh chat tuong tu nhu nhitng nguyén t6 d6. Vi du nhu, nhiing linh thé ltra sdng trong
trung tam trai dat va c6 thé gui nang lugng ltra di 1am thanh loc va chuyén hoéa. Nhiing linh
thé nudc 1a nhitng dang hinh amip cu ngu 6 noi am udt; ho c6 thé dugc kéu goi dé lam sach
hay 1am m&i. Nhirng linh thé dé c6 thé cung cp nhing dic tinh chira lanh cua da quy ma ho
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dai dién, va nhitng linh thé kim loai thudng c6 thé duoc goi dén dé thiét 1ap co ché bao vé,
giong nhu khi chung ta thiét 1ap céc bién gidi nang luong.

Nhitng sinh ménh ciia trai dit, nhu ciy cbi, dong vat, bo sat va cac linh hon hay tinh than
cua chung, thuong phuc vu nhan loai. Ho c6 thé xuét hién trong dang 3D, trong giéc mo cua
ching ta, hay nhu nhitrng vi khach tinh than. Vi dy, con vt déng hanh cung ban co thé dang
song voi ban dé phan chiéu nhitg nhu cau chita lanh cua ban tré vé lai v6i ban. Ching trd
nén bénh ngay trudce khi ban bi bénh hay ching liém khu vuc tré bénh trén co thé ban.
Nhirng tinh than ctia dong vat co thé xuat hién trong nhiing glac mo hay nhiing hinh anh dé
cung cip cho ban nhirng thong diép hay nhiing canh bao, dé bao trudc mot su kién, dé chia
s¢ nang luong chita lanh, hay dé trinh bay cho ban qua biéu twong tri tué can thiét dé giai
quyét mot van dé. Nhiing linh thé cta dat bao gdbm nhing thyc thé chuyén biét sau:

e Cac Totem (Vat td), nhirng nhan vat tuong trung trg giup cho mot gia dinh hay bo
tdc nao do.

e Nhirng con vat quyén nang, co thé hd tro ai d6 vé mot nhiém vu dic biét nao do
hay subt cude doi; nhitng con vat khac nhau dai dién cho nhiing dang thong diép
khac nhau (xem chuong 17, “Chira lanh v&1 nguoi xua”).

e Linh hon ciy cdi, linh hon cta cic cay cdi co thé cung cap hudng din vé viée sir
dung thé gidi cdy co dé chita lanh. Vi du nhu, linh hon ciia mét loai cdy nao dé co
thé chi cho ban cach sir dung nhimg tinh chat ctia n6 dé chira lanh vat 1y hay tinh
cam hay tham chi gtri nhiing pham chat rung dong cua nd vao ban véi myc dich
chira lanh. Qua trinh sau c6 thé cung cip cho ban ich loi cia mét loai thao mdc,
ruou thude, hay cdy c6i ma khong c6 hiéu tng phu c6 thé lién quan véi viée tiéu
hda no.

Loi Khuyén: Thuoc tir linh hon cdy 6 1a thuat ngit duoc dung dé két ndi mot cach truc
giac dén v6i nhirg nhan cach thuc sy trong thé gidi thyc vat, cling nhu nhan cach cua thé giéi
thuc vat nhu mot ban thé tron ven, dé tham gia vao mot qué trinh chita lanh (nhu phac thao
trong bai tap “Duoc Liéu Tu Nhién DE Dang”).

Lwu y: Nhitng sinh ménh than can la nhimg sinh ménh cua trai dat — dong vat,
bo sét, hay chim - bi mé hoic, bi cai by, hay bi diéu khién dé - nguoi hay thyc thé da bat ching
sir dung céc strc manh cta chung. Ciy c6 ciing c¢6 thé cung cip nhiing hudéng dan thiéng liéng
hay c6 hai.

DUQC LIEU TU NHIEN DE DANG

Bai tip ndy mé ra cho ban dén véi va moi goi su tro gitp clia cac sinh ménh linh thiéng
dén tir thé gidi tr nhién. Ban c6 thé tiép can cac linh hon cta nhiéu loai thao mdc, hoa, pha 18
hay da quy khac nhau, cung nhu nhiing than tién, chu thién hay cac sinh ménh khac cta vii tru
ty nhién, bang cach két ndi voi nhing tan s6 chira lanh cta ho. Vi dy nhu, ban c6 thé xin linh
hén ctia mot cdy sdi cung cdp cho ban sirc manh trong cudc giai phiu, hoi xin linh hdn cia
thach anh tim, mot loai da dugc biét dén véi tinh nang bao v¢ cua no, dé giup loai trr mot 161
nguyén cd xua, hay hoi xin tinh than ciia mot con chim ung duoc biét dén voi kha nang nhin
thau rd rang va kha niang san mdi, dé gitp chi ra chi tiét cia mot tinh trang ma ban c6 thé 15
mét. Ban tham chi ¢6 thé tiép can nhitng tinh than cua mot liéu phap tu nhi€én hay mot chit dac
biét, vi du nhu tinh than cua ciy 16 hoi dé giup 1am diu vét bong.

222
https://thuviensach.vn



1. St dung h()’i‘th(”)’ qcﬁa,bar} dé tha long vao trang thai thién. l,{éi dung ki thuat DPéi Thoai Giira
Céac Linh Hon dé két ndi voi nhitng phuong dién cao nhat cia chinh ban than ban va/hay
cua khach hang cua ban.

2. Dua trén van dé dang ton tai, no c6 thé thudc vé vat 1y, tinh cam hay cai gi khac, hiy kéu
goi linh hon ty nhién hay sinh ménh c6 thé chira lanh t6i da cho con ngudi hay diéu kién do.
Huéng dan tinh than cao hon cta ban co thé gitp ban chi ra linh hon ty nhién cu thé nao
duoc can hay nguoi c6 thé mang lyc hay ning lugng ma s& tro giup tot nhat cho ban.

3. Yéu cau linh hon chia sé nhitng dac tinh chira lanh déc biét ciia minh, chi ho noi ho can dén.

4. Hit sau vao, nhe nhang, khing dinh vé6i linh hon tu nhién réng khach hang cua ban dang
dugc rot vao voi rung dong cua ho hay nang luong cua chat ma ho dai dién (vi du nhu da
quy, nguyen t5, thao moc, phuong thude).

5. Yéu cau Linh Hon ring ning luong cta linh hén tu nhién va/hodc chit cia ho duy tri cing
v6o1 nguot can duge chita chung nao ho con can no. Vi du nhu, néu ban dang lam viéc voi
linh hon cua hoa b6 cong anh, khach hang c6 thé can nang lugng do chi trong mdt thang.

Loi khuyén: Phan b6 tic cho bai tip nay d6 13 “Niam Nguyén T trong Tay Ban” &
chuong 12, tap trung vao céc k¥ thuat chira lanh thyc hanh.

VUONG QUOC THAO MQC: UNG DUNG TRUC GIAC CUA CAC
THAO MQC AYURVEDA, TRUNG HOA, VA PHUONG TAY

Céac duoc liéu thao moc bod sung cO thé c6 nang luc manh mé nhu bat ky loai thudc Tay y
nao. Vi thé, an toan nhat 14 khi lam viéc v&i mot chuyén gia thao moc hay thién nhién liéu phap
dé quyét dinh loai duoc liéu nao s& dugce can véi lieu lugng bao nhiéu. Va luén luén tdt nhat
khi xem xét don thudc ty nhién cta ban véi mot bac si y hoc ddi chtirng. Tuy nhién, viéc su
dung bai tap “Dugc Liéu Ty Nhién D& Dang” 13 an toan dé kéu goi linh hon cua mét loai cay
hay thdo moc giup chita lanh. Sau day 1a mot danh sach cua mot vai thdo moc hang dau duoc
dung trong cac hé thong ty nhién Ayurveda, Trung Qudc, phwong Ty ma ban ¢ thé xem xét
tiép can dé chira lanh.

THAO MQC AYURVEDA

Ashwagandha (Sam An D). O An D9, ashwagandha duoc xem nhu 1 dugc chét thich Gng
(adaptogen) manh me. Diéu ndy c6 nghia 1a n6 c6 mot hiéu tng chuin hoa 1én toan bo co
thé, gitip co thé thich Gmg v&i nhiing thay doi trong moi truong ciing nhu voi nhimg yeu t6
gay cang thang bén trong va bén ngoai theo mot cach thirc tot nhat nao d6. La mot chat bao
vé hé than kinh, ashwagandha thuong dugc str dung dé lam tré hoa co thé va tam tri. N6 ¢6
thé dugc st dung lam thudc an than, chong viém va lgi tiéu, va cé thé gitp ting cudng ning
luong vat 1y va tinh bén bi. N6 ciing c¢6 loi ddi voi cac bénh cam lanh va ho, tiéu duong,
viém loét, mat nga va bénh Parkinson.

Gotu kola (Rau mé). Rau mé di duogc sir dung trong lich sir dé chita nhitng vét thuong hay
giam tac nghén do nhiém trung duong ho hap trén va cam lanh. N6 ciing duoc biét dén véi
kha ning lam giam sot. Ap dung ngoai da, né c6 thé duge dung dé lam giam bot cac triéu
chimg va hd tro phuc hdi khoi cac bénh herpes (mun rop), bong gin, gdy xwong va ran can.
Ttr rét 1au trude khi ¢6 thude tranh thai, rau ma da duoc phu nit st dung rong rai nhu mdt
dang dé kiém soat sinh san.
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Holy basil (Huong nhu, hing qué ngot). Mot trong nhimg dugc chat giup thich ng
(adaptogen) manh m& trong vuong quoc thao moc, hwong nhu 1a mét duge liéu bao vé tbi
thuong cho tAm tri va co thé. N6 1am giam trAm cam, cang thang va lo ling, va né ting
cuong sic manh va sy bén bi. N6 ciing thiic ddy viéc tong hop protein thich hop trong co
the.

Shilajit. Trong tiéng Bic Phan Sanskrit, shilajit c6 nghia 1a “ké tiéu diét diém yéu,” va thao
moc ndy dugc xem nhu la mot trong nhiing duogc chat quan trong nhat trong y hoc
Ayurveda. N6 da dugc sir dyng hang ngan nam dé giup song lau, boi vi nd thuc day chirc
nang ndo lanh manh, chira lanh lién xwong, va 1am tré héa thin va 14 lach. No ciing dugc sir
dung dé 1am giam chtng cao huyét ap.

Turmeric (Ngh¢). La mot chit c6 kha nang chéng viém va khang khuan, nghé 1a mot dugce
liéu manh mé khéc trong hé théng y hoc Ayurveda. Chat chéng oxy hoa dugc biét dén -
curcumin - 1a mot thanh phan tich cuc trong nghé, cho thay nhing két qua day hua hen
trong chira tri viém khdp, ung thu da va tuyén tién liét, bénh vay nén, xo gan, va nhiéu bénh
khéc nira.

THAO MQC TRUNG HOA

AStragalus (Hoang ky). Mot trong nhirng thao dugc thich ting ndi tleng nhit trong y hoc
Trung Qudc, 1& hoang ky lam tang cuong nang lugng va gitp xua dudi cam lanh, viém loét,
tiéu duong, va cac bénh yéu noi chung. N6 lam tang cudng hé thong mién dich va c¢6 nhing
dac tinh chbng viém, chéng vi-rit va khang khuan dang ké. N6 ciing hd trg chiic nang tim
tong quat.

Dong quai. Poi khi duoc goi 1a “nhan saim danh cho phu nit”, dong quai 1a thao duoc thude
bo cua phu nit da duoc st dung rong rai qua hon 2000 nam dé can béng ndi tiét td va mau
huyét. N6 gitip giam triéu chung tién kinh nguyét, chay mau kinh bat thuong, u xo va cac
triéu ching cua thoi ky man kinh. Dong quai ciing lam gidm viém gan, zona, tdo bon, dau
dau va di Gng.

Ginkgo biloba (Bach qua). Bach qua cai thién luu théng oxy va mau huyet dén ndo, vi thé
thac ddy tri nhé rd rang va song dong. Bach qua ciing gitip lam giam tram cam, ngin ngira
bénh tim va dot quy, giam U tai va nhiéu bénh khac.

Korean ginseng (Nhan sim Han Qudc). Nhan sam Han qubc da dugc sir dung theo truyén
thdng nham ting cudng stc manh tinh than va thé chat va giam stress. Nhu mét chét thich
Ung (adaptogen), no cung cap nhimg hoat dong chita lanh da dang, bao gdém giam r01 loan
tiéu hoa, tang cudng phéi va lam giam céc tridu chimg hen suyén, va cai thién tudn hoan
cho sirc khoe tim tot hon.

Licorice root (R& cam thao). Ré cam thao la mdt trong nhing chat giai doc ty nhién manh
mg. Ngoai ra n6 con c6 tinh khang viém va khang khuan, cam thao glup hd tro lam giam
hen suyén, chan van dong vién, hoi dau, mui co thé, loét tai, mét moi man tinh, trdm cam,
cam lanh va cum, gau, khi thung phé)i, viém nudu va sau rang, va gout (diéu kién nhiéu
axit).
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Goji berries (Ky tir). Ky tir vé mit ky thuat 1a qua, khong phai la thdao mdc. Nhung nhimg
tinh chat chita lanh ctia ching khién chung 1a mot trong nhiing dugc chat duogc st dung
nhiéu nhét trong bong y Trung Quoc vi thé ma chiing c6 pham tinh dé nim trong danh sach
nay. Con dugc biét dén nhu 14 qua ciu ky tr (lycium fruit hay wolfberries), qua ky tu giau
acid monounsaturated oleic khong bao hoa, mot acid béo thiét yéu quan trong. Ky tu gitp
tang cuong tinh mém déo ctia mang té bao va hd tro hoat dong tuyén ndi tiét va truyen dan
than kinh va thy thé insulin. Chung ciing hd tro chirc ning gan, chirc ning sinh duc, bo mét
va cac yéu to giup song lau tong quat.

Gynostemma (Giao c¢6 lam). Gigo cb lam 1a mot thao dugc thich tng hd trg manh mé sirc
khoe noi chung. Pugc biét dén rong rii voi cac dic tinh giup sbéng lau, gido cd lam gitp
ngdn ngua trang thai 13o suy, cai thién chirc ndng sinh duc, an than, x6a tan mét moi, lam
giam au lo va tram cam.

THAO DUQC PHUONG TAY

American ginseng (Nhan sam Mi). Nhu mét dugce liéu thudc bd thich Ung (adaptogen),
nhan sdm Mi 13 mot chat lam giam stress va ting cudng nang luc xuit sic. Mic du dugc sir
dung rong rai dé lam giam mét moi, n6 cling giup lam giam cam lanh va cho thay nhitng két
qua day htra hen trong diéu hoa dudng huyét va chira tri tiéu duong.

Bilberry (Viét quit). Viét quit giau anthocyanin, mot trong nhitng chit chong oxy hoa
manh mé& nhat dugc biét dén. Anthocyanin cho thay giup cai thién luu théng mau dén hé
than kinh, 1am giam huyét ap, va giam dong mau. Viét quat cling giip ngan ngua va chira
lanh thoai hoa diém vang (macular degeneration), duc thiy tinh thé, va quang ga.

Black cohosh (Thién ma). Thién ma di duoc str dung tir 1au dé chita tri cac van dé vé tuan
hoan, thap khdp, va viém khop, ciing nhu lam giam cholesterol. Gid ddy n6 duoc biét dén
nhiéu nhit nhu 13 moét thudc bé manh mé cho phu nit & moi lra tudi. No thuong duogc st
dung dé tri cac triéu chirng man kinh, bao gém bdc hoa, khd Am dao va mét moi. Thién ma
cling cho thay rat hitu hiéu trong viéc giam cac triéu ching tién kinh nguyét va dau bung
kinh.

Burdock (Nguu bang). Nguu bang 1a mot chat c¢6 kha niang lam sach mau, thuong dugc sir
dung dé lam sach cac diéu kién cua da nhu mun, bénh Véy nén va eczema. La mot chét
chéng oxy hoa manh mé&, cdy nguu bang duogc biét dén vai chirc nang hd trg gan va mat va
thuong duoc st dung nhu mét thao dugc giup ngan ngira ung thu.

Echinacea (Cay cuc dai). Echinacea 1a mot trong nhimng thao duoc ndi tiéng nhét 1am kich
thich hé thong mién dich va thiic day hoat hoa té bao T (T-cell). Thudong duge sir dung cho
cic bénh cam lanh, dau cd hong, ctim, va viém nhiém dudng hod hép trén, no cling dugc biét
dén véi kha nang hd tro chira 1anh nhiém trung duong tiét niéu, cac bénh da, nidm candida
va nhiing bénh khac nira.

Maca root (Re maca). Cling dugc xem nhu mot siéu thyc pham, maca 13 mét dugc liéu
thich ing b6 cho hé noi tiét, xuat hién véi hiéu ing lam tré hoa manh mé strc khoe noi tiét
clia ca nit va nam. Maca gitip tai xay dung hé théng mién nhiém yéu, tai khoang héa co thé,
va tang cuong niang lwong va tinh bén bi.
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Valerian root (R& cay nir lang). Puoc biét voi cong dung 13 an than, ré cdy nit lang noi
chung 1a an toan khi str dung va tur 1au da dugc dung dé tri mat ngu, cang thang than kinh,
au lo, cung khop va cang thang co bap.

PHUONG PHAP VI LUONG DONG CAN (HOMEOPATHY): Y HQC
RUNG PONG TU NHUNG VUONG QUOC CUA TU NHIEN

Homeopathy 1a mét hé théng y hoc cao cip da duge thyc hanh & nhiéu qubc gia trén thé
gioi. No nhin manh vao viéc chira tri tat ca cac phuong dién ctia con ngudi hay sinh vat, tir
bénh vé vat Iy d&én cac yéu tb tinh than va tinh cam di kém cung véi cac triéu ching chinh.
Homeopathy dua trén ba nguyén tac co ban: (1) lidu cuc nho, nghia la ban can rét it dé tao nén
su khac biét; (2) Quy Luat Péng Thanh Tuong Ung, noi rang nhiing gi gidng nhau s& chita cho
nhau; (3) Quy Luét Chita Lanh, nhimg mé thirc cdp tién cua viéc chita lanh céc triéu ching tir
diéu tri.

Mic du cac co ché chinh x4c ctia né chua duogc hiéu hét, hoat dong chira lanh cua cac li¢u
phap duoc diéu chinh véi nang luong séng, dugc mo ta bédi Samuel Hahnemann, cha dé cua
liéu phap homeopathy, nhu pham chat t6 chirc thong minh bén trong nguoi bénh. Hiéu qua cua
nhiéu liéu  phap homeopathy thong thuong dé duoc xac nhén boi mét s6 nghién ciru y hoc dugce
thiét ke t6t. Nhitng liéu phép nay da chung minh 1a hiéu qua véi cac bénh nhu nhirc dau, di
mg, rbi loan tiéu hoa, tiéu chay, mat nga va ho.

NHUNG LIEU PHAP VI LUQNG PONG CAN HOAT PONG NHU THE NAO

Mot liéu phéap vi luong dong cin 13 mot sy pha lodng cia mot hop chat thién nhién tinh
khiét kich thich co thé ty chita lanh chinh ban than. N6 lam vay bang cach phan chiéu nhiing
triéu chimg vat 1y ma nguoi bénh dang trai nghiém, va bang cach kich hoat cac viing cam xtic
va tinh than nam dudi su rdi loan d6. Vi du nhu, mot bac si vi luong dong can co thé dé nghi
ding Allium cepa (hanh tdy) dé chita chay nuc mat nudéc mili. Bang cach kich hoat nhiing
triéu chimg twong tu, lidu phap ciing kich hoat kha ning ctia co thé dé chita lanh nhitng van dé
gdy ra céc triéu ching do.

Céc liéu phap vi lugng dong cin c6 nhimg mé thirc rung dong phu hop véi cac mé thire
rung dong bén trong chiing ta. Khi chiing ta bi bénh ¢ bat ky cap do nao - vat 1y, tinh than hay
cam x0c - cac mo thirc rung dong cia chiing ta bi xem nhu 13 rdi rac, hay lac nhip va mat can
bang. Cac md thirc rung dong ciia nhimng liéu phap tao nén mot twong tac lanh manh hon gitra
nhitng phan rdi rac trong chiing ta. Chung ¢ thé chinh hop nhiing co quan dic thu, cac mo,
duong kinh mach, va cic qué trinh sinh héa té bao, va chung ciing c¢6 thé chinh hop cac truong
cam xGc va tinh than dic thu. Tham chi khi duoc st dung dé giai doc, hay dao thai nhimg doc
chat cam xuc va vat ly, nhiing li¢u phap vi lugng dong can dang dan sé tao ra su két ndi, bao
dam rang toan bo co thé dugc can bang

Bét ky khi nao chiing ta chuyén héa mot qua trinh vat 1y, tinh than, hay tinh cam trong co
thé, cac luan xa cua chung ta ciing thay do6i. Vi du nhu, mot lidu phap c6 thé kich thich giai
phéng co bap trong hong cua chung ta. Sy gidn co va xuwong do dé c6 thé mé luan xa dau tién
ctia chiing ta, vi thé gio ddy chung ta tran day niém say mé cudc séng hon.

Ban c6 thé dung liéu phap vi lugng ddng cin cho bénh tao bon, van dé lién quan dén luan
xa thi hai. Trong qué trinh giai phong rudt, liéu phép ciing c6 thé kich thich luan xa th{r hai giai
phong ndi s, mot cam giac thong thuong dang sau cin bénh tao bon, ciing nhu nhiing niém tin
ti€u cuc lién quan, vi du nhu “T61 chi an toan khi t6i cang théng.”

226
https://thuviensach.vn



Céc liéu phap vi luong ddng cin ciing twong tic véi cac kinh mach cua chung ta. Khi
chung giai phong khi tu dong lién quan dén mét vin dé cu thé nao dé, kinh mach dwoc khai
thong, cho phép khi duoc tudn chay tu do. Néu mot liéu phap giai phong ning luong cua kinh
mach Phoi, chéng han, mdi noi trong co thé ma kinh mach cham vao cling nhan dugc nang
luong chita lanh. Va cac kinh mach cé tinh twong tac cao. Kinh mach Phéi, mang tinh am, lién
két v6i tat ca cac kinh mach am khac va phdi hop véi “dbi tac duong” ciia n6 1a kinh mach
Rudt Gia. Béi vi mot lidu phap vi luong dong cin don gian giup 1am ting su két ndi hay truyén
thong gitra tat ca cac kinh mach am va Rudt Gia, nhirng hi¢u ung ich lgi cua n6 dugce chia s¢é
khip co thé.

SU DUNG THUOC VI LUQONG PONG CAN

Phuong thude vi lugng dong cin c6 nhiéu dang, bao gdm dang long, dang kem, dang gel
(dung dich c6 dac), dang vién nén hinh tru hoac dang vién nén hinh tron. Véi dang vién hinh
try, khi dua ra ngoai ching c6 thé dinh vao tay ban, cho nén chung dugc dua thing tir lo vao
miéng ban. Chiing ciing c6 thé dugc nghién nat va tron vao nuéc. Dang vién hinh tron thuong
mém va duoc lam tir duong sita. Boi vi ching dé tan vao trong miéng, nén thuong duoc coi 1a
hinh thic dé dang nhat dé sir dung cho tré em. Ca 2 dang vién nay thudng duoc dit dudi ludi,
nén ban hiy dam bao ring trong miéng caa minh khéng cd thir gi khac, dé chang c6 gi can
thiép 1am mat tac dung cua luong thudc nhé nhu vay. Tt nhat nén dung thuée vi luong dong
can trude khi dn hodc udng 30 phdt, sau khi dung ching, phai doi 01 gio sau méi duoc danh
rang. Cac bac si cua phuong phap nay cé thé cho ban biét cac thirc an co thé tranh hoic kiéng
cit, nhu 12 ca phé va long néo, trong qué trinh st dung thudc.

Céc chuyén gia cua vi luong dong can s& cho ban biét c6 bao nhiéu vién thudc dugc st
dung, nhitng tac dung ctia chiing ciing nhu thoi gian st dung. Thong thuong khi ban sir dung
thudc déu din hon thi hiéu qua s& cao hon va manh hon. Hiém khi nao ban str dung thuéc trong
vai ngay lién tlep Trong nhirng tinh hudng nhe, vi dy nhu trat mét c& chan hoic dau hong, ban
c6 thé udng thudc céach 4 gio mbi lan cho téi khi nao cac triéu chung bat dau cai thién, sau do
tang thoi gian cac lan udng thudc 1én, va chi nén udng thubc néu céc trieu chung bat dau biéu
hién tro lai. Néu khdng c6 sy cai thién sau 4 liéu, ban nén chon mét loai thudc khac hoic quan
tam dén mot nguoi chira tri vi luong dong cin khéc.

Déi véi nhitng trudng hop vira phai, nhu bong gan mét ca chan nhung van con chiu duoc
trong luong co thé, hoic con dau hong dai dang, ban c6 thé ubng thubc céch 2 gio mdi lan cho
dén khi tinh hinh duoc cai thién. Néu khong cé sy cai thién sau 4 1an udng thubc, ban nén chon
mat loai thudc khéc hoic chon mot thay thube khac.

V6i nhimg treong hop nguy hiém hon, t6t nhat 1a nén tham khao y kién ciia bac si trj ligu
vi lugng ddng can trudc khi sir dung bat ky loai thudce nao. Trong truong hop thuc su nguy Cap,
vi dy khi ban bi kich dong manh, ban c6 thé can nhic sir dung mét liéu vi lwong dong cin mdi
15 phit cho dén khi dat duoc su tro gilp y té.

Dbi vai tré em, khong nén dua ra qua 4 liéu mdi 15 phat, va céc liéu thi nho hon liéu cua
ngudi 16n, d6 1a 1y do tai sao nén khon ngoan khi tham khao y kién cia bac si vi lugng dong
cin hodc hudng dan kém theo ¢ trén bao bi san pham.

Luu y: Mot phuong thudc cd thé gay ra cé4c triéu chung mai hoic gia ting cac triéu ching
néu n6 dung khong ding nguoi hoge khong dung tinh trang. Khi c6 nghi ngo, nén tham khao y
kién cua bac si vi luong dong can chuyén nghiép, dé tim ra phuong thudc chinh xac va liéu
lugng can thiét, dac biét néu ban da c6 man cam hoac di tng véi thude nay khi ding trude day.

CAC LOAI THUOC VI LUQONG PONG CAN
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Phuong thudc vi luong dong can thuong dugc lam tir cac vat liéu co6 trong 3 vuong qudc
|6n cua tu nhién 1a vuong quoC khoang vét, vuong quoC thuc vat va vuong quoc dong vat, ciing
nhu loai thir 4 dugc biét dén 1a thir khdng thé ‘dong dém duoc, bao gom cac vat chat nhu dién,
buc Xa, anh sang va truong dién tir cua Trai Pit.

Cac ngudn nguyén ligu co thé co su sdng hoac vo tri vo giac, vat chat hodc phi vat chat, va
cac phuong thude dugc ché tao tir d6 phai dam bao co cac dic diém cua ngudn. Chang han, cac
loai ciy dugc dem di trong va dit tai mot noi, sau d6 chung phai hoa hop véi méi treong xung
quanh dé phat trién. Phuong thudc vi luong déng cin dugc 1am tir cac thanh phan cua loai cay
d6 sé& gilp chung ta biét dugc cac dic diém cua ching thong qua khuén mau rung dong cua
chiing, va gilp ching ta vira tré nén 6n dinh hon, vira hoa my va sang tao hon.

CAC PHUONG THUOC THONG THUONG VA CACH SU DUNG CHUNG

Céc phuong thudc vi luong dbng can don chit dudi day da duoc lra chon bai cac dong
nghiép cua t6i, James Mattioda, tién si triét hoc, thac si su pham, mot trong nhiing chuyén gia
séng gla nhat trong linh vuc vi lugng ddng can hién nay. Tat ca cac phuong thudc duoc liét ké
c6 nguon goc tir vuong qudc thue vat. Nhin chung, cac san pham c6 san trén cac cira hiéu chinh
thng va co thé duoc sir dung theo hudng dan trén bao bi. Cac phwong thudc cd cac hiéu luc
khac nhau, duoc do ludong bang phan trim, dugc ghi cha nhu 1a mot con sb theo sau bai chix C
& trén chai lo, vi du cho mot hiéu luc trung binh vao khoang 30C. B¢ an toan, hay thir mot lidu
c6 hiéu luc yéu hoic mot sé C gisi han, va xem ban phan tmg nhu thé nao trude khi ding liéu
phap chira tri day du duoc can nhac trén chai lo.

Véi hang loat cach st dung trong chita bénh, cac phuong thudc dic biét khong dugc can
nhic cho viéc chixa tri sau va do d6 co su an toan trong cac lidu luong duoc khuyén khich voi
cac diéu kién chi dinh.

Aconitum napellus (cay O Pau Phy Tu), cong dung tr 12C dén 200C, gial quyet su lo lang
va sg hai tir mot hoan canh nguy hiém bét ngo, né ciing chira tri ndi so hai cai chét.

Belladonna (Cay Ca Dugc), cong dung 6C dén 12C, dugc dung cho dau dau, ho va réi loan
tiéu hoa. N6 thuong dugc dung cho dé giam bét cac cam xtic lién quan dén gian dir hoic cac
kich dong manh mé gay ra cac con boc hoa trén dau.(Nhé rang cac phuong thude vi luong
ddng cin sao chép y hét cac tinh trang ma ching giai quyét, vi vay ding phuong phap nay
c6 thé gay ra cac triéu ching twong tu)

Chamomilla (Cac La M), 12C dén 200C, mot phuong thudc co dién cho bénh moc ring
va kho chiu ¢ tr¢ em. Nhi€u thay thuoc vi lugng dong can khuyén mét lieu 30C. Ban sé thay
ket qua trong 15 phit. Neu ket qua kha quan, ban c6 thé uong lai trong khoang vai gi¢ sau
hoac qua ngay mai. Néu khdng c6 su cai thién, nén sir dung mot phuong thuoc khéc.

Ignatia amara(cay Ma Tien), 30C dén 200C, dugc biét dén la phuong thudc tan va. N6 1a
mot phuong thuoc kh§ dau dac biét cho mot cam gidc mat mat kéo dai. Loai thuc vat nay
cling hitu ich trong moi lién quan gitra sy ghen tudng va bi tra daa.

Staphysagria, 12C dén 30C, hoat dong tét cho nhimg ngudi can vuot 1én chinh minh. N6
thuong la phuong thuoc cho cac nan nhan bi choc gian, nhirng nguoi duong nhu khong thé
vuot qua dugc su tic gian cling nhu su phan ng trong 1ong ho.

Rong bién Fucus vesiculosus, Mudi Natri alginate (NaC6H706), Phét pho (P), Stronti
(Sr) déu la cac phuong thuoc cho bao vé phdng xa.
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TINH DAU VA PHUONG PHAP CHUA TRI BANG CACH XOA BOP:
CAC CONG CU CHUA LANH PA CHIEU

Tinh dau 1am thing hoa cam xuc, kich thich tap trung tri tué, ting cuong thu gidn, giam
dau, cai thién luu thong mau, tay ué hé théng doc tb, 1am sach hé théng hd hap, diéu khién nang
lwong va nhiéu tac dung khac nira. Tinh dau 12 loai vat chat c6 su sdng, va giéng nhu bat ky
dang nao cua sy séng, ching co nhitng ning lugng tinh té cua riéng minh, duoc do luong bang
Hertz (Hz) va duoc quan sat bang phwong phap nhiép anh giao thoa da twong phan”( visually
captured with polycontrast interface photography) (PIP).

Bang cach sir dung cac tinh dau c6 tan sb cao, ching ta c6 thé ting cuong tdc do rung
dong cua co thé vat ly va trang thai tinh cam.

Khi ching ta thoa tinh dau 1én co thé hodc hit mui hwong cta ching, ching ta s& khoi
dong cac vung dién tir trudng trong co thé, tro gilp ching ta trong viéc thay ddi tam trang, mo
khod ky trc va dua cac cam XUc vao trong cé4c té bao, ma canh cira chira lanh trén tat ca cap do.
Tinh dau c6 thé 1am tat ca nhirng cong dung dé, va khi duoc két hop véi y chi, hit tho, thién
dinh, phuong phép chita bénh bang nang luong vi té, liéu phap thdi mién, ban co thé tao ra hoic
hod tro mot dong chay ning luong manh mg.

Ban c6 thé thoa mot cham hozc mot it dau 1én da. Nhiéu ngudi chon mot loai dau dac biét
cho mot luan xa va thoa dau quanh ving luan xa trén co thé. Trudc khi st dung mot loai dau
nhat dinh, dé chac chan rang ban khéng bi di ang véi no, phai thoa mot lwong rat it trén da cua
ban va dé y xem phan ang cua né trong vai gio tai.

Luwu y: Mot s6 loai dau cé thé gay ngtra rat hodc nguy hiém cho da. C6 nhiéu loai c6 thé
gay viém hoac tang thém sy nghiém trong, vi vay dung bao gio su dung ching mot cach cuc
b9, nhu hanh nhéan dang, long n&o, 14 sung, cu cai hing, mu tat, hat giéng rau mui tay, cay
thanh cao, x& xi, cdy db ting, nhya théng, co roi ngua, co roi ngua chanh, 16¢ dé, va hat ngai
tay. Do d6 viéc tim hiéu s& rat quan trong trudc khi ban sir dung mét loai dAu nao do.

Tinh dau ciing c6 thé duoc chuyén dbi thanh mui huong véi mot b khuéch tan huong liéu
hoac bang cach tha mot vai giot vao nudc sbi trén bép. Ban ciing c6 thé kéu goi tinh than ty
nhién cta mot loai dau bang cach thuc hanh bai tip Y hoc ty nhién don gian (“Easy Natural
Medicine.”)

Mot chuyén gia hiéu biét vé co thé cd thé tan dung tét cac loai dau va mui huong trong
van phong cua ho ciing nhu ddi v6i khach hang. T6i biét mot chuyén gia thuong 1am viéc Véi
nhitng nan nhan bj lam dung tinh duc. Néu ho c6 thé chiu dugc véi mui dau quyt, loai dau hd
trg chita lanh dua tré bén trong, ¢ ay khuyén céo bénh nhan xoa dau sau tai hozc khuéch tan ra
xung quanh nha, dic biét khi nhitng cam xtc thoi tho au tréi day. Tuy nhién mot chuyén gia
khac ma t6i biét lai sir dung phuwong phap van dong hoc tng dung, hoic nghién ciru co bap
(xem chuong 15) dé xem xét khach hang cia minh thich hop voi loai dau dic thd nao. Ban
cling c6 thé bay mot loat céc loai dau ra truéc mat khach hang va yéu cau ho bang truc giac
chon Iy loai dau ma c6 thé c6 loi cho ho.

Meo: Mot mui huwong c6 thé hitu ich cho ngudi ndy nhung ciing d& dang tao mét di tng
cho ngudi kia. Vi vay tét nhat khdng nén str dung tinh dau trong vian phong cong dong cua ban.
Str dung chidng cho chinh ban & trong cin nha ctia minh hoiac mot dia diém riéng tu nao dé, va
d6i v6i khach hang ciing nén 1am nhu zay.

CHIN LOAI TINH DAU QUAN TRONG
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Jodi Baglien, mét chgyén gia duoc chfxn\g nhan trong tri I,iéu mui huong 1am sang, dua ra
mot dach sach dudi dy gom chin loai tinh dau quan trong nhat cho viéc chira lanh, va thém 2
phuong thirc két hop tinh dau, ho trg cho viéc két ndi va mo cura nang lugng.

Angelica (Bach chi): Day cho ching ta t)iét rang ching ta khong c6 don. Mang chung ta
vao mot quan hé cd y thuc voi vuong quoc thién than dé nhan cac 16i day tir ho. Thic day
ket noi véi cai toi cao hon.

Bergamot (Cam huong): Xoa diu sy nang né cua con tim va sy mét moi cua trl',éc. Tao ra
mot cam giac hoan hao, gilp chung ta nam lay tat ca kinh nghiém cta cudc song véi su
thich tha trong tréi tim.

Cedarwood (Tuyét tiing): Cung cap sy sang suét trong thoi gian tinh than bi rdi loan. Mang
deén sy khon ngoan hon. Gilp vimg vang hon. Ngan chdn sy hap thu tieu cuc cua ngudi
khac. Xda, lam sach, va cung co.

Coriander (Rau mui): Tang cudng niém tin cua ching ta trong khoang thoi gian chira lanh.

Cung cap hi vong va dau hiéu cho mét cudc séng méi. Ho trg trong sudt qua trinh chuyén
doi.

Cypress (Cay bach): Tang cuong su kién nhan, sitc chiu dung va su thoai mai. Phét trién su
thdng thai. Trong sudt qua trinh dau budn, huong thom cua cdy bach mang cac thién than
dén an ui ching ta.

Eucalyptus (Bach dan): Giai quyét sy mét moi, cang thang va choang ngop. Giai toa con
gian. Khai thong nang luong, dac biét 1a ¢ trong phoi, trong nguc va trén dau.

Frankincense (Tram huong): Di sau vao hoi thd dé gitp chung ta di qua cac cam xuc. Pau
6¢c minh man va mé rong y thirc. Két noi ching ta vai bang Thiéng Liéng.

Mandarin (Quyt): Két ndi ching ta voi con nguoi bén trong va chira lanh cac ndi dau tir
qua khtr.

Rose (Hoa hong): Tinh dau cia tir bi va tri tug. Day chiing ta cac bai hoc vé tinh yéu va gitip
ching ta giam bat noi buon. Tugng trung cho tinh nir than thanh va maoi goi tinh yéu khéng
diéu kién.

PHUONG THUC PHA CHE TINH DAU PAC BIET CHO VIEC CHUA LANH NANG
LUQNG VI TE

Khi pha ché tinh dau, nén gii ty 1é phan tram tinh dau & muac do thap, khoang dudi 8%.
Bat ky su pha ché nao manh hon chi cé thé mang ban vao linh vuc vat ly va sé kho khan dé hé
thong cuia ban truy cap vao cac linh vuc nang luong tdm tri hoac tinh cam.

Phwong thudc cho sw két néi tam linh:

e 2 mudng ca phé dau dira, dau chiét xuat tir rau hoic hat hitu co

2 giot bach chi

2 giot Tram huong

1 giot dau otto hoa hong (mat loai dau hoa hng)

Tron véi nhau trong mot chai thay tinh 10 ml. Thoa dau vao mét tha ba, tim va long ban
chan.

Phwong thudc cho tdm thai mé:
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2 mudng ca phé dau dura, dau chiét xuat tir rau hoic hat hitu co

3 giot radiata bach dan (mot loai dau bach dan)

3 giot quyt

1 giot rau mui

Tron véi nhau trong mét chai thuy tinh 20ml. Thoa dau vao céc vét lan ngay c6 tay va dudi
vung dém cua ngon tay cai.

SU DUNG TINH DAU

Nhiéu thanh kinh c6 chira cac thong tin lién quan dén viéc thoa dau. C6 1& duogc biét
dén nhiéu nhat 1a cau chuyén kinh thanh caa Mary Magdalene, nguoi ting thé hién tinh
yéu va sy thanh tam cua cd 4y ddi véi Puc Jesus bang cach thoa chat thom hodc dau
thom cam tung dudi chan cua Ngai trudc khi Ngai bi dong dinh.

Thoa dau 1a mét nghi thuc cau nguyén va chira lanh thiéng liéng. Cac hanh dong
cham vao dau, cling véi cau nguyén, I& nghi, va hanh dong dung dén, dua dén cho ban
mot khong gian thiéng liéng dé tap trung tinh than. Thoa dau gop phan ting cuong cau
nguyén va thién dinh, va vé sau, né déng vai trd nhu mét loi nhac nhd nhe nhang dén
nhirng du dinh da dua ra tr trude cua ban.

Duéi day 1a céc tién trinh duoc khuyén bao bai chuyén gia tri liéu mui hwong, Jodi
Baglien, dé két hop xoa dau véi cac hudng dan trong thién dinh:

1. Tao khéng gian thiéng liéng. Ding moi cong viéc trong ngay lai. Két hop mau sic,
nén, tranh nghé thuat, da quy va cac doi tuong tinh than khac néu ban cam thay pho
hop.

2. Phun dau thom ua thich ciia ban ra khap khong gian nhu swong mu, phun né ra bon
huéng Pong Ty Nam Bic dé nang cao truong rung dong.

3. Dua nhan thuc cia ban vao ving trai tim. Xin huéng dan hoic gitp d& tir cac tinh

than huéng dan

Thiét 1ap muc dich caa ban. N6i né ra néu cé thé.

Xoa dau 1én co thé véi loai dau da chon. Chang han, thoa 18n tay néu muc dich cua

ban lién quan dén hanh dong, 1én con mét thir 3 dé nhan thirc 1d rang hon, 1én ving

trai tim dé chita lanh, va sau co dé bao vé.

Cai ma véi nhitng 101 hudng dan va lang nghe véi tat ca gic quan cua ban.

7. Thém vai 10i cau nguyén, chuc lanh hoac thinh cau.

97 9%

=2

Kég thic ti Viéc cam on. Sau d6 dua nang luong cua tinh déy vao trai tim. Danh it
phut dé suy ngam lai nhirng théng tin ma cé thé ban da nhan va viét no ra.

BACH — PHUONG THUOC TU HOA

Tinh chit hoa, dugc biét dén nhu phuong thudc chiét xuat tir hoa, 12 su pha lodng cac chat
liéu caa hoa, va dugc tin rang c6 chaa cac dic tinh chira bénh. Vao nhitng nam 1930, Edward
Bach, mot bac si, mot chuyén gia tri liéu vi lugng ddng cin, da phat trién hon 38 phuong thirc
chira tri khac nhau tir hoa dé diéu tri 38 cam xUc, tinh than hodc cac van dé vé tam ly khac
nhau. Vi du, phuong thuéc Willow duoc chi dinh cho mot ngudi nao d6 khi ho bi mat can
bang, cam thay buc boi, cay dang, hodc ghen ti véi nhitng ngudi khac, va nudi dudng mot cai
t61 nghéo nan. Khi nguoi ndy sir dung Willon, cac van dé nam dudi cac thach thirc tam 1y duoc
1am 13, va ngudi ndy 6 thé 1am viéc thdng qua cac van dé co ban tt hon.
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Ong Bach tin rang nhing giot swong duoc tim thay trén canh hoa nam gitr nang luong
chira bénh va ning luong d6 dic biét ¢ hiéu qua cho viéc chira lanh cam xdc va tinh than. Cac
phuong thudc ¢b dién chra mot lwong rat nho chét liéu hoa trong mot dung dich cé chira 50%
ruou manh va 50% nude. Ong Bach tin rang sy pha lodng nay di lam viéc mot cach manh mé.

Ban c6 thé chon mot phuong thuc BACH cho chinh ban hoic cho khach hang caa ban
bang cach danh gia cac nguy co hién tai. Chon mét phuong thudc khong chi dya trén mé hinh
tiéu cuc ma con ca mo hinh tich cuc, dé danh gia chat luong ma mdi dic tinh mang lai.Ban
cling ¢ thé sir dung tng dung Kinesiology(Y hoc van dong) hoic thir nghiém co bap (xem
chuong 15) dé xem nhiing loi ich ma khach hang cé thé c6 duoc do nhitng tinh chat dic biét
mang lai.

NGOAI BACH RA: céc tinh chat hoa va cac nguén cung cap khac

Thuat ngit “cac phuong thudc hoa cua Bach™ dé cap dén 38 tinh chét hoa dugc Tién
si Edward Bach tao ra vao nhitng ndm 1930. Boi vi Tien Si Bach song va lam viéc &
nudc Anh nén nhiing tinh chat nguyén goc dugc Iay tir nhitng thyc vat dia phuong ¢
Quan dao Anh, va ong cho rang s& khong bao gio can nhu cau cho bat ky tinh chat nao
nira ngoai 38 tinh chat ma ong dua ra. Ngay nay, “Bach Flower Remedies” (cac phuong
thuoc hoa cua Bach) va “Bach Rescue Remedy” (phuong thuoc ciru sinh cua Bach) la
cac nhan hiéu thuong mai cua cong ty “Directly from Nature”(Truc ti€p tir tu nhién).

Tuy nhién nhiéu cong ty khac ché tao cac tinh chat hoa khac bang cach st dung 38
loai hoa va chat ty nhién twong ty ong Bach da ting 1am va st dung phuong phap gan
gidng 6ng Bach. Nhitng cong ty nay va cac cong ty khac ciing lam va nghién ciu tinh
chat hoa lay tir cac loai cay khap thé gisi. Vi du, & Bac California, cong ty Flower
Essense Society(FES), san xuat mot loat cac tinh chat str dung céc loai cay ¢ Bac My, tir
L6 Hoi dén clc Zinnia. Green Hope Farm(ndng trai hi vong xanh) & New Hampshire
ché tao céc tinh chat hoa tir thuc vat dia phuong khong chi & New England, ma con &
Ireland, Tay Ban Nha, Italy, va viing bién Caribe. Sa mac Alchemy thudc Tucson, viing
Arizona (tiéu bang mién Tay Hoa Ky), chuy@n cung cap tinh chat hoa tir cac loai cay &
sa mac.

Licu lugng khuyén dung thuong Ia tir 4-6 giot nho phia dudi ludi, mdi ngay 4 lan. Thong
thuong mdi liéu nén duoc st dung trudc hodc sau bita &n hang ngay khoang 15 phut. Tt nhat
nén lang nghe phan ng cua co thé khi quyét dinh bao lau s& uéng mét liéu tiép theo. Céc
chuyén gia thuong nhac nhé ban bat cir Ihc nao trong khoang thoi gian tir vai ngay dén 3 tuan
sau cua cudc diéu trj. Tré em thuong ding nhirng lieu thude it hon, va khoang 4 giot, 2 1an mdi
ngay. Ddi vai nhing truong hop nguy cap, ban c6 thé dung 4 giot mdi 30 — 60 phut, cho dén
mot vai gio hodc cho den khi nao cac triéu chuang bat dau suy giam, mac du mot vai phuong
thudc c6 thé chi can udng 1 1an duy nhat. Ong Bach cho biét rang nhing liéu thudc dung vao
budi sang va budi tdi la quan trong nhat, bai vi trong nhiing khoang thoi gian dé, truong ning
lwong cua con ngudi & mirc rung déng tdi wu nhat.

Ban c6 thé tron cac phuong thude vao nude. Doi véi van dé cap bach, dat 2 giot tinh chat
hoa da chon vao mot coc thuy tinh nude, sau do ubng nudc cho t6i khi ban cam théy thoai mai.
Déi véi van dé 1au dai, udng nudc trong cdc tir tir trong sudt ca ngdy, nhung it nhat 4 lan trong
1 ngay. Mdi ngay lam mot coe nudc méi.
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Cac chuyén gia khac khuyén rang ban c6 thé st dung thuéc Bach mot céch truyén théng,
bang cach dit ching tryc tiép trén da. Ban c6 thé dat ching I8n céac luan xa hoic duong kinh
mach, chon nhirng noi can thiét nhat dé chita lanh voi mot phuong thube dic biét.

Dé gitr c4c tinh chat dugc tinh khiét, ban khong nén cham vao nat ¢b chai hoac miéng véi
6ng hat. Ban ciing nén chira phuong thudc cua ban cach xa ving dién tir.

Sau day 1a bang tom tit ngin gon 38 phuong thudc hoa cua dng Bach. Véi mdi loai, cac
thach thirc hién tai duoc dua ra, theo sau 1a dic tinh mong mudn ma né xuc tién:

Agrimony tir lo ling dén binh an noi tam

Aspen tir ndi so nhitng diéu chwa biét dén sy tin tuong
Beech tir chi trich dén khoan dung

Centaury: tir viéc mua vui cho ngudi khac dén cac dudng bién ning luong lanh manh
Cerato: tir ngo Ve dén tu tin vao ban than

Chery Plum  tir ndi so mat kiém soat dén su uy thac vao tam linh
Chestnut Bud: tir mé hinh I3p lai dén hanh dong khén ngoan
Chicory: tir sy chiém hiru dén su tén trong

Clematis: tir xa lanh dén hoa dong

Crab apple:  tir b6 budc dén séng té noi tam

Elm: tir bi 4p ddo dén tinh hiéu qua

Gentian: tir chan nan dén kién tri

Gorse: tir bi quan dén lac quan

Heather: tir phu thudc dén tu cung tu cap

Holly: tir d6 ky dén biét on

Honeysuckle:  tur luyén tiéc quéa khir ¢én an trd trong hién tai
Hornbeam: tir mét moi dén ning dong

Impatiens: tir nong voi dén hai hoa

Larch: tir sy khac ky dén tu tin va biéu dat sang tao
Mimulus: tir e ngai dén diing cam

Mustard: tir u siu dén vui vé

Oak : tir cng nhic dén chap nhan

Olive: tir suy kiét tinh than dén giai toa sau

Pine: tir mac cam toi 161 dén ty tha thir

Red chestnut: tir lo lang dén yéu thuong

Rock rose: tir so hai dén diing cam

Rock water :  tir tw chdi bo dén thanh thoat

Scleranthus:

tir do dy dén quyét tam

Star of Bethlehem: tir chan dong tinh than dén su nhat thé
Sweet chestnut: tir tuyét vong dén an toan

Vervain: tir chii nghia cudng tin dén chu nghia li tedng cb co s
Vine : tir théng tri dén phung su

Walnut: tir tm Ii bay dan dén ca tinh hoa

Water violet:  tir kiéu cang tu phu dén chan gia tri

White chestnut: tir suy nghi lan man dén dinh tri

Wild oat: tir nghi ngo dén tin tuéng
Wild rose: tir budng xudi dén cam ket
Willow: tir phat y den chap nhan

233
https://thuviensach.vn



Tién sy Bach ciing tao 1 tinh chat két hop 5 loai hoa, mot phuong thudc cuu chira,
1y tuong cho su phuc hoi chan thuong ngay 1ap tire, cling nhu la giam stress moi ngay.

TINH CHAT HOA YARROW (CO THI) CHO TRUONG AURA

Tinh chét hoa Yarrow 1a mot ngudi ban déng hanh xuét sic cho nhirg nguoi chim
soc, chira lanh va lam tur thién khap noi. Nho mot vai giot Yarrow vao nudc va dung no
trong suot ca ngay khi ban cam thay can:

e Lién két va ting cuong trudng hao quang aura cua ban dé ban duoc bao vé khoi
su hap thy cac cam xtic va suy nghi ciia ngudi khac.

e Tao Mot mdi trudng nang luong ngin cach véi nang luong bén ngoai dé ban co
thé biét nhitng suy nghi caa chinh minh va cam x(c trong trai tim ban.

e Chuyén d6i nang luong nhanh chéng dé ban cd thé suy nghi va giao tiép rd rang.

e Khdi phuc, l1am tuoi méi va khoi dong anh sang nang luong cua ban.

Meo: Mot trong nhitng loi ich khi Iam viéc véi tinh chat hoa d6 1a chang rat an
toan. V&i duoc thao bd sung va thube vi luong dong cin, ban co thé lo ngai viéc sir dung qua
lidu hodc chon sai cong thirc, nhung véi tinh chat hoa thi khac. Néu ban chon sai tinh chat, n6
s& khong anh hudng dén co thé ban. D6 13 1y do tai sao tinh chét hoa lai 12 cng cu tuyét voi
trong ta thudce diéu trj co thé vi té cua ban.

PA QUY: PA CUA ANH SANG

P4 quy di ting duoc st dung cho viéc chita 1anh va tién doan ké tir thoi xa xua. Mdi vién
d4 mang trong nd cau trlc tinh thé véi tan sé riéng biét va nhitng thudc tinh cua né co thé anh
huéng dén ving nang lugng xung quanh. Vi vay, mdi loai da quy mang mot tan s6 rung dong
khac nhau, hd trg cho tri tué, cam xUc, thé chat va stc khoé tinh than. Danh sach sau day sé&
gitp ban chon nhitng vién d4 hodc tinh thé ¢ nhitng pham chat can thiét cho viéc chita bénh
cua ban cling nhu cua khach hang.

Agate (P4 Mi Nao): mang dén sy 6n dinh cam xdc va hiéu biét tam linh. Giam bét tinh
trang hon loan bén trong. Ho tro than, la lach, tuyen tuy, hé thong bach huyet, rudt gia, va
hé thong tuan hoan.

Aquamarine (Ngoc Xanh Bién): tang cuong su khoan dung va kién nhan. Hd trg cho mat,
cam, ¢6, cudng hong va gidp bai tiét nudc tiéu.

Amber (H6 Phach): mang dén su nhe nhang va hoa hop vé tinh cam trong khi tinh cam
dang 1ang diu va phat trién. HG trg ndo,hé thong than kinh trung uong, tuyén giap va viém
do vi riit. Pua con dau ra khoi xwong khép. N6 ciing duoc biét dén trong viée gitp do con
dau ring va c6 thé hitu ich cho viéc moc ring ¢ tré so sinh. (Pat hd phach gan dta bé;
nhung khong duge dé cho ching nhai.)

Amethyst (Thach Anh Tim): Nang cao kha nang tam linh, lam diu con gian, va mang lai sy
chita lanh trong khi nga. H3 trg hé théng noi tiét va kich thich tat ca cac kinh mach. Truc
XUat nang luong tiéu cuc.

Aventurine (Thach Anh Xanh): Tang nhan thac tm linh va cam hang sang tao. Mang dén
an binh va lac quan. Hd trg chira cac bénh vé da.
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Bloodstone (Ngoc Thach Anh Luyc): Tang nhén thirc va quét sach cam giac va niém tin
nang né. Kich thich h¢ thong mien dich. Ho tro luu thong mau manh me. Gidp lam giam
dau bung kinh, tri, va bénh thiéu mau.

Carnelian (P4 Nau Do): nay sinh dong luc va bit dau thay doi. Hd tro phat xa ning luong
su song manh mé bang cach tang cuong luu thong, lam sach va thanh loc méu. Tot cho
nhirng treong hop sinh no.

Citrine (Thach Anh Vang): thic day va nang cao kha ning sang tao, long tu trong, bao V¢,
va binh tinh bén trong. Ho tro tiéu hda va stc khoe co quan bang cach thic day hoat dong
thé chat.

Coral (P4 San H6): Can bang. Hudng dén su chap nhan cia minh va ngudi khéc. Tét cho
tré em. Ho trg tim va hé thong tuan hoan. Lam giam bét thiéu mau va gian tinh mach.
Diamond (Kim Cuong): Chtra toan bo quang phoé mau sac. Mang lai mot anh sang Iap lanh,
sirc manh, nang lugng tich cuc, vg‘;l trang théj nhap dinh tdm linh. Xoa tiéu cuc tir vung hao
quang va loai b6 dgc tinh tir co thé vat ly. Ho trg sirc khoe nédo bo.

Emerald (Ngoc Luc Bao): kich thich hiéu biét noi tam tét hon, cai thién kha ning truc gidc
va nhan thdng, soi sang nhiing u¢c mo, va tao diéu kién cho thién dinh. Can bang ludn xa
tim va co thé nang luong cam xdc. Ho trg Iuu thong va giup giam bt moi mat. Tt khi mac
gan tim.

Fluorite (P4 Fluorit): khai tao thic tinh tdm linh, nén tang viing chic, va tinh yéu vo diéu
Kién. Giap giam viém khdp, lodng xwong, va sau rang.

Garnet (Ngoc Hong Luu): kéu goi 1ong tu trong, tri tudng tuwong, sy can dam, long tir bi va
su thanh cong. Tang cuong hoat dong tim. Ho trg luu thong mau va stic khoé. Can bang va
tang cuong nang luong sinh duc.

Herkimer diamond (Kim cuong Herkimer): Cung c4p chi dan, hanh phuc, thanh than,
thang thién va su séng suot. Mot vién da quy su dung nhu mot con lac cam xa. Khong nén
sur dung no6 dé chira tri ung thu hoac cac van dé tuan hoan.

Jade (Ngoc Bich): Bam bdo mot sy hai hoa, tinh 1ang, thanh tuu va toan ven bén trong.
Tang cuong hoat dong co thé va dac biét ho trg cho than, gan, la lach, tim, c¢6 hong, va bo
phan sinh dyc.

Jasper (Ngoc Thach Anh): Cung cap két ndi dit va nang luong. Kéu goi su kién nhan,
khoan dung va su hiéu biét. Kich thich truy cap cac cudc song qua khir. Khdi phuc va tiép
nang lugng cho co thé vat 1y va co thé nang lugng sau bénh tat kéo dai.

Lapis lazuli (P4 Da Troi): Phét trien gid tri ban than, do tinh khiét tinh than, sy chi dao,
tinh toan ven, su hiéu bict va anh sang minh triet. ho trg tuyen giap, phé quan va co hong.
Rat tot cho khu vyuc gan luéan xa 5.

Malachite (Khoang Chat Malachite): Thuac day hhirng loi ich chung, sy tang trudng tam
linh va y nghia ctia cudc song. HS tro than, 14 lach, tuyén tuy, va thi luc. Gitp lam giam cac
triéu ching kho doc, dong kinh, khéi u, ung thu mau, dau bung, nhidm triing, va chong mit.

Moonstone (ba Mt Trang): Tang cuong kha nang truc giéc va truy cap Nu tinh than thanh
trong tat ca moi ngudi. HO tro trong van dé an kiéng, giam cang thang va gilp can bang
hoocmon nir.

Obsidian (D4 V6 Chai): Hap thu béng tdi va chuyén doi n6 sang dang nang lugng énh sang
trang, chuyén hoa con trc gian, chi trich, phan xét va s¢ héi.
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Opal (b4 Opan): Phu hgp véi ludn xa 7. Nang cao kha nang nhan thic tdm linh, tinh tu giac
va su nhay cam. lam diu cam xuc. Ho trg tuyén tung.

Peal (Ngoc Trai): Can béqg luan xa 4(luan xa tim). Lam diju cam xtc. Giam cac cang thang
va kich dong. Giup giam ton thuong ving da.

Pyrite (P4 Lira): Tang cudng ning lwong, ning luc tinh than, tap trung va ty tin giao tiép.
Mot vién da ket noi nguon mot géch manh mé s€ can bang luan xa 3, ho tro da day, rudt, hé
tuan hoan va hé hé hap. Giam tram cam.

Quartz crystal (Thach Anh Pha Lé): Tang ndng lugng va tai két ndi ching ta véi muc
tiéu cudc sbéng. Tang cuong manh me kha néng chita lanh co thé, tam tri va tinh than.
Khdng str dung cho cac vén dé lién quan dén bénh ung thu hay mau hiém, khi n6 c6 thé
nhan d6i té bao.

Rose quartz (Thach Anh Hong) Mang lai sy can bang sau nhiing chan dong cam xuc,
chira lanh ton thuong tim. HS tro can bang qua tim va tri ¢, tét cho thién dinh. Bao vé
ching ta khoi nhitng nang lugng tiéu cuc, bao gom céc biac xa. H tro luu thong.

Ruby (Ngoc Ruby): Thlet lap mot tién trinh chira lanh trong qua trinh van dong, mang

lai stc manh va quyén luc ca nhan, ting cuong truc giac. Gidp binh tam va giam tram
cam. Hd tro tim, hé tuan hoan, rugt non va gia. Tang cuong khi chay thong suét kinh
mach, dac biét la kinh mach gan tim.

Sapphire (Ngoc Xafia): Ho tro tap trung, lam sang td muc dich cudc doi, su thanh binh

va tinh yéu manh mé. Phan dinh céc ludn xa cao hon véi ving hao quang, ho trg phat
trien tinh than, danh thic kha nang tam linh, than giao cdch cam va nhén thong. Tot cho
Viéc kha}i mo ]uén Xa 4 va 5 trong suot quéa trinh thién dinh, dac biét 1a khi st dung
chung gan tuyen yén.

Smoky quartz (Thach Anh Xam): M¢ rong tinh yéu thwong ban than. Ho tro trong viéc
hoan thanh chu ky su song. Luu gilt nang lugng trai dat va ho trg tim mach, hé than kinh,
chtrc nang sinh san. Gilp chira bénh v sinh va PMS.

Sodalite (Ba Sodalite): Truyén ning luong tuoi tré va soi ndi, giam bét tinh trang niang né
qua tim. Ho tro va tang cuong hé bach huyét.

Sugilite (b4 Sugilite): Bao V¢ cdc trung tdm ndng lugng, mang dén minh triét thiéng liéng
va nang luong hiéu biét. C6 thé mang dén sy can bang ndo phai va nio trai, cling nhu su can
bang gitra tuyén ting va tuyén yén. Gidp lam giam triéu chimg kho doc va tram cam.

Topaz (P4 Topa): Can bang cam xtc. Kich hoat luan xa 3. Cai thién sy ham n.
Tourmaline (B4 Tuamalin): Giam bét s¢ hdi. Giai phong tam ly nan nhan va xay dung su
tu tin. Tang cuong sac manh vung hao quang.

Turquoise (ba Ngoc Lam): Mot vién da c6 tinh nang lam diu, kéu goi sy can dam, thanh
cong, suc manh ca nhan va sicc manh niém tin. Mot trong nhitng vién da chira lanh chinh
cho co thé vi te.

KIM LOAI QUY BO SUNG CHO PA QUY CHUA LANH

Gjéng nhu dd quy, kim loai quy cling mang dén nhitng dic tinh rung dong dac biét
c0 thé su dung dé chira lanh.
Gold (Vang): Thuc day sy hai long va sy chu dong. Gidp giam bét ganh nang khi
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ban dang qua tai. HO trg chirc ning ndo bo, hé tuan hoan va mau, hé than kinh va kha
nang tiéu hoa. Gilp giam ndi tiet to va can bang hoad hoc. Tang cuong kinh mach.
Khuéch dai nang luong vi té Ién tan so cao.

Silver (Bac): c6 tinh khang khuan va dic tinh bao vé, c6 thé duoc str dung dé lam
chéch hudng ning luong tiéu cuc. CO thé duoc deo dé ting cuong kha niang tam linh
trong khi bao vé ban tir nang lugng cua ngudi khac, cling tao ra nhiing gidc mo than
thanh. Lam giam néng lugng tiéu cuc cua riéng ban va phan Chleu lai nang luong co
hai ctia nguoi Khac tro vé véi cai toi cao hon ctia ho. Cung cb tat ca cac dudng bién
nang luong.

Copper (Dong) Gitp ngudi mang né khuéch dai hhimg tu twong khi gui va nhan
nhitng giao tiép tam linh. Kich thich dong chay tinh than va nang lwong thé chat, hd
trg trong viéc khac phuc su tram cam. Cung cé 10ng quy trong va giai phong hhing
ganh nang tinh than. hd tro chira bénh viém khop, giai doc mau, giam viém, va 6n
dinh sy trao ddi chat. Vong lic bang dong thuong dugc deo dé tao ra nhirng hiéu tng
vat 1y, nhung chung thudng dé lai mot loai can trén ¢ tay caa ban.

Platinum (Bach Kim): Buoc biét nhu 1a kim loai tinh khiét nhat, bach kim duoc cho
biét s& hd tro trong cudc chién chéng ung thu va thay d6i ADN, RNA. Can bang va
hai hoa tat ca cac cap do cua than thé, tam tri va tinh than, ting cudng sy tai sinh céac
m6 manh mé. Cai thién tri nhé va sy tinh tao tri oc.

HE THONG NUOC PUQC NAP NANG LUQNG: c4c tinh thé tao ra

“nwéc nhan théng tin”

Gidng nhu nhiéu nguoi hién dang st dung céc thiét bi gan lién véi cac ngudn nudc
cua ho dé l1am sach nudc, ban c6 thé can doi va hai hoa hé thong nang lugng cia ban véi
cac thiét bi twong duong. Str dung mét quy trinh duoc goi 1a truong dir liéu nai tai (IDF),
Tim Simmone, mot nha phat minh va chuyén gia vo tuyén dién, dang tao ra céc tinh thé
duoc 1ap trinh nham gidp can bing co thé vi té cua ban thong qua nuéc. Chuong trinh
IDF luu trir cac thong tin trong mot tinh thé rat giéng nhu kiéu dit liéu chaa trong mot 6
dia may tinh vay.

Tinh thé nay sao chép lai nhitng théng tin hitu ich vao trong nude va dugc 1ap trinh
dé hoa hop nhitng luan xa chinh va luan xa phy, cac 16p hao quang, kinh mach, diém
tam linh va tham chi 12 cap ADN, ngoai viéc kich hoat cac dang hinh hoc than thanh
vao cac co thé nang luong cua ban cho su khoé manh va bao vé. Tinh thé cé thé duoc
dat vao trong binh nudc cua ban, ly hoac chai thuy tinh.

Nhitng nha chira lanh thuong st dung tinh thé dé ma hod va luu trit di liéu, tap trung
chita lanh ning lwong va hd tro sy hién 16 trong hang ngan niam. Tinh thé cling c6 thé
duoc sir dung nhu thiét bi luu trir thdng tin trong hang thap ki. Va khdng chi ¢ tinh thé
ran duoc sur dung theo cach nay ma khoa hoc con luu lai hinh anh trong dang tinh thé
long nira. Trén thuc té, cac nha khoa hoc gan day da kham pha ra cach st dung tinh thé
dé chira mot trong nhitng ngudn théng tin thach thirc nhat d6 1a anh sang luong tir, duoc
lam tir photon, c6 xu huéng d& bién mat. Thong tin ma hoéa bang &nh sang nay bay gio
c6 thé duoc chira chac chan trong mot so loai tinh thé, cai ma cé thé thuc su chia sé
thdng tin thong qua qua trinh phan xa lai cua dir liéu géc.
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HUONG DAN PON GIAN DPE SU DUNG PA QUY
Ban c6 thé si dung cac k thuat sau day dé truy cap vao nhitng pham chat cua nhiing vién
da sang ruc ro.

e D¢ tao ra mot dong chay niang luong chita lanh lién tuc, ban can luon mang theo vién da
bén canh minh.

e Trong thién dinh, giit vién d4 ¢ trong tay hoic truéc mit ban.

e Deo trang stc Voi nhimg vién da dic biét dé ting cudng méi trudng ning lwong caa ban,
gitp ban thé hién nhitng mong muén caa ban hoic moi goi sy chita 1anh can thiét.

e Gin mot ning lugng tu tudng vao mai vién da, str dung hudng dan trong chuong 9, ¢ trong
phan “Str Dung Y Pinh Dé Ban Phuéc Cho Mot Vat Thé”.

e Dit xung quanh givdong ban nhimmg vién da quy dé cung cip su hd tro cho ban trong qua
trinh theo dudi. Ban nén biét rang tinh thé thach anh 1a mét tinh thé sang béng, c6 thé dugc
dat dudi phong ngu caa ban, véi cac dau nhon hudng ra ngoai, dé tranh cac nang luong tiéu
cuc hoac nang luzong dién khong lanh manh céch xa ban.

e Khi lam sach tinh thé va d4 quy trong nudc, nén tranh st dung nhiét d6 cao. Ban co thé ria
ching véi cay x6 thom, huong tram, mudi, nugc mudi hoac anh sang mat troi.

e Nh¢ cam on tinh than cua da quy vi su giup d& cua ching.

TINH CHAT PA QUY

Céc tinh chat d4 quy 13 cac chat dan truyén rung dong, mang nhitng cap do chira lanh
manh m& nhat tir d4 quy va tinh thé. Cac tan s va dac tinh cia da, khi pha tron véi nudc va anh
sang mat troi hoac mat trang, cung vai su truyén nang lugng tu tudng cua ban vao trong dé, tao
ra mot phuong thudc tiém ning va da dang.

Thong thuong, cac dic tinh cia da cling nhu cua hoa, dwoc sir dung bang cach uéng. Ban
c6 thé ding mét chiéc binh nho giot dé nho giot thudc Ién trén hodc dudi ludi. Nhitng tinh chat
nay ciling c6 thé cd tac dung mot cach cuc bo va cd thé dugc hap thu qua da bang cach tham
thau. Ban c0 thé dua cac tinh chat dén bat ky bo phan ndo cua co thé dang can sy chita lanh.
Ngoai ra, cach tinh chat d4 quy ciing duoc st dung tét trong phong tam va cé thé dugc hoa tan
vao dau xoa bop.

Pé tao mot tinh chat d4 quy, ta can phai:

1. Chon mot loai da quy c6 cac dac tinh chira lanh thich hop

Sau khi lam sach, dat né vao mot chai nudc thuy tinh

3. Pua vao nude ning luwong tu tudng chira lanh hoic ki thuat Nhitng Dong Sudi An Dién
Chira Lanh (xem chuong 9)

4. Db6i v6i mot tinh chit chira 1anh c&c van dé hién tai, dat chai thuy tinh dudi &nh nang mat
troi khoang tir 2 dén 4 tiéng dong ho. D4i vai mot tinh chét chira lanh cac van dé thuoc
tiém thuc, dat dudi anh sang mit trang trong 1 dém.

5. Sau khi dat dudi mat troi hodc mat tring, tinh chat s& sin sang dé st dung. ban cd thé dit
nd trong mot céi chai thuy tinh to hon hodc phan bd né vao cac chai nho hon bang cach
rot ra tu tur

N
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Chl'y: Da mit traing khong nén st dung nhu mot loai tinh chat da quy

Trong khi tinh chat da quy tao thanh tir cac ning luong da vi té, than duoc da quy thuong
duoc két hop véi céc loai da thong thuong dudi mat dat. Than duoc khong nén dugc ché tao
khi khéng c6 su hudng dan caa chuyén gia hodc sach huéng dan, vi dung mot vai loai da c6 thé
rat nguy hiém.
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CHUA LANH BANG AM THANH

Moi thién thé: ma thuwce ra trong thuwc té la moi nguyén tir, déu sinh
ra mét am thanh cu thé do chinh sw chuyén déng, nhip diéu hay sw rung dong
cua riéng no. Tat cd nhitng am thanh va rung dong nay tao thanh mot vit tru
hai hoa trong moi phan tr, trong khi n6 van c6 chirc nang va tinh cach cua
riéng minh, gép phan vao tong thé chung .

PYTHAGORAS

Chita lanh biang 4m thanh 1a mét dang y hoc ning luong vi té, dwa trén cac tdn sd rung
dong. Tat ca moi thu trong vii tru dugc tao ra tur nang luong rung dong & tbc do hodc tan sb
riéng biét, c6 nghia 14 tit ca moi th déu 13 4m thanh, cho du d6 1a am thanh nghe dugc hay
khong.

Nguyén 1y co ban cta chita bénh bang 4m thanh néi riéng hay tat ca cong viéc viéc chita
lanh niang luong vi té nodi chung - déu 13 nhitng triéu ching va kho dau, cho du 13 vé thé chat, tri
tué, tinh than hay cam xuc déu xay ra trude tién trong trudng ning luong cta con ngudi, va khi
ning lugng bat hoa hodc hdn loan nay trd nén manh mé hon, tac dong cua né trén con ngudi sé
ngay cang 16n hon. Khi chung ta thay d6i truong ning lugng hodc thay dbi luan xa va kinh
mach twong tng, thi cac triéu chimg va hanh vi ciing thay ddi theo. Am thanh, mot dang séng
co hoc, 1a mot trong hai phuong cach chinh dé tao ra nhirng thay d6i vi té. (Phuong cach con lai
1a Anh sang va Mau sac nam trong chuong 22)

Theo Kay Grace, chuyén gia va ciing 12 hudn luyén vién danh tiéng trong linh vuc chita
lanh bang 4m thanh, c6 ba cich 4m thanh tao ra sy bién d6i trong chira lanh:

« Am thanh c6 thé lam tiéu tan mot khoi vat chat bang cach két hop tan so clia no, giéng
nhu mot ca si opera co thé lam v& mot chiée ce bang cach két hop tan sé cua giong co
ay vao thuy tinh (cong hudng pha hoai).

e Am thanh c6 thé tao ra cac con duong mon hodc cac dong chay ma ning lugng khong
mong mudn co thé di xuyén qua d6 hoic theo do6 thoat ra khoi co thé.

o Am thanh va y dinh cuy thé c6 thé khién cho ban roi vao mot trang thai dac bi¢t, chang
han nhu trang thai thu gin, trang thai tap trung, hodc cam giac tran day sinh lyc. “Sw
cudn hat” 13 thuat ngir dung dé dién dat rung dong manh mé nhip nhang hay am thanh
ctia mot vat thé hay mot con ngudi (thong qua noi chuyén, ca hat, hay mot trang thai tinh
than hodc cam xtc ménh liét) c6 thé giy ra khién nhiing rung dong yéu hon cua mot dbi
tuong hodc con nguoi tro thanh rung dong manh mé hon. Viée bién d6i rung dong co thé
thanh rung dong chira lanh c6 thé khoi phuc lai su can bang va tron ven cho co thé vat ly
va co thé vi té cia chung ta.

O cap do vat ly, viéc chira lanh bang am thanh c6 hi€u qua tao ra trang thai binh tinh, hoi
thd cham va diéu hoa, ha huyét 4p, lam giam bét con dau, 1am giam cing thang, tat ca cac yéu
t6 1am tang chirc nang cia hé thong mién dich. Am thanh c6 thé dua séng néo tir trang thai beta
(hoat dong) dén trang thai alpha, néu nhu dang ngdi thién, hodc tham chi thanh trang thai theta,
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trang thai chira lanh rat sau xdy ra ngay dudi bé mit cua trang thai tinh thirc (Conscious
awareness). (Xem chuong 15 dé biét thém vé tiém ning chita bénh cua song néo.)

C6 rat nhidu cach dé tao ra am thanh chita lanh. Vai cach trong sé ndy bao gém viéc sir
dung chinh giong noi cua ban dé tao ra am thanh; tong giong; nhac hod 4m thanh ty nhién
(nature-based vocalization), xay ra khi ban dang bét chudce cac am thanh cua tu nhién; nhac cu,
str dung tréng, lac lic, 4m thoa (thanh kim loai d& rung, hinh chit U, khi g& phat ra mot 4m don
c6 tan sd nhat dinh, thuong dung dé Iy &m chuan), cac loai bat (hay md) dé hat tung cta ngudi
Tay Tang hodc nguodi Himalaya, bat tung pha 18, chudng gi6, chudéng, va nhiéu hon nita; va
tung kinh hay doc than cha hodc cum tir duge tao ra véi mot y dinh ndo d6. Nguoi chita lanh
bﬁng am thanh cling sir dung am tiét dua trén van hoa, vi du nhu cac hat am tiét Hindu, dé tac
dong truc tiép 1én cac luan xa. Nhitng hat am tiét Hindu ciing gidng nhu cic 4m thanh cua cac
luan xa dugc liét ké trong chuong 4, trong phan "Bay Luan Xa Hindu."

CAC NEN TANG CUA VIEC CHUA LANH BANG AM THANH

Chuyén gia chita bénh bang am thanh Key Grace chia sé cdu triic co ban mot budi chira
lanh cua c6; mot ban dai cuong vé cac Am thanh, cac am tiét Hindu, va nhitng tan s am thoa
thich hop cho méi mot ludn xa; cong véi 10i khuyén cho viéc sir dung quyén ning chita lanh
ctia Am thanh trong cudc séng hang ngay.

Khi tién hanh mét phién chita lanh bang 4m thanh, Grace sir dung cac budc sau day:

1. Hit tho va tiép dat. (Xem "Nam Budc dé Tiép Pat" trong chuong 9, hodc sir dung
phuong phap cua riéng ban dé tiép dat nang lugng cia ban.)

2. Hoa minh vao sy sang sudt ciia cai t6i cao hon (higher self) ctia ban va yéu cau mot kénh
rd rang dé chita lanh bang 4m thanh.

3. Thiét 1ap y dinh cta ban cho phién chita lanh. Néu ban dang chita lanh cho mét khach
hang, hay lam viéc vai ho dé thiét 1ap ¥ dinh cta ho. Bay to y dinh cta ban véi céc tir co
y thirc vé sttc manh, chang han nhu chdc chdn, rie ré, binh yén, hay hién tai.

4. Pénh gia hé théng ning luong cua ban (hodc hé thdng ning lwong cia khach hang) bang
giong néi, bat tung (singing bowl), 4m thoa, hodc cac cong cu khac dé quét truong ning
lugng ciia ban. Cho phép cai toi cao hon (higher self) ctia ban chi dan cho ban biét
nhitng cac cong cu hay k¥ thuat nao dé st dung.

5. Tuan theo huéng dan do, sur dung dm thanh dé giai phong hodc 1am tiéu tan di nhitng thi
khong co6 loi (nhu cac khéi tac ngh&n, con dau).

6. Bay gio hdy lap day khong gian trong do nhiing thtr d3 dugc giai phong dé lai: két hop
am thanh va y dinh thiét 1ap tir dau phién chira lanh dé dua vao va ghim lai nhiing gi ban
mudn. Viée 14p day khong gian s& khoi phuc lai hé thdng niang lwong tron ven va hai
hoa. Ban khong can phai chi ra ca mot cau, chrflng han nhu "Tbi chic chin," mic du ban
c6 thé. Chi can noi to nhitng tir diy strc manh hodc néi trong tim thirc khi phat ra 4m
thanh la du.

7. Két thiic phién chira lanh véi mot lan tiép dat dat va bay to 1ong biét on. San sang nhan
bat ky thong diép, hiéu biét ndi tdm, hodc cam xilic tlr ci t6i cao hon dé neo lai viéc
chtra lanh, do d6é ban hoac khach hang cua ban co thé tro vé trang thai do dugc dé dang
hon.

AP DUNG VIEC THUC HANH CHUA LANH BANG AM THANH CAN BAN: CHUA
LANH BANG AM THANH DUA TREN VIEC LANG NGHE
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Mot trong nhirng k§y nang chita lanh bang 4m thanh quan trong nhat ma ching ta c6 thé
phat trién dugc kha ning ling nghe. Chung ta phai nghe nhirng dm thanh bi bién dang trudc khi
chung ta c6 thé tim ra nhitng 4m thanh c6 thé cai bién strc khoe tré lai.

Bai tap sau day 1a mot tmg dung thuc hanh 4m thanh-chira lanh co ban cta Kay Grace dé
chita lanh luan xa. Bai tip s& huéng dan luan xa tim ctia ban hd tro ban nghe nhiing 4m thanh bi
méo mo, hay thiéu hoa hop, va sau d6 bang truc gidc md ra dé don nhan nhimg 4m thanh s&
thic day viéc chita lanh. Ban c6 thé 4p dung qué trinh nay dé hoéi dap bat ky luan xa hoic
truong hao quang aura, kinh mach, hodc tham chi 1a mot phan co thé nao. Cac bai tap duoc viét
ra dé ban c6 thé thuc hién n6 voi khach hang, nhung ban ciing c6 thé sir dung quy trinh twong
tu dé chira 1anh cho ban than.

Ban c6 thé thyuc hién bai tap nay voi sy tip trung tam tri, ch:flng han nhu vao viéc chira
lanh céc van dé ung thu hay tai chinh, hodc chita lanh toan dién.

Bwéc 1: Chuén bi. Str dung k¥ thuat D6i Thoai Gitta Cac Linh Hon dé thiét 1ap cac duong
bién ndng lugng cua ban. Hoa minh vao sy sang su6t ctia Linh Hon.

Budére 2: Thiét 1ap y dinh ciia ban cho liéu trinh. Nhic lai cic myc tiéu tong thé ma ban va
khach hang cua ban da thoa thuan.

Budc 3: Danh gia trwomg nang lwgng cia khach hang. Hoan toan tép trung vao luan xa
tim cua khg’tch hang. Néu ho cho phép va ban dang & gan ho, dat nhe nhang dat ban tay cua
ban 1én phan trén ctia nguc.

Hit thé sau va im lang. Hop kha ning truc gidc bang 1i ndi cta ban vao luan xa nay. Tao ra
mot 4m thanh - vi du nhu mot tiéng OM don gian bang giong noéi ciia ban hodc gd vao bat
tung dé giip ban hoa nhip. Hit thé sau, im lang, va chu y dén bat ky am thanh ndi 1én trong
tai trong ctia ban. Ban dang nghe cac 4m thanh, tiéng dong, thong diép, ngon tir, giai diéu,
hoic chi dan bang 101 néi v61 minh vé nhimng gi bi mat hai hoa & trung tdm nang lugng nay.
Ban c6 thé nghe tiéng kho khé, tiéng xi xi, tiéng loang xoang nhu kim loai va dap vao nhau,
hodc cac am thanh khac biéu thi sy hao tén nang luong. Néu ban di tao mot 4m thanh qua
luan xa, ban c6 thé nhan thiy n6 dang thay d6i giai diéu hodc sy hai hoa.

Buwéc 4: Chia sé cam nhan véi khach hang ciia ban. Hoi xem ho c6 lién quan dén bat ky
am thanh hodc tin nhin ban di duogc tim théy. Ho ¢6 hdi trc nao tao ta nhirng ton thuong
hodc tiéng 6n d6? Nhitng cam xuc duoc kich hoat khi phan tng véi thong tin cta ban? Ho
c6 nghi vé mot ngudi cu thé hodc mot tinh hudng cu thé nao do c6 thé tao ra nhing kho
khan dugc tuong trung boi nhitng &m thanh ban dang tao ra? Tlep tuc nhan phan hoi tir
khach hang cho dén khi ca hai ban cam thay ban da cham dén van d¢ cot 15i.

Budéc 5: Hoan doi Am thanh chira 1anh cho nhiing ai coi ban thén 13 vé dung.

Hay yéu cau Linh Hon gitp ban nghe bang truc giac dugc nhiing am thanh hodc thong diép
s€ chira lanh luan xa tim cta khach hang va cac van dé dugc tiét 10. Nhirng am thanh hay
tiéng dong c6 thé truc tiép chi ra nhitng diéu bat thudng. Vi du, cum tir réi loan chirc ning,
"Ti toi t&" c6 thé duoc thay thé bang "T6i duoc yéu thuong." Am thanh xi xi, biéu hién ciia
su 10 ri nang luong, co thé dugc khéc phuc béng tiéng kéo khod phéc-mo-tuya. Xem xét lai
tung am thanh quan trong dbi voi khach hang va trang thai cua ho, &m thanh, bai tung kinh,
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hodc giai di€u am thanh chira lanh hoac yéu cau cta khach hang ty lam diéu d6 cho chinh
ban than ho.

Buwéc 6: Lap diy vao cac khong gian con lai.

Khi ban di hoan tat viéc thay thé mot Am thanh chira lanh cho tit ca cic diéu bat thuong,
hay xin Linh Hon giri cho ban mot thong diép, am thanh, giai diéu, cau kinh, hay chan ly
cudi cung cho khach hang cua ban. Ban c6 thé doc 16n tleng, sau do moi khach hang cua
ban ldp lai n6. Am thanh cudi cing nay sé& lap ddy vao bt ky khoang trong con lai trong
luan xa tim va bao vé no khoi bi hu hai thém.

Budée 7: Két thiic voi long biét on.

Ban va khach hang cua ban c6 thé quyét dinh phat ra tiéng hum, tung kinh, hat, hodc thuc
hién mot s6 hinh thirc khac qua viéc phat am cung nhau dé két thic li¢u trinh vo1 sy duyén
dang va tinh yéu thuong.

HE THONG 9 LUAN XA CHUA BENH BANG AM THANH

Grace st dung mét hé théng chin luan xa khi thuc hién chira lanh bﬁng am thanh. Luan xa
Két nbi Trai Dat (Earth Star) ctia ¢b 1a trong duong voi luan xa thd mudi trong hé mudi hai
luan xa, va luan xa Két ndi Linh Hon (Soul Star) 14 gidng nhu luan xa thtr chin. Ban c6 thé
chon mot luan xa dé tap trung vao dua trén y nghia luan xa va / hodc cac van dé va thach thirc
ctia Ludn xa cu thé duoc liét ké trong biéu dd "Chita Lanh Bang Am Thanh: Lam Viéc véi Hé
Thong Chin Luan Xa".

CHUA LANH BANG AM THANH: LAM VIEC VOI HE THONG 9 LUAN XA

Luén xa Vi tri Nguyén | Hat 4m | Hz/CPS (&m | Vén dé hoic Vi tri Am thanh | T ngir ¢6
am thanh | thoa) thach thirc y thire vé
Hindu Siwrc Manh
(thn s6 ma
ban mudn
hién hod)
Két ndi 12-18 | Uh oM Otto 64 Khong tiép dat, | Nam trén hoic | Long ton
Trai dat inches so hai, phan phia trén xuong | kinh,
(Earth dudi tan, mat két ndi | mu, trong chéc chan,
Star) chéan trudng nang can dam,
luong giita d6i ky luat
ban chan hoéac
dudi long ban
chan
Luanxal: | Bé Uh Lam Otto 128 (C) | lo léng, kim Dé xuong song/ | Tiép dat,
gbc (root) xuong ham, s¢ phai xuong cut, quyeén tdi
song, tin tudng va xwong mu/ thuong
day buong bd khung xuong
xuong chau
chau
Luanxa2: | Khoang | Oo Vam 136.1Hz (Tan | Bi mit hodc suy | 2 inches duéi Vui tuoi,
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xwong cut | 2 s trai dat) giam kha nang | rén hodc xuong | tinh khiét,
(Sacral) inches tinh duc, nhitng | méng sang tao,
dudi ton thuong cua ngac nhién
ron dtra tré bén
trong (inner-
child), mét kha
nang sang tao
Ludnxa3: | Ngay Oh Ram 256 © /384 |Matcanbang | Ngay giita C6 nédng
dam réi duai (G) stc manh: tu khoang tir ron luc,
dwong doan tu tudc quyén dén xuong tic hao phong,
(huyét dan | ron dén chinh ban than | dudi thanh tao,
dién) xuong minh hoac ty tin
(Solar e nguoi khac,
Plexus) thiéu niém tin
vao kha nang
hoac gia tri cua
mot nguoi.
Luan xa4: | Giia Ah Yum 329.6 (E) / Cam thiy Giita nguc, phia | Yéu
Tim nguc 440 (A) khong dugc trén tim thuong,
(heart) yéu thuong tran trong,
hodc khong thé chép nhan,
yéu, xa cach long tdt,
moi nguoi, hanh phuc
thiéu kha ning
tha thit, sau kho
Luanxa5: | Vong Aye Hum 256 © / 384 Hong bi chén, Cb hong, truéc | Chi huy,
Co hong cung (G) khonodirasy | vasau (trong hién tai,
(throat) gitta that, tw n6i déi | truong ning chinh tryec,
day cb chinh ban than | luong) san sang
va cam minh hodc
nguoi khac,
khong san sang
dé thanh thuc
v6i nguoi khac
Luédnxa 6: | Gilia Aay Om 288 (D) / 468 | Truc giac bi Gitra tran Su r0 rang,
Con mit tran, (A#) chan hodc suy tap trung,
thw 3 gitra giam, khong san sang
(third eye) | hai san sang dé
16ng nhin thau sy
may minh bach hodc
diém mu cua
mot ngudi
Luanxa7: | Pinh Eee Im 2675 Hz Mit két n6i Dinh dau Vo han,
Vwong dau lang Song cao tan | khoi Tam linh, tran quy,
mién tinh thé bi chin két ndi t6n kinh
(crown) tam linh hodc
chin biéu dat
tam linh
Két noi Céch Im Im 4096 Hz Séng tach roi | Phia bén trén Rang &,
Linh Hén khoang | lang lang Séng cao tAn | v6i chan tam, dau hoa binh,
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(Soul Star) | 8 ctia canh giéi | mit két ndi véi bac thay
inches thién than dé | Linh hon hodc
trén dong vamé | muc dich séng
dau khoang
khbng gian
xung quanh,
yén lang hoac
mot quang
tam

Biéu dd twong tu liét ké ra cac nguyén 4m dé can bang gitta mdi ludn xa va hat 4m tiét
Hindu dé m¢ ra luan xa d6. Trong mot budi chita lanh, ban c6 thé cat giong hat hay hat nhiing
am tiét thich hop cho khach hang trong khi tip trung vao luan xa thich hop. Ban ciing c6 thé
khuyén khich khach hang cing ban tao ra cac 4m thanh. Biéu d6 ciing liét ké nhirng gi tan sd
ma 4m thoa ¢ thé duoc st dung dé thay d6i anh hudng trong mdi luan xa. Ban c6 thé chi dung
am thoa hodc ding cung v&i am thanh cia 16i ndi. Sy két hop cta 4m thanh ngdn tir va rung
dong cta am thoa 1a cuc ky manh mé. Trong mdi budi chita lanh cia minh, ban hiy hudng
giong hat ctia ban vé phia trudc hodc dat am thoa tai vi tri ghi trong ¢t "Vi tri Am thanh".

Loi khuyén: Dé kich hoat mot 4m thoa, cAm phan than ctia 4m thoa va gd 4m thoa 1én
mot khoi cao su ciing hoac mdt khoi go dugce boc trong da hoac vai. Chi go mot trong hai
nganh vao khdi cao su, goc 90 dJ so voi bé mat cua khoi.

Ngon tu cing co tan s6. Ban chi can suy nghi hay hat tung nhiing tur ngir ¢6 y thire vé strc
manh lién quan dén mdi ludn xa dé hién hoa nhitng tan sb d6, va ca nhiing tinh chit cta no.

LOI KHUYEN CHO VIEC CHUA LANH BANG AM THANH MOI NGAY

Kay Grace ciing cung cdp nhitng 10i khuyén sau ddy dé két hop chira lanh am thanh vao
cudc song hang ngay cua ching ta:

« Dung cin moi hodc nin thd néu ban dang dau dén. Thay vao do, hiy clr rén ri va tao ra
am thanh dé giai phong no!

o NOi ra su that v&i su chan thuc, su tinh thire va teong xing voi gia tri ¢t 181 cua ban.

« Hat thuong xuyén, du ban cé thude giai di¢u hay khong.

« Dé thay d6i nang luong ctia ban mot cach nhanh chong va dé dang, phat &m mot nguyén
am don gian, giéng nhu ah, oh, hay ee; thém vao ¥ dinh cta ban (chang han nhu, "binh
yén", "co nang luc", "tw tin", hay "tir bi"); va hat cac nguyén am duogc lua chon trong it
nhit ba phut.

e Choi nhac thuong xuyén, it nhéat mot gi0 mot ngay. Chon thé loai nhac ma ban cam théy
6n, 1am diém tinh, cung cip ning luong, va sy binh yén.

« Cht ¥ dén moi trudng am thanh cta ban, thay ddi nhitng 4m thanh ma ban c6 thé. Déi
v6i nhitng 4m thanh ma ban khong thé thay doi, c6 gang hoa hop véi chiing bang cach
hat ciing mot giai diéu kho chiu hodc mot hat giai diéu khac ¢ thé hai hoa dugc vai nd.

« Suy nghi cta ban ciing 14 4m thanh khong nghe duoc va chung c6 anh hudng rit manh
trén toan bd con ngudi ban - thé chat, tinh cam va tinh than. Vi vay, chi y dén chang va
loai bo nhitng suy nghi khong hd trg cho ban.

SAU AM THANH CHUA LANH TRONG PAO GIAO
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Chira lanh am thanh 1a mdt cach tuyét voi dé 1am viéc vé6i cac kinh mach, dic biét 1a st
dung sau am thanh chira lanh ctia Pao gido. Mdi 4m trong bd sau am thanh duoc lién két voi
mot tap hop cac cac kinh mach, mot cam xtc riéng biét thai qua, va mdt thanh t5. Khi thdt ra
nhitng am thanh chita lanh c6 lién quan, ban nén hit vao bang mili va tho ra tir tir qua miéng.
H¢ théng dugc chia s¢ ¢ day dugc phat trién boi Ken Cohen, nha gido duc suc khoe ndi danh,
tac gid, va khi cong su.

AM THANH CHUA LANH VA CAC KINH MACH

Thanh té Kinh mach Cam xvuc thai | Am thanh chira lanh
qua
Moc Gan (Can), Mat (Pam) | Nong gian Sh - & cubi am sh, cong
miéng thanh hinh chit U
Hoa Tim (Tam), Rudtnon | Phén khich Ho - Gibéng phat 4m cta
(Ti€u trang) am Hoo trong tor Hook
Thé La lach (Ty), da day Ué Hoo - Gidng phat 4m tir
(Vi) Who
Kim Phoi (Phé), rudt gia Budn rau See - ah — a- Ngan nga
(Pai trang) kéo dai vira du nghe
Thuy Than, Bang quang So hai Chrooee-a- Ngan nga
thap
Khong thé ap dung vi Tam Tiéu Kinh Khong co See - Miéng cong lén
khong ¢6 co quan va giong nhu dang cuoi
nguyén to riéng biét nao
lién quan dén Tam Tiéu
Kinh

CAC UNG DUNG CHUA LANH BANG AM THANH KHAC:

CAC TONG GIONG VA CAC PUONG BIEN NANG LUQNG

Chung ta c6 thé str dung cac am tiét Hindu khac nhau hodc cac ndt (Not nhac) quang tam
de tang cuong cho cac duong bién nang lugng cua ching ta dé bao vé. Mdi mot am tiét hodc
nbt cudn luan xa va 16p hao quang co lién quan theo tan sb rung dong cia nd, lam tan bién cac
khdi tic nghén, giai phong nhitng cam xuc bi don nén, phong thich cac ning luong doc hai, va
moi chao ngudn nang lugng bao vé tich cyc.

Su dong bo dugc hinh thanh g0p. phan cing c¢6 nhimg dudng bién ning luong, dong thoi
chita 1anh nhimg phan co thé dugc kiém soat boi Luan xa va trudng hao quang cua ching.
(Xem thém chuong 7 dé xem lai bdn loai duong bién ning luong va su két ndi giira cac duong
bién va luan xa.)
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Ban c6 thé ngan nga, hat, hay n6i mdi 4m tiét trong khi tip trung vao mét luan xa, mdi lan
mot luan xa, hodc chi tép trung vao mot luén xa duy nhit. Ban c6 thé dung cach tuong tu dé
x6a va thuc ddy mdi 16p hao quang hodc chita lanh mot 16p hao quang cy thé.

Am thanh ciing ¢6 thé chi 13 sy im ling. Ban chi cin ngan nga trong dau mot 4m thanh 14
du, vi du nhu mot ciu than cha trong khi thién, hodc ngay ca khi ban dang tim cach trn an ban
than khi bi cing thang, ching han trong mot cudc hop kinh doanh hoic trong mdi quan hé cing
thang.

Ban ciing c6 thé st dung mot 4m thoa véi cac ndt quing tam thich hop va ap dung nd vao
cac khu vuc ctia co thé c6 lién quan dén mot luan xa trong khi ngén nga mot 4m tiét Hindu.

TAO RA MQT CAU THAN CHU

Mot cau than cha la mot tur hay mdt loat cdc am thanh ngan nga hay hat 1ap di 1ap lai nhu
mot cAu bua phép hay cau nguyén. Cach don gian nhat dé sir dung mot ciu than chu 13 thong
qua phat 4m. Ban c6 thé st dung cac 4m tiét hat Hindu hay bat ky giai diéu hodc nét (N6t nhac)
khac nhu mot cau than ch, nhung ban cling c6 thé c4 nhan hoa mot cau than cht cho nhu cau
cua ban than.

Mot cau than chi s& gitip ban xo4y sau vao tim thic cia minh dé tip trung vao cdi tdi cao
hon cta ban. Pé tao ra mot cau than chd cua riéng minh, hay chon mot giai doan séng lam
phién ban. Ghi lai cam nhén hay tam trang cua ban, bat dau bang cym tfr “To1 dang” Vi du:
"Toi dang bi stress." Bay gio viét nguoc lai: "Toi dang thdy thoai mai." Néu ban mudn, tao
thém nhiing céu tich cyc, va chic chin rang ban tranh str dung nhitng tir ngit tiéu cuc; ndo ban
khong thé phén biét gitra nhitng cau tiéu cuc va tich cyc dau.

Gio thi viét ca hai cau: Ban cam thay thé nao (“Tbi dang bi stress”) va ban mudn trd nén
nhu thé ndo (“T6i dang thdy thoai mai”) 1én trén mot to gidy va phat am ching. Dung bat ky
giai diéu ndo ma ban thich va dé ban than chim vao trong giai diéu va ¥ nghia cia mdi cau trén.
Str dung cau than chi nay cho dén khi nao ban thich.

THANH LOC LUAN XA VA LOP HAO QUANG VOI GIQONG CUA BAN

Giong noi cua ban tu né da 1a mot cong cu dé chira lanh 4m thanh réi. N6 c6 thé thanh loc
ludn xa va lop hao quang cta ban hodc cua nguoi khac, n6 hoa tan nang lugng bi tic nghén,
giai phong ngudn nang luong bi chin, va né tham chi con tao ra ngudn ning lugng ma ban
mong muon.

Chon léy nhirng tor ma ban wua thich, hodc c6 thé 1a ndt quang tdm, hodc am tiét Hindu cho
mdi ludn xa hodc 16p hao quang, theo biéu do ctia Kay Grace ("Chita Lanh biang Am Thanh:
Lam Viéc voi Hé théng 9 Luan Xa"), hoac theo biéu dd “Giai Piéu va Cac Puong Bién". Bit
dau bang cach phat 4m cac giai diéu lién quan dén luan xa dau tién, va ciing hiéu rang ban dang
ddng thoi thanh loc cac 16p hao quang dau tién. Tiép tuc véi cac luan xa tiép theo va két thic
liéu trinh thanh loc véi am OM, giai di¢u phé quat nhat cua chira lanh.

KY THUAT GO NHIP LINH KHI (REIKI) CAN BAN

Céc budc sau diy dugc dua trén tac phim cua Bac thay Reiki Michael Baird, va toi da
bién d6i n6 d€ sur dung trong cac 16p hoc cua riéng minh. N6 pha tron gitra nang lugng vi t€ cua
Reiki v6i nang lugng cta tiéng trong Shaman dé tao ra hi€u ing sau trong viéc tu can bang va
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chira lanh. Cac budc sau ddy duoc viét ra dé sir dung v6i khach hang, nhung ban c6 thé dé dang
tu dong vai minh 1a khach hang.

CHUA LANH BANG AM THANH THONG QUA QUANG TAM

Loai Luén Hat am tiét | Nt Két quéa chuyén héa dwdng bién ning lwong
dwong | xa va| Hindu guan

bién l16p g tam

ning | hao

lwgng | quang

Vatly | 1st Lam (phat | C Thuc ddy sire khoé vat 1y, khuyén khich sur gidi
am: Lum) thoat ctia ching nghién ngap, thu hut tién tai,

cong viéc, va moi quan h¢ tich cyc; lam tang kha
nang kién nhan

Cam |2nd Vam (phat | D Gitp chung ta cam nhan rd rang cac cam giac,
xuc am: Vum) giai phong ching khéi co thé, chuyén hoa chung
thanh niém vui, thac ddy cam thu va tinh sang
tao; thuc déy tiéu hoa va suc khoé tinh duc; cai
thién rung dong thuan khiét, thuc day tinh ngay
tho/ tinh thién trong mdi nguoi.

Cam | 3rd Ram (phat | E Cai thién rd nét tinh than, thuc ddy thanh cong;

xuc am: Rum) tang cuong tri 6¢ va sitc manh ban than; cai thién
hé ti€u ho4; tang cudong hao quang tam linh va sy
tu tin.

Quan | 4th Yam (phat | F Thu hat tinh yéu va cdc mbi quan hé tich cuc; hd

hé am: Yum) trg 16ng nguc, phdi va trai tim; ting cudng sy

man nguyen.

Quan | 5th Ham (phat | G Nang cao kha ning két nbi va néi ra sy that; thu
hé am: Hum) hat sy huéng dan; cai thién stc khoé tuyén giap;
nang cao thinh giac; cho phép chung ta kiém soat
viéc an uéng va lua chon thuc phém lanh manh;
kich hoat strc manh théng nhat trong moi linh vuc
cudc sdng.

Tam 6th Om (phat| A Néng cao tim nhin va thi gidc; ting cudng kha
linh am voi am nang két noi vai cai toi cao hon; cho phép nhin
O kéo dai) thay tuong lai va cac kha nang; tang cuong nhén

thirc ban than; xdy dung nén tadng tdm linh cho
moi linh vuc cia cudc song, tur linh vuc vat ly
dén cac linh vuc khac.

Tam 7th Khéng cé B Gilip ching ta tim va két n6i véi muc dich tam
linh linh; nang cao kha nang két noi véi Pang Linh
Thiéng, mang lai can bang dén véi moi linh vuc
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ctia cudc song; nang cao chirc ning bd nio, nhu
hoc tap va suy nghi; khuyén khich hién hod tam
linh trong cudc song hang ngay.

Ban cAn mot cai tréng va mot cai bua gd, hodc bat ky vat thé nao gidng mot cai trong céd
thé 1a mot cai x6 va mot cai chdi son tuong, hodc mot cai hop va mot cai thia gb - co thé dimg
duogc. Trong 13 mét trong nhitng cach manh mé nhét dé kich thich ning lugng cudc séng. Ping
g6 khi ban khong so hitu mot cai tréng.

Trong khi gd tréng, ban s& sir dung cac biéu twong Cho Ku Rei duoc mé ta trong "Chira
Lanh theo phuong phap Reiki," trong chuong 12. Biéu twong Cho Ku Rei Iy tudng cho viéec md
dau va két thac mot bu01 18 chita lanh bang am thanh, nhung ciing c¢6 thé dugc tap trung trong
toan bo bu01 1& danh tréng, vi n6 thu hit kha nang chira lanh cao hon. Ban ¢6 thé ra quyét dinh
néu ban mudn st dung cac biéu twong thuan chiéu kim dong hd hoic nguoc chiéu kim dong.
Nhu di dé cap trong chuong 12, xoay bicu tuong theo chiéu kim dong hé mang ning luong to1
cho ban, va quay nguoc chiéu kim dong dé giai phong niang lugng tir ban. Ban ludn c6 thé vé
biéu tugng hai 1an, theo ca hai chiéu.

Buéc 1: Thiét 1ap mot y dinh. Gitp khach hang cta ban lam rd nhiing thach thirc cudc
séng ma ho mudn chita lanh. Quy trinh nay tu n6 da cé thé chita lanh hodc chita lanh mot
phan, boi vi trong khi dao x6i dén ¢t 16i cua van dé, chung ta thuong ngd ra dugc chan 1y,
va ngay lap tirc bat dau thay d6i ban than chung ta.

Buéc 2: Panh gia sw sin sang. Piéu quan trong 12 ban phai yéu cau khach hang néu ho sin
sang chita lanh cac vin dé di duoc 1am rd. Poi khi ching ta phai tra gia cho viéc nim bat
niém tin co ban, nhitng cam xuc lién quan dén mot van dé, hodc céc triéu chimg vat 1y can
tré cudc song ciia chiing ta. Vi du, mot ngudi nghién ruou cé thé khong thuc su giai phong
su thém khat cta ho néu rugu dang khién ho tranh duoc cam giac vo dung. Néu mot khach
hang nghi ngd, t6i s& hoi ho lidu ho sin sang cho phép Linh Hon gat bat ky sy mién cudng
nao sang mot bén va nhe nhang thuc hién chira lanh.

Buéc 3: Bit dau véi long biét on. Long biét on 1a mot dang cua hanh phic, gia dinh diéu
t6t nhat cho tit ca nhing ai lién quan. N6 moi goi Linh Hon dén va tao ra mot khong gian
thiéng liéng bén trong va xung quanh ching ta. Hay hoi khach hang cua ban xem li¢u ho c6
san sang dé cam thay biét on dbi véi qua trinh chita lanh bat chap két qua va giit cho minh
voi tu cach 1a mot nha tri 1i€u cling ¢ mot thai dg thiéng liéng tuong tu nhu vay.

Bwéc 4: Chuin bj trong. Dung tay ctia ban v& biéu tugng Cho Ku Rei 1én trong. Yéu cau
Linh Hon truyén vao tréng stc manh cta biéu twong nay va cho phép y nghia ctia nhiing
biéu twong cong huong thong qua 4m thanh cia trong.

Budéc 5: Chuan bi cho khach hang.

Duing tay ban v& biéu tuong Cho Ku Rei 1én trude nguc va sau lung tai vi tri luan xa tim cua
khéach hang. Néu ban chita lanh cho chinh minh, ban cé thé v€ ky hi¢u 1én trudc nguc cua
ban va yéu cau Linh Hon lam nhu vay 1é€n lung cua ban.

Bwéc 6: Chuén bi khong gian. Hau hét cac nhom nguoi ban xt sit dung mét s6 hinh thirc
vong tron y hoc (medicine wheel) d€ tao ra mot khong gian thiéng liéng trong budi 1€ va goi
gitip d tir thé gigi tim linh. Vé mat hinh tuong, mot vong tron y hoc 1a mét duong tron voi
hai dudng giao nhau bén trong né, giébng nhu biéu tugng cia mot cai la ban. Cac duong
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thang giao voi vong tron ¢ bon diém, ma nhd d6 ta nhan ra duoc bén hudng: bic, dong,
nam va tay.

Céc vong tron y hoc rat ra "thude" ctia tu nhién, 1a ngudn ning luong sdng con cua tinh yéu
hién dién trong trai dat. Mdi huéng duoc lién két voi mot ngudn strc manh to 16n va thong
thai ma ching ta c6 thé duoc chuyén sang dé hd trg. Chung ta ciing c6 sirc manh tuong
duong trong chinh ban than minh, va cac vong tron y hoc c¢6 thé gitip chiing ta nudi dudng
chung. Téi di dung mét phién ban cua vong tron y hoc Lakota, 1a hinh dit sitc manh chién
binh & phia béc; sirc manh tim nhin ¢ phia déng; sitc manh chira lanh tai phia nam; va sirc
manh Shaman & phia tay.

Pé tao ra vong tron cua ban, hiy ning cdy bua gd hoic ban tay cua ban, va cau nguyén su
gitp d& tir cac linh hon trong mdi huéng. (Trong truyén thong Lakota, chung t6i kéu goi
Chién Binh, Tam Nhin, Nha Trj Liéu, va sau d6 1a Shaman.) Khuyén khich khach hang cua
ban lam giéng nhu vay.

Buéc 7: Panh trong. Bit dau bang tiéng trong nhe nhang gan trai tim ciia khach hang, dau
tién ¢ phia trude nguc va sau d6 & sau lung. Hay nhd Linh Hon thyc hién hanh dong dénh
trbng cho ban & sau lung. Ban nén danh tréng mdi khu vuc trong khoang thoi gian 3-4 phat
va tai vi tri cach co thé tir khoang tir mot foot rudi (40cm) trg di. Piéu chinh am thanh dé
khach hang thiy thoai mai, va 1am theo tryc giac ciia minh dé danh tréng nhanh hodc manh
dén mirc nao.

Sau d6 hay di chuyén trong ciia ban dén cac diém trén hodc xung quanh co thé phat ra tin
hiéu kéu goi sy chti y. Di chuyén tir vi tri dau tién can chita lanh cho dén nhiing diém kéu
goi khac, nho khach hang hudng dan ban khi ho cam thiy can. Néu vao bat ctr thoi diém
khach hang mudn ty danh trong thi hiy dé ho lam.

Trong khi ban danh tréng, khach hang ciia ban ¢ thé cam thay mudn khoc 16c, kéu la, hay
noi chuyén. Nhitng ky niém cling nhu cac hinh &nh muong tuwong hay nhitng hinh anh nhin
thay bang truc giac khac c6 thé ta vé. Tiép tuc danh tréng sudt qua trinh cho dén khi ca hai
ban cam thiy budi chita lanh hoan thanh hoic da dén luc két thuc.

Buéc 8: Két thiic. Quay tré lai ving tim va danh trong ¢ phia trudc va phia sau cua tim.
Sau d6 danh tréng & bén hudng trude khi dimg lai. Dung tay ctia ban vé& biéu twong Cho Ku
Rei & mit trudc va mat sau trai tim ciia khach hang dé niém phong viéc chita lanh.

CHUA LANH DUA TRE BEN TRONG VOI AM THANH

Dura tré bén trong (Inner child: Pira tré bén trong/ dira tré noi tam/ tam thirc co ban) bi
tén thuong cia ching ta thuong tin ring né khong xtmg dang véi tinh yéu, khi chung ta con
chua chira lanh dira tré d6 thi viéc mé ctra d6n nhan dong chay cia su chita lanh va an dién van
con 1a chuyén kho khin, cho du dong chdy dé van ludn co san. Sue Govali 1a mdt ca si chuyén
nghiép, nhac si, va giang vién thuong gitip d& cic ca nhan chita lanh théng qua viéc hgp nhét
hai hinh thtrc chita lanh manh mé 1a 4m thanh va viéc hinh dung tuong tuong. Sau day la bai
tap cua Sue, trong d6 c6 da su dung khong chi am thanh, ma con ca hinh anh tryc quan va mau
sac, dé chira lanh cho dira tré bi ton thuong bén trong.

PHAN I: CHUAN BI CAC LUAN XA CUA BAN

Hay ngéi trén mot chiéc ghé that thoai mai sao cho lung cua ban cta ban dugc thu gian.
Hit vao that sau. Khi ban thé ra, di chuyén sy chu y cia ban dén khu trung tdm cua tréai tim ban.
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Tai trai tim, hdy tuong tuong rang ban dang trai nghiém lai khoanh khac Big Bang, thoi
diém vii try bat dau. Dang sau ban dugc goi 1a vil try guong (vii try phan chleu) théng qua do
ban c6 thé thdy ngudn gbc cua tat ca. Hay di chuyén thong qua cac tim guong dé dén duoc véi
trung tdm thyc sy cua trai tim ban. Tai do, hdy hit mot hoi that sau, sau d6 hoan toan buong bo
tat ca moi thir ban nim gii.

Tép trung nhin vao vung xung quanh trung tdm trai tim cua ban, ban s& thiy minh trong
mot dong song nang luong phat sang 14p lanh, chay 1én va chay xubng co thé cta ban. Cac chit
long chinh Ia vang va bac va di chuyén cham chap, day yéu thuong. Trong dong song nay chinh
la cac qua cau nang lugng, hodc cac luan xa; ching nam tai vi tri dinh dau cia ban, tai trung
tam cua dau, c6 hong cta ban, trai tim cua ban, huyét solar plexus cua ban, xwong mong cia
ban, va vung day chau hoac co quan sinh duc ctua ban. Ban cling kham ph4 ra mot hon ddo nang
lugng khac & trong nguc, tai diém gap g0 cac co quan ndi tang cua ban.

Do khoang cach gitra cac nguyén tir trong trai tim cua ban. Bay gio nghi vé nguyén tu cua
ban nhu la ban nga cua ban va dong song nang luong chay tur Nguédn hoic Linh Hon Cao Hon.
Di chuyén tir ban ngé ciia ban roi tién vao cdt 16i sau nhit cla trai tim ban bang cach chay doc
theo dong song tinh than. Tai diém cdt 15i, ban can do tim mot hinh tron nim ngang, ciing la
vanh ngoai cua thur phat ra 4nh sang mau xanh cua khi ty nhién. Hay ding trong pham vi vong
tron nay va dugc bao boc trong yén binh va sy im lang.

Tir diém trung tdm nay, nhin 1én va nhin xudng co thé. Mdi luan xa nam gitr mot vi tri
tuong tu ciia sy yén binh va tinh ling. Di theo tim nhin cta ban va dong song ning lugng, ban
cting kham pha ra mdt ludn xa mau vang cao hon khoang 1 foot (khoang 30cm) trén dau ban va
mot luan xa mau dat dudi ban chan ctia ban. Ban dang duoc két ndi véi thién duong va trai dat
thong qua dong Ngudn nay.

Hay hoa nhip voi timg luan xa trong co thé dé két néi voi chiing va chuan bi dé chung
chira lanh dua tré bén trong cua ban. Khi hoa nhip, ban chi can cong huong am thanh duoc liét
ké dudi day vao mdi chakra trong khi tudng twong mau sic lién quan. Hay cam nhan dong song
ctia niang luong ngudn tudn chay vao ludn xa va cac khu vuc twong tng trong co thé cua ban,
giai phong cac khoi tac nghén va lam thu gidn ca khu vuc d6. Céc luan xa va ving nguc xung
quanh dugc mo ta trong bang ¢ trang tiép theo duogc sip xép dua theo vj tri.

Khi ban di cham dén luan xa vuong mién (Crown chakra), hiy quay tro lai ludn xa tim
cua ban. Tlep dén di t6i luan xa vang kim trén dau cta ban va chay nguoc xudng co thé ban dén
véi luan xa nam dudi chan. Bay gio lai quay trd lai luan xa trai tim ctia ban v&i am thanh ah.

PHAN II: CHUA LANH PUA TRE BEN TRONG CUA BAN

Trong khi ban van dang con ¢ trung tdm trai tim, ngam nhin dong song ning lugng chay
qua luan xa mau vang kim trén dau ciia ban va di vao tia cuc tim chay 1én cac canh gidi thién
dang. Hay két ndi voi nang luong Thién Pang ciia Cha Thiéng Liéng hay Cha Vi Dai. Bay gio
di chuyén su chu }'/ ctia ban dén luan xa dudi chan ban, ddi theo cac con sdng nang lugng dén
tia sang hong ngoai, sau do dén tia sang t6i hon va tia sAm mau hon, cho dén khi ban gap bong
t61 hoan toan. Tiép tuc chay vao trung tim cua trai dat, duoc bao vé va an toan, va két ndi voi
tri tu¢ da mau ciia Me Thiéng Liéng hay Me Vi Dai.

BO NGU AM CHO CHUA BENH BANG AM THANH

Vi tri luian xa Am | Mau sic Chirc nang
thanh
(Ngir
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am)

Pay xwong chdu | Uh bo dam Cam giac an toan

Xuwong cut Ooh | Cam dam Sang tao va cd1i md

Pam rdi dwong Oh Vang hoa thuy tién, vang kim| Strc manh va tu tin

(huyét dan dién)

Tim Ah Xanh nhat, bach kim Yéu thuong tha nhan

Giira ngue Aaaa | Bac Y thirc vé phut gidy hién tai (here
and now)

Co hong I Xanh tim Tri tué, nodi su that (chan ngdn)

Con mit thi 3 Ay Tim Tam nhin xa, tin vao tim hon cta
tha nhan

Pinh dau Eee | mau hoa oai huong hodc Két n6i v6i Pang Thiéng Liéng

bach kim

Hiy tudng tuong rang cac ludn xa cia ban bay gio dé ngira 1én gidng nhu mot chiée ly
dang phat sang, mdi luan xa nhin giéng nhu mot ly ruou sim banh, chung nhan duoc dnh sang
tir cac canh gi6i thién dang, roi d6 anh sang tring qua mSi luan xa dén trung tAm cia trai dat va
trai tim cua Me Vi Dai, nguoi thanh loc nang lugng r01 sau do gui ltra tim lén ting ludn xa
trong co thé ban cho t6i luan xa vang kim trén dau ban, roi tro lai Cha Vi Pai.

Hay quay vé hudng su chi y dén trung tam trai tim ciia ban va bay gio két ndi mot cach co
y thirc voi dira tré bén trong ctia ban. Néu dura tré nay bi bién mat, hiy mang cdu bé hodc cd bé
do6 trd lai trung tam trai tim ctia ban. Bao boc dura tré bén trong ctia ban véi tinh yéu ctia Cha Vi
bai va Me¢ Vi Dai, tap trung con mit bén trong cua ban vao luan xa tht bay hodc luan xa
Vuong mién cta ban va ngan nga mot 4m ah, am thanh cua trai tim. Bay gid hdy lan luot tap
trung vao tung luan xa mot, tang cho dura tré bén trong cia ban mot mén qua nang luong tur mdi
luan xa.

Tai ddy xuong chau, hdy nhing dira tré bén trong ciia ban vao trong subi ngudn ning
luong chira lanh v6 bién. Pira tré bén trong ctia ban hién gio da dugc an toan tuyét doi.

Tai luan xa xuong cut, hay chép nhan cam xUc cua dra tré va sy sdng tao mo rong.

Tai luan xa dam rdi duong Solar Plexus, nhan manh tam quan trong cua chan nga dich
thuc cta dira tré nay. Hay cho cau bé hodc cd bé ay biét rang s& 6n thoi néu co cac duong bién
nang lugng va cau bé hodc c6 bé cur tu do lam theo sttc manh ¥ chi cua riéng minh.

Dan dit dta tré bén trong cua ban téi gitra nguc, moi cau bé hodc c¢6 bé tham gia cac nang
luong ngudn cia trai dat va cac canh gidi thién dang.

Tai luan xa c6 hong, hiy néi nhitng 15i ma dura tré ctia ban da luén mudn duoc nghe.

Tai con mét thi ba, hiy nhin dira tré nay theo cach ma Pang Thiéng Liéng s& nhin.

Va thong qua cac luan xa thir bay hay chinh 1a luaAn xa Vuong mién, hiy yéu cau Pang
Thiéng Liéng thoi vao linh hon dira tré bén trong cua ban.

Gi0 ban hay goi dura tré cua minh tr¢ lai mot noi tra an dic biét trong trai tim cua ban.
Dura tré cua ban bay gido dugc dat nhe nhang ¢ mdt noi yén binh tai trung tdm cia mot vong
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tron mau xanh duong nam ngang trong luan xa trai tim. Dam minh trong 4nh sang mat trdi va
lang kinh ctia niém vui, dtra tré bén trong ctia ban da duoc tai sinh thanh tinh yéu.

Hit mdt hoi that sdu vao va ngan am ah that thu gian, ¢ trung tdm cua trai tim, va doc cau
nay: "Toi von 1a t6i". Bang cach lam nhu vay, ban dang tuyén bd rang ban dugc hop nhat véi
chinh ban than minh va véi tit ca moi thir bén ngoai cta minh.

Hit that sdu lan nita va ting cho minh mot moén qua cia anh sang vang kim dén tir phia sau
cla trai tim, di qua trung tim, va toa sang ra vil try. Hiy ddm minh trong phut gidy hién tai &
trung tAm cua trai tim trong mot 1at, ca ban va dira tré cua ban. Hiéu rang bay gio ban co thé 1a
mot ban thé toan ven hop nhit cua dira tré bén trong va con ngudi trudng thanh, va rang ban
dugc an toan va dugc yéu thuong.
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CHUA LANH BANG MAU SAC

Toan bg thé gisi hién hitu trude déi mdt ciia ching ta théng qua vieong quoc

huyén do ciia mau sdc.
HANS HOFMAN.

Mau sic hién dién khap moi noi, trong thé giéi truc quan bén ngoai ma ta nhin thay hay
trong thé giéi ndi thm ma ta cam nhan dugc. Chung ta dugc bao trim trong mot quang phé mau
sac dugc sinh ra béi coi ngudn anh sang.

Mau sic tao ra hay thiic ddy cac qué trinh chita lanh. Moi mau sic déu rung dong véi tan
s6 riéng cua né doc theo dai quang pho dién tir ciia 4nh sang; do d6, moi mot loai mau sac moi
goi mot loai thay d6i cu thé trén co thé vat chat hoic thé ning lugng. Thuc chat, ta chira lanh
mau sic chinh 1a ta dang chita lanh véi anh sang va nguoc lai. Khi anh sang mau sic duogc
truyén truc tiép dén phan mac bénh cua co thé, tan sé rung dong cua né s& khuyén khich qué
trinh chita lanh co thé vat ly va cam x(c.

Céc nha tri liéu nang luong vi té co thé phat trién nhiéu ki thuat caa minh bang céach st
dung mau sic. Dé tiép can tan sb chira lanh cia mau sic, chi can hinh dung tudng tuong ra mot
lai mau sic cu thé duoc ap dung cho mot phan cua co thé vat Iy hodc co thé vi té 1a da, nhung
ta cling co6 thé sir dung mau sac thyc. Cac lidu phap chira lanh mau sic ciing 1a nhitng cach st
dung mau sic dé chira lanh va truyén stc sbng mai cho cac truong ning lwong, cac luan xa va
cac kénh dan:

e Pua mau sic vao trudng ning luong. Bang cach nay, ban dang giai phong sy tic nghén va
dong, lap day nhitng 16 trong va khe ho, mé truong ning luong ra dé tao diéu kién cho thuc
tai ma ban mong muébn dugc hién 16. Ban cé thé cha dinh dinh huéng ning luong bang céch
dit tay doi ban tay trén ving dang can sy hd trg mau sic, hoic chiéu anh sanh c¢6 mau sic
duoc chon vao truong nang lugng. Ban hoic khach hang cua ban ciing ¢6 thé ngdi trong
khong gian duoc chiéu sang bai cac bong dén mau.

e Hinh dung mau sic duoc dua vao cac luan xa dé can bang va khai ma ching.

e Pua mau sic vao cac huyét cham ctu, thuét nay c6 tén goi 1a chromapuncture (tam dich l1a
chiéu mau). Trong khi céc chuyén gia chiéu mau chuyén nghiép st dung cac may méc va
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thiét bi, ching ta c6 thé dat nhimg vién da c6 mau sic 1én cac huyét dao, dat gidy mau lén
mét dén anh sang nhé va chiéu anh sang ay 1én cac diém xac dinh, hoic dit tay cua ching ta
1én cac diém 4y va hinh dung mau sic ching ta mudn gui vao.

e Tan dung mdi quan hé cong tac tu nhién gitra mau sic va cac nguyén té, nhu 1a dung nuée
mau va d4 quy dé tao ra anh hudng 1&n khip co thé vi té.

e Maic quan 4o hay deo cac trang sic mang mau sic dic biét dé hd tro cho cac duong bién

nang luong.

HUONG DAN THAM KHAO: Y NGHIA CUA BANG MAU

Cac nha tri liéu ndng lugng vi té, dac biét 1a nhimg nguoi ¢6 sirc manh tryc giac vé hinh
anh (xem chuong 6) co thé danh gia diéu kién cua co thé nang lugng vi té bang cach xac dinh
duoc mau sic nao va cac gam mau gi dang hién dién hay vang mat. Vi du, nhitng mau sac cu
thé trong cac 16p ning luong va luan xa c6 thé méch ban nhimng nang luong ndo dang gy ra su
tac nghén hay & dong Can duoc giai phong va nhitng nang luong nao can dugc hap thu de khoi
phuc sy can bang. Su vang mit cua cac mau sac cu thé ¢ thé cho ban biét nhitng tan sb gi can
su chira lanh va can bang.

QUYEN NANG CHUA LANH VI TE CUA ANH SANG

Ké tir sau phat minh ra tia laze gan 40 nam truéc, cac cap do thap cua anh sang nhin
thay dugc va tia hong ngoai da duoc sir dung dé lam giam dau, chting viém va ching
phu; dé thuc day viéc chita lanh nhitng ton thuong va ngan chan su pha hay cac mo va
day than kinh. Cac dic tinh cua viéc chira lanh nay ban dau duge cho 1a dic quyén cua tia
laze (céc tia laze mém va mat), nhung gio ddy chung ta biét rang anh sang khong két hop,
mét loai cia anh duoc toa ra bai dén LED (dibt phat sang), ciing ¢ cac kha ning chira
lanh nhu vay. Phuong phap diéu bién va kich thich té bao sinh hoc 14 hai phuong phap
diéu trji ndi bat sir dung anh sang Laze cip d6 thip dé kich thich chac ning cua té bao va
tai sinh mé.

Mot s6 nha nghién ciru dang kham pha ra hiéu qua chita lanh cua toan bo quang phd
anh sang, giéng anh sang mat troi va dic biét 1a quang phd anh sang duoc thiét ké. Quang
pho anh sang day du anh huéng dén giac nga, tm trang va toan bo sicc khoe caa chiing
ta. DI 1ap vai niém tin pho bién, cac nha nghién ctu chi ra rang viéc phoi minh dudi anh
mat troi thuc sy ngin ngira mot sb loai ung thu va bénh tat, cha khong phai 1a gay ra

nhitng cin bénh d6. Anh sang, duong nhu c6 dinh dudng cia riéng né, lam ting muc do
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téng hop vitamin D, ting cuong hé théng mién dich, khich thich trao doi chat, 1am giam

huyét ap va con hon thé nira.

Phan huéng dan tra ciu nhanh tiép theo cung cdp “y nghia cua bang mau” dé gilp ban
lam mot s6 danh gia va xac dinh mau sic nao hoic nhitng gam mau nao sé& hitu ich nhat cho
ban hoic khéch hang cua ban. Ban ciing c6 thé xem lai muc “7 Luan Xa trong Hé Théng

Hindu” & chuong 4 dé 6n lai cac mau sic tuong tng véi moi luan xa.

MAU PO - VA CAC GAM MAU CHUA LANH

La mau sic co rung dong thap nhat, mau d6 c6 anh hwong hiru hinh nhat 1én co thé vat ly
va tréi tim. Tuy theo cé4c yéu té khac nhau, mau dé hodc thu hat hodc khuéce tir tién bac va cua
cai s& hitu va anh huong toi toan bo gidc quan cua ching ta vé su an toan. Khi vuot ra khoi su
can bang, mau do gan lién vai nhitng ndi lo lang, gian dit va &m anh vé tién bac.

Nhitng gam mau d6 cy thé trong co thé vi té lién quan dén nhitng pham chét sau:

Pé twoi: Pay quyén lyc va ning luong, canh tranh, tinh duc va dam mé

P6 dam: Virng chic, thuc té, ning dong, y chi manh mé, quyét tim va dinh huéng ton tai

Pé duc: Gian dir, cau kinh, phé binh hoic d6 18i, v thirc gay hai cho ngudi khac

D6 cam: Tu tin, c6 nang luc sang tao.
Téc dung chira lanh: Sic do lam tang nhip dap cua trai tim va cai thién qua trinh luu thong, ho
hap va huyét ap. N6 khich thich sy ngon miéng, ting cuong hoat dong séng ndo va nudi dudng
cac tuyén sinh duc. Nhin chung, sic dé cung cip ning lwong chira lanh va sy 4m ap dé x6a bo
tinh mat can bang cua cac ching lanh, cam cim, én lanh, mét moi, hén mé, sy thu dong. Trong

tinh trang thuan khiét, mau do c6 thé nuoi dudng mot ban nga khoe manh.

MAU HONG - VA CAC GAM MAU CHUA LANH
Mau hdng két hop tat ca cac tinh tiy nang lwong va tam linh ctia mau dé va mad trang.
Bdng cu thé cia sic hong trong mot co thé ning luong cho ban thdng tin cu thé nhu sau:
Mau héng sang va lap lanh: Yéu thuong, tot bung, nhay cam, goi cam, ¢ 6¢ thaim my,
thuan khiét, long trac an, triu mén, 1ang man va kha ning nghe nhitng 4m thanh ma nguoi

khac khong nghe duoc ( kha ning thau thinh).

Mau hong téi va &m u: Non nét, néng can, khong trung thuc

256
https://thuviensach.vn



Téc dung chira lanh: Sac hdng ding han gan ndi thuong tiéc, sau kho va cam giac chia cit voi
bang Thiéng Liéng. N6 gitp két ndi ching ta véi cam giac cua ban than va phuc hdi s tré
trung. Mau hdng ciing c¢6 thé dugc dung dé 1am diu di sy cing thang (trong co bap va suy nghi)
va ngan chin su thém in qua khich. Béi vi anh huéng thuc su cua nd, sic hong thuong duoc

dung dé trang tri phdi hop trong bénh vién va cac trung tam chita lanh trén toan thé gioi.

MAU CAM - VA CAC GAM MAU CHUA LANH

Mau cam twong Gtng Voi cac co quan sinh san, biéu hién tinh duc, cam xdc va sy sang tao.
N6 12 mau sic cua stc sdng, su cong hudng, sy manh mé va sic khoe tét. Cam 12 sic mau caa
nang luong, nhiét tinh, sic chiu dung, hiéu suat sang tao, tinh mao hiém va sy diing cam.

Cam Vang: Théng minh, thién vé ti mi, chi tiét, cau toan, khoa hoc va sang tao

Téc dung chira lanh: Mau cam c6 thé duoc dung dé kich thich sy thém in va hé thdng tiéu
hoa. Mot mau sac caa sy am ap, vui vé va hung phan, sac cam hitu ich cho chira trj tinh Ianh
dam, su u Sau va su suy nhugc. Mau cam ciing ¢6 anh hudng ty do Ién tinh than, 1am nhe bat

cam x(c e then, tu Ky va sy co lai ciing nhu 1am dju bét su &re ché.

MAU VANG - VA CAC GAM MAU CHUA LANH
Sic vang la mau cua cua niang luong cudc song tich cuc, truyén cam htng, danh thic,

thong minh, hanh dong, choi, lac quan va thanh than.

Vang sang hoic vang nhat: Hi vong va lac quan, su hung phan tich cuc vé cac y tudng

m&i, nhan thirc vé tinh than va tam linh

Vang chanh twoi: stc manh tranh dau va lam viéc dé duy tri sy kiém soat mot ca nhan hoic

mdi quan hé kinh doanh, ndi so mét kiém soét, uy tin, su tén trong va anh huong

Vang hoi nau dam: Trang thai tinh than cang thang, phan tich qua muc, tinh than mét moi;

su nhdi nhét kién thire cho thi cir hoic 1am viéc qua muc cho kip thoi han.
Téac dung chira lanh: Sac vang ting cudng ning lugng va cai thién tri nho, lam giam tram
cam va khuyén khich sy thém an. N6 gitup can bang hé than kinh va kich thich suy nghi ( bao
gom ca ning luong Vi té cua tri ndo). Trong cac phwong thudc ¢ truyén cua Trung Hoa, mau
vang tang cuong khi trong kinh mach L& Lach.

Nguyén t6 vang c6 lién quan mat thiét dén mau vang. Tim hiéu muc “Bén trén ciu vong:
Nhitng mau sic quan trong khac trong viéc chita lanh” trong cac chuong tiép theo trong phan

nay.
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MAU XANH LA - VA CAC GAM MAU CHUA LANH
Mau xanh 14 cay tuong quan véi vé dep va kha nang chira lanh cua thién nhién. N6 ciling

la mau sac cua trai tim cam xuc va tdm linh. Khi dwgc nhin thay trong trudng niang luong, mau
xanh thuong thé hién mot trang thai can bang hodc ting truéng din dén su thay doi tich cuc.
NOo ciing twrong rng Véi tinh yéu thuong cac loai, nhu 1a con nguoi, dong vat, va thién nhién.

Mau xanh ngoc sang: Nang luc chira lanh manh mé&, mot ngudi Xem trong tinh yéu thuong

Mau xanh vang: Su sang tao xuit phat tur trai tim, giao tiép bang trai tim

Mau xanh ciia rirng cay téi hodc xam xit: ghen ti, 0an gian, mot nan nhan tam than; 46

t6i cho chinh minh hoic ngudi khac , khéng an toan va long tu trong thap, thiéu trach nhiém

ca nhén, nhay cam trong nhan thiec phé binh va phong thu.

Mau xanh ngoec lam: Mot nguoi chita lanh khon ngoan, ngudi €6 van, nha tri liéu, 1ong trac

an, trong tng voi hé mién dich.
Téc dung chira lanh: sic xanh dung dé thu gidn va giup d& 1am diu di sy lo au va suy nhuoc.
N6 thé hién su hoa hop véi tu nhién (ca bén trong va bén ngoai) and c6 anh huong sau sic dén
than thé va tdm tri. Mau xanh hitu ich trong viéc gitp d& 1am an 6n hau hét cac 6m dau lién
quan dén than thé vat Iy va sy chia ré cam xdc. Rat c6 loi cho tim va cé anh hudng tich cuc dén
phoi.
XANH DA TROI- VA CAC GAM MAU CHUA LANH

Mau xanh da troi 1a mau lam mat va diém tinh. N6 lién quan dén su yéu thuong chim soc

duoc hudng dan bing sy nhay cam tryc quan. Xanh da troi twong @ng véi ¢o hong va giao tiép,
1a phuong tién hop nhét gitra giac quan vat ly va sy hiéu biét cao hon.

Xanh da troi nhat: truc giac, hoa binh, rd rang va thanh that trong giao tiép.

Xanh dwong sang: sang subt, tim linh ty nhién manh mg, bao dung, cho biét diéu gi do

dang dung dian hoic mot co hoi méi dang dén

Xanh dwong xam xit: sy So hii trong lai, so hdi phai d6i mat hoic noi su that, so thé hién

ban than ( dic biét 1a thé hién bang ngdn ngir)
Téc dung chira lanh:  Hiéu qua 1am binh tinh cia mau xanh duong c6 thé duoc st dung dé
giam tan s hd hap, giam huyét 4p, ha sét va giam phan ¢ng viém nhiém. Mau xanh duong ¢
thé 1am diu con dau dau, ciing nhu hudng dén sy can bang va han gin tuyén gidp. Tinh chat

lam se ty nhién cia mau xanh duong c6 thé dung dé phéa v& su tac nghén va bach huyét & dong.
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Trong cap d6 cam xuc, xanh dwong lam diu di cac cam xc ménh liét nhu gian dir, gay han,
kich dong hoac cac trang thai ap dao ndi chung.

Tri liéu bang 4nh sang xanh dwong duoc st dung cho rat nhiéu truong hop khac nhau, tir
chira 1anh cac tuyén nhon trén da dén réi loan tuan hoan, giéng nhu hoi chang mat ngu va tram
cam theo mua (SAD).

MAU TiM - VA CAC GAM MAU CHUA LANH
Mau tim 12 mau cuaa nhitng cam nhan sau sic phat sinh tir sy nhay cam tryc quan. Lién
quan dén con mat tht 3 va tuyén yén, mau tim 1a mau sic cua truc giac hiru hinh va tam linh
bén trong. N6 thuong thé hién ning lwong chuyén hoa tich cyc va manh mé.
Mau tim phét xanh (violet): sitc manh tam linh, sy hoa hop vai cai téi cao hon, tam nhin
duy tam, tro' thanh mot ngudi nhin xa tréng rong, thau hiéu nghé thuat va phép thuat cua
tam linh tu nhién, lién quan dén tuyén ting va hé than khinh.
Mau tim xanh nhat hei pha dé (Lavender): tri tuong tuong, tam nhin truc quan, cac ning
luong di thai, mo mdng.
Mau cham (Indigo): triét hoc vé tam linh, tu duy sau ling, ting nhan thic vi té vé céc thyuc
tai tam linh.
Téc dung chira lanh: Moi sy tai sinh linh hon va binh an noi tam, mau tim 12 mau sic c6 hiéu
luc manh mé trong viéc dap v& a0 giac, phu nhan va nghién ngap. Mau tim ciing rét tét cho

viéc xoa diu ching dau nira dau va chuyén hda ndi dau budn thanh sicc manh.

BEN TREN CAU VONG: CAC MAU SAC CHUA LANH QUAN TRONG KHAC

Mau bac bao hiéu sy thirc tinh cua tri tué vt try. N6 ciing 13 mau sic cua su gidu co vé
tinh than va vat chat. Kim loai bac sang thé hién tinh dé& tiép thu mot y twéng méi dua vao truc
giac. Mau xam tdi va do lién quan dén niang luong bi khoa, 14 chan, hoic ton du cua ndi so cai
ma c6 thé tich liy trén than thé va 12 nguyén nhan tiém tang cua cac van dé suc khoe, dic biét
la cum xam duoc nhin thay trén c4c ving cu thé caa co thé.

Mau vang kim (Gold) 1a mau sic cia minh triét, giac ngod va su bao vé. Khi duoc quan
sat thay bén trong truong hao quang aura, vang kim bao hiéu rang mét ca nhan da dugc hudng
dan dén trang thai tot nhat caa ho. N6 1a mau sac cua tri tué tam linh va suy nghi truc giéc, tri
hué bén trong va su thdng thai cao. Mau vang kim sang Iap lanh c6 lién hé mat thiét véi mot
ngudi truyén cam himg, ning luong cta ho da hoat ha va sitc manh cua ho dang thuc tinh.
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Mau den 1a mot mau sic chuyén hoa, cai thién hay 1am ton hai mot ca nhan. N6 thu hat
va 16i kéo ning luong téi nd va bang cach d6 chuyén hoa ning lwong dy. N6 bit gitt anh sang
va tiéu thu. N6 biéu hién sy 0an gian lau dai va do 13i cho phia khéac, diéu d6 c6 thé don lai
trong mot ving cu thé cua than thé va biéu hién nhu 1a mot thach thire vé sic khoe. Néu mau
den xuét hién & budng trimg, mau den c6 thé lién quan dén dau budn chua duoc giai toa tir viéc
pha thai. Ciing c6 thé, mau den bao hiéu mét ton thwong trong qua khtr hoic mot mot thuc thé
Xxam nhap vao truong nang luong.

Mau trang phan &nh tinh trang tinh thiét caa anh sang va linh hon, cai ton tai siéu viét, co
thé anh sang, cac pham chat phi vat Ii cua cac chiéu kich cao hon. N6 thudc vé cac thién than,
nhu 1a su tinh khiét va sy that. Mau tring ciing thé hién mét niang luong méi me, tich cuc va
chua bi phan hoa trong truong nang luong. Cac chép anh sang trang hoic lap lanh trong trudng
nang luong biéu hién rang cac thién than dang bén canh. Picu d6 ciing c6 thé chi ra rang mot

nguoi phu nit dang mang thai hoac sé sém c0 thai trong thoi gian tai.

CHUA LANH BANG ANH SANG TRANG: bai tip ning lwong vii tru

BAN CO THE sir dung bai tap nay cho chinh minh hoic huéng dan cho khach hang.

1. Tim mét dja diém thoai mai dé ngdi hoac nam xudng va tit tit ca cac thiét bi lam mat
su yén tinh. Nham mét lai va thuc hién vai nhip thé sau, chi tap trung vao hoi thd cua
ban. Thu gian va tha long.

2. Hinh dung, cam gi4c hay cam nhan vé mau tring, mét nguon ning luong vii tru khong
16 dang tién vao dau ban qua luan xa dinh dau. Moi va cho phép anh sang trang di
chuyén xuéng va lan téa di moi phan cua co thé, dic biét 1a bat cir viing nao ban cam
thay kho chiu, dau hay bénh. Khi n6 di qua moi phan caa co thé ban, luu ¥ dén su hop
nhét caa ban véi nguén ning luong ndy. Va nhu vay, ban s& cam thay tirng phan cu thé
ctia co thé ban thu gidn va mo ra.

3. Dé nang luong di chuyén xudng, qua ban chan dong thoi dé dong chay cua ning luong
chay xuéng canh tay, qua gan ban tay caa ban. Danh vai phdt cam nhan ning luong
nay chay qua gan ban tay va ban chan.

4. Lap lai tir bude 1 dén budc 3 véi cac mau sic ban chon, chd y téi bat ky cam giac,

hinh anh hozc cam xuc noi 1én trong khi ban dang thuc hanh véi mau sac ay.

260
https://thuviensach.vn



5. Khi ban sén sang va cam thay hanh phic tran ngap véi mau sac va anh sang, hay tir tur

mé mét ra.

CAc tdng mau cia Trai Pat va dit lién quan dén dat trong trot, gd, khoang chat, thuc vat
va céc sinh can thiét trén mat dat. Bang mau cua y nghia nay biéu hién tinh yéu cua Trai Dat va
n6 thudng xuyén dugc nhin thiy ¢ nhitng ngudi 1am viéc ngoai troi va sdng gan voi dat — néng
dan, nguoi 1am vuon, cdng nhan xay dung, bao vé rimg nhu 13 nhitng vi du. Nhitng mau sic
nay 1a biéu hién chung caa su két ndi véi thé gidi tu nhién. Nhung mot mau nau ban cé thé
mang nang luong vuot ngoai cam giac an toan.

CA&c mau cau vong, trong gido phai Saman cua ngudi Hawai, cau vong 1a dau hiéu cho sy
hién dién caa linh hon. Hinh anh ciu vong trong co thé ning luong, nhu 1a cau vong chiéu roi
theo dong tir ban tay, dau, hoac than thé, c6 thé bao hiéu mot nha chita lanh (vi du nhu mét nha
chira lanh dung thuat Reiki), mot ngudi dén tir cac vi sao ngoai trai dat, hodc ai d6 nguoi dang
trai nghiém vé lan nhap thé dau tién trén Trai DAt.

C4&c mau nhe (pastels) 1a su tron 1an doc dao cua mau sic va anh sang, thé hién su nhay
cam, do6i luc trong tang cam xitic, va doi luc trong truc giac. Mau pastel xuat hién trong trudng

ning luong aura ciing c6 thé 1a dau hiéu caa nhu cau binh an, su thanh binh va su tir té.

CACH CHUA LANH NANG LUQNG VI TE BANG MAU SAC
Puoc trang bi véi danh sach tham khao “y nghia ctia bang mau”, ban kiém tra co thé ning
lwong bang truc giac (cac truong hay céc 16p aura, cac kinh mach va céac luan xa), ciing nhu co
thé vat 1y, dé danh gia cac luan diém sau:
e Riéng vé cac luan xa va cac truong ning luong, nhitng mau sac thich hop nao dang hién
dién hay vang mat ( vi du nhu mau d6 ¢ luan xa thir nhat, mau cam ¢ luan xa thir 2)?
e Chat lwong caa mdi mau sic ban thay 1a gi? (vi du: tuoi, & rang, manh, khoe, sic s, xam

Xit hay u am)

DU ban dang chita lanh cho ban than hay cho ngudi khac, ban c¢6 thé tién hanh mot ca thu
gidn hay mot qué trinh hinh dung tuéng twong dé danh gia cac mau sic va chat luong cua
ching trén co thé ning luong. Mot khi ban c6 danh gia co ban vé mau sic, mau nao dang hién
dién va mau nao vang mat, hay hoi Pang Thiéng Liéng hoic mot nguoi gac cong nhitng cau hoi
can thiét dé xac dinh mau nao phai duoc giai phong hay tng dung. Vi du:
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e Mau sic gi can dung nhat ngay ldc nay?

e Néu ban dang lam viéc voi mot diéu kién stc khoe vat 1y cu thé, nhu 1a bi gdy chan, mac
bénh than, hay hoi cau hoi nhiam téi muc tiu: Mau sic gi 1a thich hop nhit bay gio dé gidp
phuc hdi su can bang caa chan hoic than?

e Hoi twong ty néu ban dang 1am viéc véi mot trang thai cam xdc cu thé: Mau sic gi la can
thiét nhat bay gio dé giai phong su gian dit nay/ chira lanh ton thuong/ cam thay tu tin hon/

tim thay su tha tha?

Mot khi ban nhan duoc su thau hiéu va thong tin duoc yéu cau, hiy hinh dung ra viéc giai
phong bat ky mau sic tac nghén, yéu hoac tiéu cuc va lap day bang mau sic tich cuc, manh
khoe va chita lanh. Néu ban dang 1am viéc véi khach hang, ban c6 thé dung tay cia minh dé rit
ra c4c mau sac khong lanh manh ra va giri ¢én cac mau chira lanh. Cam nhan bang truc giac céac
mau khdng lanh manh va thay thé bang cac mau lanh manh. Ping kéo ning luong vao ban tay
ctia ban, tot hon nén nhin né chay tran qua ban tay ban dé roi Linh Hon sé& loai bo nd. Pat ban
tay khéc caa ban Ién viing bi tic nghén, va trong khi ning luong khong lanh manh dang bi dao
thai, hay yéu cau Linh Hon chén cac mau sic lanh manh dé thay thé. Nang luong nay ciing
chay vong quanh ban tay cia ban dén ving dugc xac dinh. Ban ciing c6 thé hinh dung ( hoic
dan khach hang cua ban hinh dung) su thoét ra cua bat ky mau sic @ tré va lam suy giam sy
séng va hit vao cac mau sac chira lanh thich hop va tang stc séng. Khi ban hit vao cac mau sac
thich hop cho viéc trj liéu, hdy ding sirc manh tuéng tuong va y dinh cua ban dé gui mau sic
dén bat cir dau chiing can dén.

Ngoai hinh thirc co ban cua viéc tri liéu bang mau sac, mot sé ki thuat dudi day co thé co

loi trong cac hoan canh cu thé.

CHUA LANH BANG MAU SAC TRO NEN DE DANG VOI 12 Ki THUAT

Cac meo chita lanh bang mau sic va cac ki thuat sau day c6 thé dung doc lap hoic duoc
st dung dé 1am tang hiéu qua ctia qua trinh chita lanh cho chinh ban hay khéach hang.

Chuyén ning lwong mau sic tir mt dd vat: Ban cd thé thyuc hién chira lanh véi da quy,
nudc mau, hodc cac vat chat ty nhién khéc thich hop cho qué trinh tri liéu bang mau sac. Nam
c4c vat chat c6 mau sic trong tay, va truyén mot cach manh mé cac niang luong tiéu cuc sang
vat do; sau d6 manh mé giri nang luong tich cuc cia mau sic dén chinh ban hozc khach cua ban
nhu 13 mot sy thay thé cho cac ngudn ning lugng khong lanh manh. Xem chuong 20 dé biét

danh sach téng hop céc loai d4 quy va dic tinh chita lanh caa chang.
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Tao tinh chat da dwa trén mau sac: chon da quy véi nhitng dic tinh chixa lanh va mau
s&c thich hop, tao ra mot 16i da quy dung trong qua trinh diéu tri duoc md ta dudi dang “nhitng
tinh chat da quy” trong chuong 20.

Udng nwéc cd mau: St dung “ su phoi ndng” dé tao ra mot loai nuwdc véi mot tan s chira
lanh cua mau sic. Bat nhitng chai nuée thay tinh trén cac loai gidy hay vai mau, hoic nhiing
manh gidy bong kinh xenlofan va dat dudi anh sang mat troi khoang 1 gio. Udng nuéc tich mau
s& nhiing co thé ning lwong cua ban vao tan sé chira lanh cia mau sic do.

Sir dung cham mau sic: hinh dung mau siac can dung dang chay vao cac huyét dao trong
khi ban 4n vao cac diém d6. < 10 huyét vang” duoc liét ké ¢ chuong 12 1a nhitng huyét dao
quan trong nhat. Ban can biét rang cac chuyén gia thudng sir dung cac rung dong da dang hoic
cac dao dong duoc san sinh ra bai mot loai may dung dién va cac que thuy tinh dé tao ra hiéu
qua tt nhat.

Sir dung con lic dong ho dé tim cac mau sic chira lanh: dung con lic dé xac dinh xem
mau sac gi 1a thich hop cho tinh huéng diéu tri cua ban ( hodc cho khach hang cua ban). Con
lic 1am viéc, ciing duoc goi 1a cam xa, duoc mo ta trong chuwong 23. Str dung cac cau hoi co —
khéng, ban cd thé yéu cau con lac n6i cho ban biét mau sic cu thé nao 1a hitu ich hoac khéng.
Giit con lic trén mot ban xoay mau sic va quan sat nd quay hudng dén mau sic c6 loi nhat.

Kiém tra co bip dé danh gia: Dung phuong phap kiém tra co bap dé hoi co thé ban,
hoac khach hang cua ban, mau sic nao can dugc giai phong, mau nao can dwgc nhan manh va
dugc ding trong hé théng. Xem nhiing phan trong “Kiém Tra Co Bap: Mot c¢ong cu giao tiép
giita tam tri va co thé” trong chuong 15 dé biét cach sir dung ki thuat di chuyén dugc @ng dung
nay.

Ung dung &nh sang mau sic: ban co thé ding truc tiép anh sang mau sic tryc tiép 1én co
thé vat ly hoic co thé vi té bang cach chiéu truc tiép mot ngudn anh sang (mit troi, mot qua cau
anh sang hoic bong dén) qua mot sé loai vat liéu loc trong suét hoic nira trong sudt, nhu 1a
thaty tinh, vai anh sang, pha I& hoic gidy bong kinh trong mau sac han gan pht hop. Vi dy, xac
dinh dwoc mau sic nao ban can, dat mot chum &nh sang mit troi chiéu qua cira s6 dugc bao boi
gidy bong kinh cua mau sic duoc chon 1én mot ving co thé hoac toan bo co thé niang luong.
Néu 1am voi da tran, dit truc tiép khdng qué 15 phut.

Ki thuat “nam chiéc t4i”: Tap hop maot chiéc thi c6 chira cac hat thuy tinh mau sac,
nhitng hon bi, hodc nhitng hon da 16n xon. Gitr chiéc tdi trong nhan thire vé trang thai chira lanh

hoac can bang vat Ii, cam xdc va tinh than ma ban thich, cho tay cuaa ban vao trong tdi, nhim
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mat va cam nhan xung quanh céc vat chét trong ti cho dén khi ngon tay caa ban cam nhan vé
vt ¢ mau chinh xac ma ban dang can. Mang bén minh vat 4y nhiéu gid hoic nhiéu ngay khi
ban cam thiy minh d3 duoc huéng dan lam nhu vay.

Liéu phap dung mau sic trang phuc: danh gia truc quan nhitng mau nao s& lam ting
kha ning chira lanh va can bang ma ban mong muédn, va mic quan 4o ¢6 mau sac ban can. Bing
cach mic nhitng mau sac can thiét trong mot ngay 1a ban dang truyén sic séng cho chinh ban
véi mau sic do va dac tinh chira lanh caa né.

T6 mau thé giéi caa ban: Lam xung quanh chinh ban day 4p c4c mau sic, diéu do s&
nang d&, chuyén cam hing cho ban va 1am ban binh tinh va xoa dju cam xdc trong ban. Vi dy,
chon mau sic cua tuong va tham bang cach xem xét su rung dong sé lién tuc duoc phét ra trong
phong, va do dé, truyén dén ban. Néu ban can mot mau sic cu thé chi trong chéc lat, ban c6 thé
phil tAm vai ¢6 mau d6 1én trén do dac, chon cac bic tranh c6 mau sic cu thé d6 hodc don gian
hon 13 dit nén mau trong mét can phong.

Két hop mau sac va dong sudi an dién chira lanh: Khi ban goi dong suéi chira lanh vé
cho chinh ban hay khach hang cua ban, hdy hoi Linh H5n mau sic nao Ia thich hop dé thém vao
dong chay. Sau do, tin twong va biét rang n6 da o do.

Sang tao ra cac sw twéng twong mau sic chira lanh riéng caa chinh ban: Tu nghi ra
nhitng kich ban huéng dan thién dinh cu thé cua riéng ban cd sy tham gia cua mau sac chia
lanh. Phan “ Ty viét cac kich ban thoi mién cho ban than” trong chuong 15 da giai thich cach
thuc hién ( va bao gom ca cac meo huéng dan thi mién cho mét khach hang). Vi du, néu ban
dang lam viéc v6i mau vang, ban c6 thé husng dan khach hang cua ban dao qua maot ring
duong 14 vang ruc r&, mac 40 choang mau vang va hip thu ning luong tir mit troi vang. Céc

kha niang sang tao la vo tan.

CHUA LANH VOI MAU SAC: Sw Lién Két Ngoc Luc Bao

JENNIFER WATERS: mét nha chira lanh nai tiéng va dugc kinh trong & Anh Qudc,
da phat trién mot ki thuat lién két nang lwong dac biét co sy tham gia ciia mau sac véi tén
goi la Sy Lién Két Ngoc Luc Bao. Trong qué trinh nay, khi ban tap trung vao hai tia sang
cta quang phd dién tir (tia thi ndm 13 ngoc luc bao, va tia thir hai 1a xanh duong), ning
luong dugc dan tir cac tang rung dong cao hon cua Linh Hon va ha xubng thdng qua
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xuong song dén moi bo phan cua co thé, to chirc lai cAc mau hinh ning luong goc ¢ cap
do té bao.

Tia Ngoc Luc Bao két ndi Tinh Than dé sap xép va té chic lai cau tric phan tir caa
chidng ta vé véi hinh théi géc.

Tia xanh dwong cing c6 va bao vé, niém phong treong hdo quang aura khi két thic
bai tap

Bai tap nay dic biét c6 hiéu qua cho viéc diéu tri nhirng tin cong trong con hoang
loan, chitng mat nga va cac van dé dinh mic, va tao ra méi truong yén binh. Bai tap nay
cling li twdng dé ap dung cho tré em va nguoi gia, bai vi nd cung cap sy d& dang va diém
tinh. N6 ciing 1am sau sac qua trinh thién dinh va trg gilp céc liéu phap chixa lanh.

Waters ciing khuyén nén str dung phuong phap nay truéc va sau phau thuat.

QUA TRINH LIEN KET LUC BAO:

1. Ngdi hoic dang mot céch thoai mai, cho phép co thé ban hoan toan tha léng. Nhan
thirc cong vao nang luong cia ludn xa tha 7 trén dinh dau. Hit thg mot cach thoai mai
va di theo dong ning luong dang d6 xudng tir dinh dau qua xwong séng, tir cang chan
xuéng ban chan, giai phong bat ki cam giac nang né va khong thoai mai. Két thuc
bang viéc di chuyén niang luong cua ban di qua va roi khoi cac ngon chan.

2. Chuyén su cha y ctia ban vao luan xa dinh dau va di chuyén y thic tinh tao cua ban
tGi dinh cua cot sdng. Pé niang lwong cua ban di chuyén qua hai vai va xudng cac
canh tay, qua khuyu tay xuéng cé tai va chay xubng cac ngon tay, ngon céi va roi
khéi co thé.

3. Hit thé ning lwong tir ban chan chuyén nguoc vé luan xa dinh dau, doc theo cot sdng.

4. Hit thd nang luong tré lai vao trong co thé qua cac ngon tay, chay nguoc Ién hai canh
tay, qua vai va Ién tgi dinh cot song, cudi cung dau trén luan xa dinh dau.

5. Bay gio hiy tuong tuong rang Pang Thiéng Liéng va ngudi hudng dan cao hon dang
dat mot vién ngoc luc bao phat sang trén luan xa dinh dau cua ban. Tir noi d6, mot
chum tia sang ngoc luc bao toa ra.

6. Kéo chum tia sang ngoc luc bao thang xubng trung tdm cua co thé qua cot song toi
viing gitta cac g6t chan. Cam nhan co thé dap lai.

7. Bay gio tuong tuong rang Bang Thiéng Liéng hoic mot nguoi huéng dan cao hon dit
mat vién ngoc luc bao vao dau mdi vai. Cac chum tia sang ngoc luc bao toa ra tur
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nhitng vién ngoc luc bao trén vai va chay xubng cac canh tay tgi 10ng ban tay.

8. Hinh dung mét ngudn ning lwong mau xanh thao I&n toan bo co thé cua ban, mé rong
ra bang d6 dai cia mot canh tay tao ra moi huéng. Chl y rang nguén ning lwgng mau
xanh nay niém phong va bao vé ban trong vong tron 4m ap cua no.

9. Thé cham lai va hudng vé mot diém thoai mai trong trung tdm co thé ban.

CHUA LANH AYURVEDIC (AN PQ) VOI MAU SAC, PA QUY VA
CAC HANH TINH

Trong kinh Vé Da, tt ca moi su sang tao bat ngudn tir 4nh sang than thanh phéat ra tur
Pang Toi Cao. Bay mau sic cia cau vong — cac thanh phan cua anh sang nhin thay duoc —
duoc tin 14 nam trong céc tia sang ciu thanh co thé cua vii tru. Stc manh cua nhitng tia sang
nay la giéng hét véi cac quyén nang va pham chét caa Pang Thiéng Liéng.

Trong cac van ban kinh Vé Pa c6, c4c tia sang mau sic nay nam trong su sang tao va két
hop véi 5 nguyén t6 vi dai nhat 1a dat, nuéc, hira, khdng khi va anh sang. Nhitng nha chita lanh
va cac hoc gia Vé Pa cd xua da két luan rang dat 1 sic xanh 14 cdy co dic, nude 1a mau cam
va cham, lira 1a mau do va vang, gio 1a tim, va chat di thai 13 mau xanh duong.

Mdi mot loai Doshas (C4c loai co thé cau thanh trong “khoa hoc sy séng” Ayurveda, dugc
thao luan ¢ chuong 19) duoc két ndi véi mot hodc nhidu nguyén té khac, va do vay, 1a san
pham cua cac mau sac khéac nhau. Vayur hay vata dosha két hop khdng khi va chét di thai, do
d6 dugc bat ngudn tir mau xanh duwong va mau tim (violet) . Pitta dosha la cua lta va bat ngudn
tir mau d6 va vang. Kapha dosha 1a su két hop gitta dat va nuéc, dén tir mau cam, cham va
xanh 14 cay. Trong triét hoc chita lanh Vé Pa, cac sinh vat vi té va tho trugc trd nén co stc
séng va ¢ thé thuc hién cac chirc ning tai cac tang vat li , cam xdc va tinh than do su hién
dién cua cac mau sic vii tru nay. Bé duy tri hoac hdi phuc sic khoe, nhitng tia sang bén trong té
bao nén & trang thai can bang. Nhitng nha chira lanh Vé Pa da quan sat thiy rang nhiing vién
da quy dac biét gitr bén trong ching su tap trung manh mé& nhat cia nhiing tia sang duoc tim
thay trén hanh tinh. Theo chiém tinh hoc Vé Pa (hé théng chiém tinh Jyotish- khoa hoc cua anh
sang), bay loai da quy sau 1a cong cu chita lanh hiéu qua nhat trong sé san c6. M&i mot loai

duoc két ndi véi khong chi mot tia sang , ma con véi mot trong bay hanh tinh.

Ruby (hong ngoc) phat ra anh sang giéng nhu tia sang cua Mt Troi — Mau do
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San hd dé phét ra tia sang gidng nhu tia sang ctia sao Hoa — Mau vang

Sappphire mau vang phat ra tia sang nhu tia sang ctia sao Moc — xanh duong
Ngoc trai phat ra tia sang nhu tia sing cua Mat Trang — mau cam

Ngoc luc bao phat ra tia sang nhu tia sang cua Sao Thuy — mau xanh 14 cay

Kim cwong phat ra tia sang nhu tia sang cia sa0 Kim - mau cham

Sapphire mau xanh dwong phat ra tia sing nhung tia sang ctia Sao Tho - Mau tim

Trong céc phién chita lanh cho ban than va khéach hang, ban c6 thé 1am viéc véi sy hét
hop giira da quy, cac hanh tinh va mau sic bang céch si dung cac ki thuat danh gia truc quan
duoc bao thao ra trong chuong nay. Du ban sir dung cac loai da quy thuc hay goi su trg giup tir
cac dic tinh chira lanh cua ching (bang cach dung thudc tinh than cay coé dugc miéu ta trong
chuong 20), ban c6 thé sir dung nhitng kién thirc ¢6 xua dé chira lanh trén moi cap do & hién
tai.

Xin cam on Hoi Nghién Ctru Vian Hoa Vé Pa da truyén cam hiing cho ngudn tai lidu nay.
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CAC BIEU TUQNG VA NHUNG LOI
TRUYEN DAY VE TAN SO RUNG PONG

 Téidd nhan rarang: khéng con cach nao khéc, toi chi c6 thé dung cac mau
sac va hinh dang dé dien dat nhizng thir ma khong ngén ter nao co thé dien ta duorc.
GEORGIA O’KEEFFE

Toan bo viéc chita lanh ning luong vi té, xét vé ban chit cét 16i cua no, 1a viéc thay doi
C4c tan s rung dong thong qua linh vuc dong luc hoc. Trong vat 1i lwong tir, ngudi ta biét rang
mot thay d6i don gian cd thé 1am bién doi cac pham chét rung dong ciia mot vat thé, va do do,
lam thay d6i cac tac dong cua vat thé d6. Trong chuong nay, chung ta s&€ kham pha su chuyén
hoa dién ra khi chiing ta kéu goi téi mot vai cong Cu CO xua nhat ma cac nha tri liéu ning luong
vi té biét dén: cac hinh dang, biéu twrong va con sd. Chung ta ciing s& 6n lai nhirng loi truyén
day ma nhén loai muén doi van tin cay dé kham pha va hiéu duoc céc kiéu hinh va cac vong
tuan hoan cua sy séng.

SUC MANH CUA CAC HINH DANG: CAC BIEU TUQNG NGUYEN
THUY CUASU'SONG ‘

Trong cuon sach cua t6i da xuat ban ndm 2011 véi tya dé Cac Duong Bién Nang Luong,
to1 da thao luan vé sicc manh cua cac hinh dang va tac dong cua ching 1én cac duong bién nang
lwong cua chdng ta:

Nghién ciru duwoc thyc hién boi kién triic sw, tién sy lbrahim Karim trong suét 30 nam da
chitng minh cac tac dong dang ngac nhién cua cac dang hinh hoc. Mgt nghién ciu duoc
tién hanh bsi Trung Tam Nghién Cizu Quac Gia Ai Cdp da chi ra rang: cac hinh dang don
gian c6 thé ngdn chan sy sinh sbi cua vi khudn. Thwong xuyén nhdt 1a viéc 6ng bao quanh
cdc doi twong thi nghiém bang cac vat liéu diroc thiét ké véi nhiéu hinh dang khdc nhau nhie
hinh tam gidc, hinh vuéng, hinh tron; éng ciing tao nén mgt bang muc luc tong hep cac hinh
kich thich tw duy ma khi két hop véi cac hinh khac, vi du nhw hinh xodn éc va cac dong ké
sé kich thich nhitng thay doi khac nhau, nhw viéc chiza lanh bénh tim hay sw sinh truong
cuia Cac té bao trong co thé. Mét du dn khac, da dwoc tham dinh béi Phong Nong Nghiép Ai
Cdp, phéat hi¢n ra rang nhizng chi ga phat trién khée manh va nhanh Ién trong mgt moi
treong can bang vé nang lwong Véi phirong phdp sir dung cac hinh cia Karim (c6 tén goi la
“Hinh Sinh Hoc”) hon khi ching bi tiém khang sinh va thuéc kich ting truéng. O Ha Lan,
Gido sw Peter Mol tai truong Pai Hoc NOng Nghiép Wageningen da kham pha ra rcfng
phirong phdp cia Karim c6 thé dwoc ding dé thay thé cho thudc trir sdu va phan bon hoa
hoc dé trong céc logi cay hitu co khée manh.

C6 nhiéu cach ma ban cd thé 1am viéc cuing vai cac hinh dang. Vi du nhu viéc hinh dung
tuong tuwong ra mot hinh bao quanh cac duong bién nang lugng cua ban hay hinh dung ra mot
duong bién cy thé dudi dang mot hinh dang cu thé. Sir dung truc giac dé tim ra cac hinh dang
c6 thé hién dién trong cac truong hay cac co thé niang lugng cta ban va dang giy ra cac van dé.
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Bing cach hinh dung, ban c6 thé chinh stra nhitng hinh dang gay phién toéi hay chén vao céc
hinh méi phi hop véi cac muc tiéu chira lanh caa ban. DU ban chon cach nao dé chixa lanh hay
choi dua voi nhitng hinh phé bién nay, t6i hy vong ban s& thich thi kham pha ra ring ching c6
thé 1a mot phan trong bo dung cu chita lanh cua ban.

CAC HINH DANG NGUYEN THUY

Co6 hang tram hinh khac nhau, nhung 4 hinh co ban — hinh vudng, hinh tron, hlnh tam
giac, va hinh chir thap 1a cac hinh manh mé nhat. Nhirng y nghia thiét yéu va cac quyén ning
ciia mdi hinh duoc Mo ta trong céc trich doan cua cudén Cdc Puong Bién Ning Lirong dai dién
mét hé théng tap hop céc biéu twong b truyén da van hoa va da chiéu kich:

Hinh vudng: Mgt hinh vuéng la biéu nrong cua sw on dinh va sirxc manh. Cac géc vudng
chira dung nhitng nang lwong nang dong nhat va Kich thich cac phan dmng khi ching cham
vao mot cai gi Ao (hay mot ai do). Néu ban muén hién 16 mér diéu gi, hay hinh dung ra mét
hinh vuéng véi cac yéu cau bén trong, bén ngoai, va cac goc cham vao tat ca cac phan cua
hinh anh I16n hon do...

Chen mot hinh vudng (hay hinh chiz nhat) vao trung tam hay truong nang luong sé bao ve,
noi dat, hay 1am cho ban én dinh. Néu, khi ban kiém tra triecong nang lwong hay mgt trung
tdm ndng lwong cua ban bang ngoai cam, ban thay mét hinh vuéng nhé nam trong do, hay
xem ligu c6 mét vdt chdt gi trong hinh do khong; bat ki thiz gi ban nhin thdy trong hinh
vuong do la déu thir ma ban dang 6 cdt gidu, kim nén hay che ddy.Ching ta thuong che
gidu cam xuc, nlem tin, ky i#c cua minh, ndangl wong cua nguoi khac, nhitng phan cuia tam
tri va nhizng gigc mo. Kiém nén qué nhiéu cam xuc, Sé tao nén su suy sup.

Nhizzng hinh vuéng b; bién dang, hogc nhizng hinh ¢ canh b dirt gay va cac goc by cat xén,
b&o hiéu sy bao vé khéng day di hodc dwong bién ndang heong bi xam pham, hodgc khd
Nédng, suy nghi, nang khiéu chuwa phdt trién. Viéc chinh siza nhizng hinh vudng nay sé cho
phép khdi phuc lai nhitng muc dich phu hop cua ching.

Hinh tron. Hinh tron sé thiic day cac mai quan hé, sy hai hoa va su két néi. Hinh tron tgo
ra su két noi giira 2 hay nhiéu nguoi (hodc sinh vdt séng) dé trao déi ning leong. Hay klem
tra nang luong, néu no sang sua Vva trong dep mdt, sw trao doi la tich cuc. Neu no Xau va
toi, sw trao doi dang 1am ton thurong ban va tao ra mét ching bénh [mét van dé vé dwong
bién nang luwong].

Thiét Iap mét vong tron xung quanh chingta, thdng qua mét vai hodc tat cd cdc dwong bién
ndng lirong, sé 1am naéi bdt tinh tron ven va gui nang lwong tinh yéu dén nguoi khac. N6 sé
tao mgt vong tron thiéng liéng, mét khong gian dwoc bao vé chi cho phép tinh yéu duoc di
va0. Ban c6 thé diing ngogi cam tgo ra mét vong tron xung quanh cac phan cua ban, vi du
nhu dira tré bén trong hodc mét nhu cau nao dé, va giiz nd trong an toan.

Néu ban lién tuc lay nang lwong tir ngueoi khac hodc tir méi trieong, di dén mét buéc xa hon
va twéng twong mét vong tron (mau bac 1a tét nhat) nam duwéi chan bgn va di chuyén bat cie
Noi nao ban dén. Vong tron nay sé lam sach nén dat ma ban budc trén dé va chiéu sang 18n
trén xuyén suat trieong sinh hoc cia ban, 1am chéch hudng cdc ndng lirong tiéu cyec.

Mgt hinh tron bi méo nam trong trueng nang lirong cua ban hodc mé réng giira ban véi
nhing ngueoi khac chi ra mgt mai quan hé thdt bai, va co thé 1a si phan béi hodc sw dau
long dai véi ban. Néu ban chinh siza dwroc hinh tron ndy, ban c6 thé chinh sira lgi méi quan
hé. Nhung trieée khi ban lam diéu dé, hay chdc chdn rang ban musn méi quan hé ds tré lai
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binh thwong, Vi ¢6 thé 1a c6 loi ich tét nhat cho cd cho ban va cho nhiing nguoi khac khi
huiy bo hoan toan hinh tron do.

Hinh tron nho hon o trong truong nang lwong hogc trong co thé ¢ thé nam gii cac van dé
trong quan h¢ cua ban, cam glac thdt cua ban vé mét méi quan hé, hoac mgt phan nao dé
cia ban ma ban khdng mudn biéu 15. Néu ban tim thdy mét hinh tron nam trong duwong bién
nang lirong thi hdy kiém tra lgi xem cd bdt cir vt chdt hay nang heong ndo ¢ trong dé
khong.

Hinh xodn éc 1a mét dang cia hinh tron. Hinh xodn ¢ nguoc chiéu kim dong ho day néng
lirong ra, Vi vdy ching c6 thé duwoc sik dung dé ldy di ndang lieong tir trieong ndng heong cua
chdng ta. Hinh xodn éc thudn chiéu kim dong hé mang nang lirong vao, vi vdy ching cé thé
dwoc sir dung dé dua chiing ta dén véi nguon ndng heong tich cuc.

Meo: Mot cach khac dé sir dung céc vong tron cho viéc chira lanh la thiét ké mot vong tron
xung quanh nhitng thir ma ban muon tang cuong hoac khuéch dai, chang han nhu mot y tuong,
mot khat vong, mot udc mo hoac tham chi moét nang luong chira lanh.

Hinh tam giac. Lién quan dén cac kim tw thap, mét hink tam gidc twong trung cho sy sdng
tao, hoat dgng tinh than, va két néi véi Pang Thiéng Liéng. Mgt tam giac sé tang cuong
hodc khuéch dai nang lirong, Vi vdy ban nén cdn thdn vé nhiing gi ma minh mong muén dua
vao no. N6 c6 thé tang su thiéu thon hodc sir gidu co, dich bénh va chéza lanh.

Si dung mét hinh tam gidc xung quanh co thé ban dé thiic day kha nang hoat déng va ting
truong. Gia sir ban muon viet mgt cuon sach hogc mgt bai bao, hay lay néi dung chinh cua
¥ tuong, dwea né vao hinh tam gidc, va xem sy sang tao cua ban bung né.

Hinh tam giac c6 thé dwoc dwa vao dwong bién gisi hodc mét noi nao dé ¢ bén trong ma
can suw chira lanh, dé khuyén khich sw thay déi va chuyén hoa. Mgt tam giac héng hodc
khong rd rang chi ra mét su bé tac, khi ma ban khdng thé suy nghi mét cach logic hay chinh
xdc dwoc. Mgt tam giac bién dang két néi ban véi moi nguoi khac, mét céngviéc, tai chinh
hogc mét duw &n ma chi ra rang ban dang khéng nhan thizc chinh Xac nhing gi dang xady ra,
hay sir tiong tdc ciia ban dangbi can Kiét va can dwoc chinh sia.

Meo: Pua mot tam giac vao mot luan xa dé ting cudng sic manh caa luan xa d6, goi moi nhan
thirc cao hon, sy an toan va su tang truong.

Hinh chir thap hoac chir X. Chiz X 1a mét dang cua chir thdp, twong trung cho cdac thugc
tinh ky diéu cua sw giao cat. Khi nhin theo cach nghiéng, n6 giong nhu hink chir T, hinh
twong trung cho sw bao vé. Va chir X ciing co nghia la ngan can hay chan lai. N6 chan diing
con dwong dan téi téi 16i va bao vé khoi ‘nhing ke danh cap, hiru hinh va vé hinh. Ty thugc
vao ly do hién tai cia nd, né ciing cé thé ngén can sw khén ngoan, su that va tinh yéu.

Hay can nhac vi¢gc sur dung chiz Van cua Duc QUOC Xa. Trong nguOn goc An D gido va
Phdt gido cé xua, chiz Van dai dién cho su tot lanh va vinh ciru. Bang Cdach dao nguoc
huéng cua chiz thdp va 1am cho né giong chiz X hon la chir T, Pirc Quéc Xa xd6a bé quyen
ty do cia nhitng nguoi di theo ho va chén mét su kiém soat vao trieong sinh hoc cia ho. Khi
toi nhin thay mét chiz X trén truong nang lwong hogc mét luan xa cua ai do, toi biét rang ho
cO mét diém danh dau nang luong mach bao rang thé gisi dang nguoC dai ho theo mgt
cach nao dé. Ddu dn nay cd thé ngdn can ho gap nguoi ma ho can, kiém ra tién, c6 mgt
codng viéc, hay chiza lanh. Ho thuwong bieu 16 mét su hién dién cua mét hgi ching [triéu
ching roi loan duwong bién ndng lwong dinh Ki], béi vi ddu dn nang lwong duy tri mét md
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hinh nang lwong lap di Iap lai. Viéc x6a bo nhitng ddu dn nang heong ndy ra khéi chinh ban
ter nhazng khudn mau ci la vige lam quan trong.

Y NGHIA CUA HINH DANG

Viéc danh gia cac hinh dang trong co thé vi té thuc su 1a mot phuongphap hiru hiéu cho
viéc chan doan va chita lanh. Khi chan doan cac van dé ning luong, ban s& mudn cht y dén
nhitng viing & trong co thé vat Iy va co thé nang lwong chira nhirng biéu twong cd hai. Viéc
biét duoc cac ¥ nghia ctia nhitng biéu tugng hu hong hay bién dang sé& gitp ban cothé bat
dau lam viéc véi nhirng van dé co lién quan.

Quén tudng hodc tap trung manh me vaonhing ¥ nghia tinh than néi bat cua cac biéu
tugng s& cung cap nang luong cho viéc chita lanh cac van dé.

CAC HINH DANG TANG CUONG TINH THAN

Hinh tron Tinh tron ven

Hinh vuéng Su séng tao

Hinh chit nhat Su bao vé

Hinh tam giac Su bao ton va tinh bat diét
Hinh xoén é¢ Sy sang tao va tinh chu ky

Sy bién hda va chuyén dong
Sy hdi sinh
Su két néi con nguoi véi than thanh va bao vé tam linh

Ngo6i sao nam canh
Ngbi sao 6 canh
Hinh chir thap

CAC HINH DANG CO HAI

Hinh tron bién dang

Chi ra viing bj ton thuong, chan thuong, hu hai hoic chia ré

Hinh vuéng bién dang

Biéu 16 duong bién ndng lwong xau hoac ton thuong tir hé thong tiéu cuc,
vi du nhu hé thong gia dinh

Hinh chir nhat bién dang

Boc 16 viing bi anh huang bai cac méi nguy hiém

Hinh xoén 4c bién dang

Chi ra nhirng nhixng vung bi két thiuc dot ngot va cac vung chéch huéng
nhip diéu hay chu ky cua ching

Ngbi sao 5 canh bién
dang

Cho thay nhitng viing bi kiém ché, qua tai hoic bi dan ap

Ngbi sao 6 canh bién
dang

Chi ra nhitng viing bj han ché, tuyét vong va tram cam, dong thoi ciing
cho thay anh huong cua nhirng luc lugng tiéu cuc

Hinh chit thap bién dang

Chi ra sy phu thuoc qua mirc vao ban ngé, ban than hay nguoi khac

Chtr X

Boc 16 sy dé bi ton thuong boi cac anh hudng Xau xa va tiéu cuc

YANTRAS: CAC PUONG DAN NANG LUQNG VI TE

MJi luan xa trong co thé niang luong con nguoi c6 lién quan téi mot tan sé rung dong,
mau sic va &m thanh riéng biét. Theo than bi Phuong Pong, truong nang luong vi té caa 7 luan
xa trong co thé ciing lién két vai cac dang hinh hoc riéng biét. Nhitng hinh dang nay dugc goi
12 yantras, va chiingdugc sir dung trong thién dinh nhu lanhitng cong cu trung tam giai phong
nguon niang luong va cac dic tinh cua cac luan xa. Tham khao bang “CacYantras luan xa” mo
ta cac hinh dang va cac dic tinh lién két voi mdi luan xa.
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Viéc tap trung vao yantras ciing cho phép ta twong tic v6i cac cam xtc va pham chat kem
theo cua cac luén xa tuong ung. Tién si Claude Swanson, mét trong nhitng nha nghién cau da
viét bao quat vé bai thuc hanh day manh mé& nay trong cudn sach cua 6ng: Ngudn sinh luc cua
su sdng (Life Force): Nhitng diéu khoa hoc co ban.

Bai thuc hanh sau day 1a mot tién trinh don gian gitp dua su chi y cia ban vao yantras dé
mé khéa, 1am sach, kich hoat va 1am sinh dong céc luan xa. Néu ban bi thu hat tir khéng dén
mét hodc hai luan xa dic biét nao dé cung yantras twong ¢tng cua no, chi can ap dung nhiing
huéng dan phi hop va di ngay vao thong tin ap dung cho luan xa ma ban muén tuong téc.

Buwéc 1: Chuan bi. V&i cudn nhat ky hodc cubn sé ghi chépva cay bat trong tay, tim mot
noi thoai mai, yén tinh, noi ma ban c6thé nghi ngoi va tap trung. Pé tap trung Vao tat ca’
luan xa trong co thé, ban cothé danh khoang 15 dén 20 phat cho bai tap nay. Néu ban muén,
ban c6thé ting cudng ning luong thién dinh trong méi truong caa ban bang cach thap mot
ngon nén hoic choi mot nhac cu nhe.

Buwéc 2: Cac biéu twong. Tap trung vao ting luan xa trong bay luan xa chinh, sir dung
bang the Yantras Luan xa dugc cung cp sau bai tap nay. V&i mdi luan xa, hinh dung cac
biéu twong hodc cac hinh dang lién quan — c4c yantras. Dau tién, hiy doc vé mdi mot loai
hoa sen la dai dién riéng cho ting luan xa (v& mau sic va sé lugng canh hoa). Sau d6, doc
vé biéu tuong truyén thong an chira bén trong dudng tron caa cac hoa sen. Nhin biéu tuong
d6 bang con mat caa tam tri. Néu mudn, ban cé thé vé biéu tuong d6 trén to gidy dé sin
trudc mat.

Bwéc 3: Cac cam xic va cac dac tinh. Khi ban tap trung vao yantra, dua y thirc cua ban
vao nhitng cam xGc lién quan tgi mdi luan xa, ciing nhu nhiing kha ning dac biét doi voi
mdi luan xa. Trong bai thuc hanh nay, cam xuc c6 lién quan dic biét véi ting giai doan phat
trién ciia cac luan xa trong giai doan dau doi (xem “Su phét trién luan xa” & chuong 4). Cac
yantra khuéch dai cac cam x(c va cac kha ning nay. Viéc tap trung vao cac yantra tao diéu
kién dé giai phong bat ky dang tic ngh&n niang luong nao va gidp ban nam lay sic manh
thing hoa ctia mdi luan xa.

Buéc 4: Giao tiép dwgc truyén cam hing. Viét ra nhimg diéu bat ki xuat hién khi ban tap
trung vao cac yantra luan xa. N6 c6 thé 1a mot tir 1am ting sitc manh, mot cum tir mang tinh
khing dinh, mot budc hanh dong, hoic cothé 1a mot quyét dinh méi. Pon gian chi can nhan
su truyén thong dén vai ban tir ngudi huéng dan tinh than cuaa ban.

CAC YANTRA LUAN XA

Luad | Hoasen | Biéu twong béntrong | Cam xuc hién dién trong Pic tinh
n xa hoa sen (yantra) luén xa nay
1 Bbn canh- | Mot hinh vuéng véi| Céac cam nhan vé ban than va | Su thé hién
maudo moét hinh tam giac| thé gisi, nhitng diéu dung dé
huéng xuéng bén| ton tai, va nhitng cam xuc
trong hinh vudng chinh nhu toi 16i, so hai, gian
dir, niém vui va xau hd
2 Sau canh- | Hinh trang lugi liém | Nhitng cam xdc tinh té, sy | Su sang tao va
mau do trong vong tron chon lya nhitng cam xdc nao | long tur bi
cam dé cam nhan va nhitng cam
xdc nao dé kim nén
3 Muoi Hinh tam giac chi| So héiva long tu trong Cac kha nang
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canh — Xuong quan tri va tri
mau vang tué nhay bén
Muoi hai | Hai hinh tam giac giao | Long tir bi, yéu thuong, biét | Chira lanh va
canh - nhau tao thanh ngdi| on va nhitng cam xdc xuat| lién két voi moi
mau xanh | sao 6 canh phat tur trai tim nguoi
la cay
Muoisau | Mot tam gidc chi| Sy that vong bi don nén va| Viéc giao tiép,
canh - xudéng Vvéi vong tron | niém tw hao, vé mong va vi| bao gdm dién
mau xanh | bén trong, tuong trung | dai, su chin chin vé nhu cau | thuyét, viét bai
da troi cho hinh trang tron va cam xuc. va ning khiéu
am nhac
Hai canh | Mot tam giac hudng Cam giac vé ban than va| Tam nhin va
16n - mau | xuéng hinh anh caa minh, ciing véi | chién legc
chamltia, cam giac vé gioi tinh va kha
mai canh ning ctia minh
mot bén
Bong sen | Khéng cé hinh dang, | Su lan 16n vé muc tiéu va| Cai tao xau
ngan canh | chi don gian 1a khéng | muc dich, tat ca cac cam giac | thanh tét , lam
gian mo - khong gian| c6 lién quan dén viéc ban| nguoi phung su
v6 bién ma doi khi con | than thudc vé nhém hay hé | cho ngudi khac
duoc gO| la khéng gian | théng nao hoic cacs lua
trong rong chon dé gia nhap vao nhom/
hé théng nao

NANG LUQNG CON LAC VA CAC LUAN XA: PANH GIA CAC CO
QUAN NANG LUQNG

Mot con lic 1a mot vat dugc treo bang mot day xich hay soi day. N6 dugc st dung cho
viéc tién doan va do tim, day la nhirng phuong phap don gian trong viéc thu thap nhiing thong
tin ma cac giac quan vt ly binh thuong khong thé truy cap vao trén mot cap do y thirc. Boi vi
no cd thé cung cap sy hiéu biét sau sic hoic cac thdng tin tai Cap d6 rung dong tinh té, mot con
lic 12 mot cong cu tuyét voi trong viéc phét hién su mat can bang tai cac luan xa va céc truong
nang luong.

Khi ban cam con lic va dé n6 rung dong tu do, con lac s& phan ang véi tan s dién tir cua
luan xa, & mat sau hay mat truéc. Khi gitt mot con lac trén viing luan xa, ban chu yéu danh gia
cac banh xe bén ngoai cua luan xa. Néu banh xe bén ngoai di chuyén theo chiéu kim dong hd,
cac banh xe bén trong c6 1§ ciing di chuyén nhu vay. Cac banh xe bén trong gan nhu luén ludn
chay theo chiéu kim ddng hd, trir khi ¢ mot cudc khing hoang cing cuc, chiang han nhu cac
chuyén sinh, tur.

Ban c6 thé danh gia con lac luan xa cua khach hang cia ban, diéu nay thuong phan énh sy
chuyén dong cua banh xe bén ngoai. Cac banh xe bén trong dugc phan tich tét nhat bang truc
giac cua ban nhung théng thuong sé lan theo chiéu kim dong hd. Chinh béanh xe bén ngoai phan
anh cé&c van dé, cac chuong trinh, thé trang va sy khé nhoc cua ching ta va vi thé né thay doi
thudng xuyén nhat. Mot con lic cd thé duoc sir dung theo cac bude don gian dudi day:

1. Yéu cau khach hang ciia ban nam dudi thang. Ban dimg trudc khéch hang, giit con lic céch
Xa tur 6 inch dén 1 foot (1 foot twong duong 30, 48 cm) ngay trén trung tam cua mat luan xa.
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Pé kiém tra cac luan xa dudi chan va trén dau, ciing nhu cac luan xa thir mudi Mot va mudi
hai xung quanh co thé, bao khach hang cta ban nam xuong va gitr con lac trén cac vi tri
thich hop.

2. Cac hinh dang, phuong hudng, su di chuyén, va toc do cua vong quay con lic s& chi ra su
coi mo va chuyen dong tron cua mdi luan xa. (Xem "Céu tric Luan Xa" trong chuong 4).
Vi du, néu con lic khéng chuyén dong thi la do khach hang khdng c6 16ng tin vao qua trinh
chira lanh hoic mot luan xa hoan toan bi tic nghén. Nhirg rung dong nho c6 thé cho thay
ludn xa khong mo du; nhimg rung dong 16n bat thuong co thé chi ra rang luan xa mo qua
I6n va c6 thé lay di cac ning lwgng cia nguoi khac. BU lai, kiém tra xem mit sau caa luan
xa, cling nhu cac ludn xa & trén hodc & dudi cac khu vuc c6 van dé 1a dang md, dong, thang
dang, nam ngang, hay chéo. Dudi ddy 1a nhitng gi ma cac rung dong khac nhau cé thé boc
16:

Rung ddng chi yéu theo chiéu doc: Cac khach hang dang thiéu céi nhin sau sic thyc té tai
ludn xa nay

Rung ddng chii yéu theo chiéu ngang: Cac khach hang dang thiéu mot quan diém tam linh
tai ludn xa nay.

Poi chiéu rung dong lén trén phia bén phai hodc phan nir tinh trong co' thé khach
hang: Luan xa nay thiéu nang lugng nam tinh.

Rung ddng 1&n trén phia bén trai hoiac phan nim tinh trong co thé khach hang: Luan
xa nay thiéu nang lugng nix tinh.

Hau nhw khéng chuyén dong: luan xa khdng ma du.
Rung dong cuc ky rong: luan xa mé qua 1on.

Rung ddng ngwoc chidu kim dong ho: luan xa c6 thé dang xtr Iy hoic giai phong ning
luong; né ciing cd thé dang bi mat ning luong.

Rung dong theo chiéu kim ddng hd: luan xa nay hoat dong tét. 7 ,

3. Mot khi ban quan sat thay mot mo hinh c6 kha nang khong lanh manh, ban cé thé giai quyet
van dé va sau d6 kiém tra lai rung dong cua luan xa dé xem no c6 thé sua lai dugc hay
khong.

Ban ciing c6 thé str dung mot con liac dé danh gia giai doan phét trién cua luan xa. Vi du,
cling véi cac thdng tin ma ban nhan dugc tir khach hang vé nhiing gi dang dién ra trong cudc
séng cua ho ngay luc nay (thdng qua dbi thoai, quan sat, cam nhan truc quan, va cic phuong
tién khéc), ban co thé dong thoi khdam pha xem véan dé co ban cua ho c6 thé da bat dau trong
giai doan au nhi, tudi tho, hay trugng thanh.

C6 hai cach dé danh gia giai doan phat trién tudi tho ma tai d6 mot van dé da phat sinh:
Ban c6 thé danh gia luan xa nao bi pha huy nhiéu nhat va tim dén phan "Phat trién Luan Xa"
trong chuong 4 dé xem tai d¢ tudi nao luan xa nay phét trien. Ban ciing ¢6 thé s dung mot con
lic gan luan xa bi nhidu. Pau tién hay dat cau hoi co - khong dé thiét 1ap cac chuyen dong con
lic chi ra cau tra 161 c6 hoac khong. Sau d6 di qua cac giai doan tudi tho, hoi rang nang lugng
luan xa cung cap “mot rung dong c6” khi ban nodi do tudi phu hop.

HINH HQC THIENG: HOA HQP VOI LUAT SANG TAO HUYEN Bi

Hinh hoc 1a mét phan quan trong trong chira lanh nang luong boi vi nang luong vi té
thuong cAu tao trong hinh thu va hinh dang. Toan bé mét linh vuc nghién ctru goi la cymatics
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da ching minh duogc rang nhitng &m thanh khac nhau c6 thé mang cac dang hinh hoc khéac nhau
hoac céc hinh dang thi gi4c khac nhau. Béi vi kha nang chuyén ddi cua cic rung dong thay doi
tir hinh dang nay sang hinh dang khac, hau hét bang su bién hinh (metamorphosis), ngudi chita
lanh xuy@n sudt lich sir da nguyén chita lanh bang truc quan hoic s dung &m thanh nham goi
ra cAC quyén ning riéng biét ctia cac hinh dang hinh hoc va nguoc lai. Ho ciing di xay dyng cac
cong cu chita lanh trong cac hinh thu khac nhau.

Danh sach sau ddy cho thiy cac hinh dang hinh hoc manh nhat va phd quat nhat qua thoi
gian va khi thich hop, cho thay nhitng cach ban c6 thé sir dung am thanh hoic hinh dung dé
chira bénh.Phan nay ciing chia sé mot cach d& dang nham xay dung mét cdng cu chira lanh dwa
trén cac khai niém hinh hoc da duoc mé ta.

KHAI NIEM HINH HQC CO BAN TONG QUAN

So6ng hinh sin (Sine waves). Soéng hinh sin dwoc sir dung dé miéu ta cac tan sb, song, va

d6 rung, mirc d6 do luong co ban cua nang luong. Tat ca cac am thanh 1a cac song am, diéu nay

c6 nghia 13 chita lanh bang am thanh lién quan dén viéc sir dung séng hinh sin cho viéc cai
thién strc khoe va sy an lac cia ban.

Séng hinh sin so véi mot dang song khac nira goi la séng hinh vubéng (Square wave).
Trong khi séng hinh sin duoc str dung dé tai tao va chita lanh, song hinh vuéng dugc su dung
dé tiéu diét cac mam bénh.

C6 mot sb cong cu thuong mai tao ra cdc am thanh chira lanh, ciing nhu 4m nhac dugc
phat bang tai nghe. (May Rife 1a mot san pham thwong mai dugc biét dén trong viéc sir dung
s6ng hinh vuéng). N6i chung hau hét &m nhac va cac san pham thuong mai cuén vao séng ndo
ctia ban. (Xem chwong 15, "Tri tué vi t&" dé biét thém ve viéc chira lanh bing séng nao).

Ban c6 thé bién co thé ciia ban thanh may phat séng hinh sin cua riéng minh. Bat dau bang
cach diing dang chan gian rong bang vai. Hoi gap dau gbi va dat tay trai mot vai inch o phia
trudc va phia dudi bung, mé tay 1€n. Bat ban tay phai cia ban mot vai inch & phia trudc va phia
trén nguc cua ban, Up tay xudng. Bay gid di chuyén hai ban tay cua ban huéng vé nhau cho dén
khi chiing d6i vi tri. Lap lai qué trinh nay. Bang cach néi Hum, hét, hay tung kinh véi y nguyén
hoa nhap co thé, tam tri va linh hon trong khi lam chuyén dong ban tay nay, ban sé& hai hoa hai
nira trén va dudi cua hé thong luan xa caa ban vai nhau, tich hop cac ban thé than thanh va tran
thé cuia minh, va hd trg cac y nguyén cua ban.

Day s6 Fibonacci (The Fibonacci sequence). Pay 1a mot loat sb trong d6 trir hai s6 ban
dau ra thi mdi sé bang tong gia tri cia sé hai dung trude nd. Cach tiép can dé nhat dé truy cap
vao sac manh cua diy s nay l1a dau tu vao am thoa Fibonacci. Nhitng cong cu am thanh cén
bang hé thdng than kinh, hd trg chita lanh chan thuong va cac thoi nghién, cung cé tinh trang y
thure, va tang tinh sang tao.

Céc hinh xuyén. Khi mot hinh tron xoay quanh mot duong thang trong cling mat phang
nhung khong giao v6i duong thang d6, mot bé mit hinh hoc cia mot chlec banh ran — mot hinh
Xuyen duoc tao ra. Nha chira lanh va tac gida Amara Karuna da phat trién mot s6 phuong phap
dé khai thac vao sic manh cuaa hinh xuyen tin rang hinh dang nay c6 thé tang cuong suc song,
tao ra mot dién tir cao hon va c6 nhiéu sy bao vé hon hién tai trong co thé cua ban, x04 bo tre
ngai va chira lanh ndi dau thé xac va bénh méan tinh.

Ban c6 thé bién co thé minh thanh céng cu chira lanh hinh xuyén bang cach muong tuong
co thé ban & trung tdm cua dong ning luong, toa ra tir trong co thé ban trong hinh dang mot
cudn day hudng ra phia bén ngoai co thé trong pham vi khoang 1 mét. Trong lan tha hit vao,
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hay tuong tuong nhirg dong niang lwong di chuyén tir ban chan chay 1én dinh dau cua ban. Khi
ban thé ra, hiy tuéng tuong nhitng dong anh sang chay ra bén ngoai cudén xung quanh co thé
ctia ban. Sau d6, nhitng dong anh sang nay lai cudn hinh xoin ¢ vao bén trong va xung quanh
co thé caa ban trong timg hoi tho.

Pudng xoin 6c vang. Buong xoin 6¢ vang 1a mat cit cia mot doan thang theo Ti 18 vang
(Mot duong xoin dc duge udn cong lién tuc duoc tim thiy trong tu nhién). C6 mot cach dé khai
thac stcc manh caa duong xodn dc vang 1a 1am viéc véi "tan sb can bang”, goi 1a 360 Hertz. Tan
s6 nay dugc phat ra tir mat cat 1i tuang va cho phép truyén tai niém vui, sy chira lanh, va sy can
bang strc khoe. Biéu th vi 1a tir 1au cac phi hanh gia NASA di chirng minh rang Trai D4t tao ra
mot giai diéu tir 360 Hertz trong khong gian. Ban c6 thé st dung mot am thoa véi ty 16 nay
hoac cac &m thanh c6 d6 cao nay théng qua tai nghe.

3S4

58@ y

Hinh minh hoa dwong xodn éc vang

Céc Merkaba (6 xe thing linh). Gom hai mit tir dién c6 hudng doi lap nhau nhung 16ng
vao nhau, cic Merkaba duogc coi 13 mot phuong tién dé du hanh linh hon hay mo ra tam thuc
cao hon. Bing céch thién trén Merkaba hoic cam hay deo mot thiét bi ¢ hinh thd caa nd, ban
c6 thé kich hoat ca hai ban cau ndo caa ban, moi goi su phat trién tam linh, khéi phuc lai dong
chay cua prana théng qua tuyén tling cua ban, va kich hoat than giao cach cam va cac kha ning
truc giac. Ban ciing c6 thé hinh dung toan bé trudng ning lugng cia minh trong dang Merkaba
trong khi thyc hién du hon bang ngoai cam, nhin xa, hoic cac cudc viéng tham khac dén céc thé
gidi tdm linh. Cac Merkaba dong vai tro 1a cac phuong tién ngoai cam, cung cap su bao vé va
tang cudng kinh nghiém tam linh caa ban. (Dé tim hiéu thém vé Merkaba, c4c ban c6 thé tham
khao trang web cua thu vién hoang kim.)

Mgt sé hinh minh hoa Merkaba
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Céc khéi Platon. Cac khéi Platon gém c6 5 hinh dang ba chiéu: khéi ta dién, khéi lap
phuong, khdi 8 mat (bét giac), khdi 12 mat, khéi 20 mat — Mai khéi déu dong dang céac goc va
cac canh. Plato da lién két cac hinh dang nay véi bon yéu té chinh va nudéc troi. Mdi khéi déu
trong dang mat phang hoic hinh dang 3D, c6 thé dugc st dung nhu mét hinh yantra than bi

N =

Khéi tir di¢ Khéi 8 mat Khai ldp

Khot 20 mat Khéi 12 mgt
trong lUc thién dinh.

Ban c6 thé nhin mot ban vé caa hinh khéi, hodc ndm trong tay mot tinh thé hoic mot vat
thé trong hinh dang tuy thich. Bong thoi, ban 6 thé tudng tugng minh duoc bao quanh boi céc
khdi hinh nay hoac chi chén mot khéi hinh vao mot trudng niang luong dac biét. Cudi ciing, ban
c6 thé dat cac vat thé co cac hinh dang nay trong nha hodc véan phong cua ban dé tang cuong
ning lugng cho khdng gian. Mai khéi Platon nam giit cac dic tinh sau day, ngoai nhitng yéu t6
dugc mo ta trude d6 trong chuong nay.

Hinh ciu: sy hoan thanh, vo tan, ting su tu nhan thic.

Hinh lap phwong: tiép dat, giam bién dong, lam cham lai nhitng gi dang dién ra quéa nhanh,
chang han nhu cac tac nhan gay ap luc

T dién: suc khoeé, ma rong tam tri.

Bat giac: hoa binh, tinh yéu va su phat trién tam linh; ting sy ty nhan thirc va tang sy thau
hiéu sy séng bang truc giac.

Hinh khéi 12 mit: thién dinh va tap trung; lién két véi cai toi cao hon; gitup ban hiéu nhiing
gi dang xay ra trong cudc song cia ban va ly do tai sao.

Hinh khéi 20 mit: két ndi ban nang giéi tinh va cam x(c; tao thuan tién cho sy van dong
va dong chay caa su phong pha.

Khoi lap phwong ciia Metatron. Lam nén tang cho céc khdi Platon, khdi lap phuong cua
Metatron chira hai tr dién, hai lap phuwong, va mot bat giac, khdi hai muoi mat, va khéi muoi
hai mat. N6 dugc cho la dai dién cho mang ludi y thirc va ma tran hinh thanh vii tru cua chdng
ta. Khi nhin vao lap phuong Metatron, ban dang nhin thay tat ca cac khdi Platon ciing mét luc.
Ban c6 thé st dung khéi 1ap phuong nhu mét hinh tron man da la trong khi thiét 1ap mét y dinh
cho nhitng gi ban mudn thé hién hoic chita lanh, hodc ban c6 thé tudong tuong toan bo trudong
nang luong cua ban véi khéi lap phuong trong khi 1am gidng nhu vay.
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Céc hinh dnh minh hea khéi ldp phuwong Metatron

Bong Hoa sw séng. Mot mé hinh thudong dwoc tim thy trong cac hinh dang hinh hoc
thiéng liéng khéac. Hoa sy song khoang cach dong déu, 16ng tron vao nhau tao ra mot bong hoa
nhu khuén miu. N6 duoc coi 1a mot khuén mau vii try dung dé chira lanh, ¢ chua tat ca céc
chat ran Platon va do d6 tuong trung cho su két ndi giira thé chat va tdm linh.Né thudng dugc
coi la ctra s6 dén nhan thirc cao hon. Mot trong nhitng cach dé nhat dé khai thac sitc manh cua
no la st dung n6 nhu mét hinhtron man da la, tap trung vao hinh thac cta né trong khi tap
trung vao 1 ciu hoi. Hay dé tam tri cia ban dwoc vé ra cho cac hinh dang cia doa hoa chua
niém dam mé cho ban, bay gio hdy yéu cau Linh Hon tiét 1o cac thong tin di duoc an giau
trude d6 tir su tinh giac cua ban, thdng qua phan nay caa bdng hoa.

NM\
/A\Y/WA\YA\
mv,;mm\v
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\Y/MAVAA\V
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.}

Céc hinh @nh minh hea béng hoa cia sw séng

CHUA LANH RUNG PONG VA LUAN XA THU CHIN: PHEP

CHUA LANH TU LINH HON PEN CO THE

Luan xa tht chin 1a “Ngai vi cua Linh Thé” va Ia trung tdm cua “cac hé gen linh hon”
trong d6 bao gom cac hinh dang, biéu twong, nguyén mau, va con s, tat ca nhitng tha ma
t6i goi 1a "biéu hinh”. Luan xa ndy dwoC so sanh vdi cac trung tim ning luong goi la
"luan xa siéu viét" trong nhiéu hé thng dan xen van hoa, ciing nhu luan xa tht chin trong
so do Inca.Vige truy cap vao cac bicu tugng va ¥ tudng c6 the thay doi thuc té khi chiing
ta khai thac cac quyen nang an glau goi 1a mot khéi niém phd quat.Veé co ban, luan xa thir
chin hoat déng giéng nhu mot té bao vat chat caa ching ta. N6 chta cac hé gen linh hon
ctia ching ta, cac chuong trinh ndm an dudi céc lya chon trude khi duogc sinh ra vé dén
co thé vat ly, cac trang thai cam xdc va cac niém tin tinh than caa ching ta. Trong cuén
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sach dot phéa c6 tén Rung Dong Y Hoc, bac sy Richard Gerber da dé cap dén nhiing gen
nay nhu 12 mot khuon mau, goi y rang thé phach (thé di thai) 1a bd khung xuong cho co
thé vat ly. Ong noi thém, “Nhimg thay dobi nang luong Xxay ra ¢ cap do di thai trudc khi
biéu hién ra thanh cac sy kién cap té bao o thé vat Ii.

Chita lanh duogc siéu nap nang luong khi hoa hop vao hé thdng nang luong cua ching
ta bang cach chét vao luan xa thi chin (cong thong tin dén co thé linh hdn cua ching ta).
Béng céach chita lanh co thé linh hon (soul body), co thé ma c6 thé mang theo tat ca cac
dir liéu tir mot hoa than nay dén hoa than khac, ching ta c6 thé yén tdm rang chung ta
khong can lap di lap lai cac bai hoc cua ching ta tir doi nay sang doi khac. Co thé linh
hon caa ching ta 1a toan bo ban thé caa ching ta. Khi roi khoi cudc séng sau khi chét,
chang ta hap thu nhitng ky @c, cac van dé va cam xuc trong cudc doi vao ban thé di thai
1a truong nang luong bao xung quanh linh hon caa ching ta. Khi linh hdn cua ching ta di
vao mot cudc séng méi, ning luong tir moi Kiép cing véi uée dinh linh hon séap téi cua
chung ta, duoc tai vao luan xa tha chin.

Dé chét viéc chita lanh vao luan xa tht chin, ban c6 thé goi lai cac hd tro tir biéu
tugng, hinh dang, va con s6 trong khi hit thd sau, nhu vay viéc ap dung sic manh cia co
hoanh, mang lugi cia co thé lién quan dén luan xa tht chin cia ban. Bang cach nay, ban
guri nang luong chira lanh vao linh hon caa ban ciing nhu co thé cua ban

SUC MANH CUA NHUNG CON SO: CAC BIEU TUQNG VU TRU
CUA SU SONG.

Céac con s6 ké mot cau truyén. Nhu t6i dd miéu ta trong phan Cdc Puwong Bién Ning
Lurong:

Cac hoc gia uyén bac nhdt tir CAC Nén vin héa cé xwa tin rang nhiing con s6 biéu thi cac
nguyén tac co ban Cua vil try, cung Cap nhing loi gidi thich ding dan duy nhdt vé nhitng
dieu bi an cua thuc tai. Ngay nay, nhiéu nha khoa hoc rit ra dwoc tir cac nghién ciu vé
toan hoc, tan sé, hinh hoc, va nhing tlep can khac dya trén nhazng con s6 dé giai thich vigc
chiza lanh, tao ra phuong thire diéu tri méi, va gidi quyét cac vdan dé nan gidi cua y hoc, dé
la nghién citu vé nhitng con sé dé ing dung vao thuec té. Cac nén van héa xuyén suot thoi
gian da rit gon thuc tai thanh cdc phwong trinh sé hoc.

Con s6 13 co so tu duy cua Nguoi Sumer ¢b dai, cling nhu cac phuong thic chira lanh
trong s6 nhiéu gido phai nhu Hindu, Vé Pa, Ai Cap, Tay Tang, Maya, Siberia, Trung Quéc, Do
Thai gido, Kitd gi4o, va cac giao phai giao thoa giita cac nén vian hoa.

Vi du nhu mét s6 nha bi gido Do Théi (Kabbalists), dd phan tich Kinh Cyu Udc Ezekiel
va nguy kinh ctia Enoch va IV Ezra (Cudn séch thir tu cua Ezra, phan“2 Esdras” Nguy Kinh)
nham suy doan vé ¥ nghia an giau cua céc con sb va céac ky tu. Trong thanh kinh Hindu, cac
con s6 thudng twong quan v6i cac co thé chiém tinh va dac diém can c6 cua ho. Ayurveda, hé
thdng chira bénh Pong An Do, thuong dua vao con sé cua mot ngudi (xac dinh boi ngay sinh
ciia mot ngudi va mot cong thic dya trén tén ciia minh) dé chan doan bénh va dua ra cac giai
phap toan dién. Pythagore, nha triét hoc va nha toan hoc Hy Lap vi dai tin rang vii try tién héa
khong ngung theo mot trat ty, tuan theo cac chu ki tién trién cé thé duoc do luong bang nhiing
consé tir 1 dén 9.

Y nghia cia cac con s nhu duoc néu ¢ ddy duoc rit ra tir triét hoc Ai Cap, Chaldea, va
Pythagore va bao gom hai cach dé ap dung ning luong cua cac con sé: (1) Cac ngudn ning
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lwong thiét yeu cua cac con sb ve dé dat duoc sy an lac toan dién va sy nhat the, (2) Strc manh
ctia c4c con sb de lam cho cac duong bién nang luong tro nén virng manh. Ciing giong nhu cac
hinh dang, con s6 ¢6 thé dugc hinh dung, suy gam, hodc tham chi duoc vé& trén da nham cung
cap hd tro rung dong.

NHUNG CON SO VA NANG LUQNG THIET YEU CUA CHUNG
Sau ddy 1a ¥ nghia thiét yéu cua céc s tir 1 dén 10, cung véi mot vai sé trén 10 dugc chon
mang v nghia dac biét manh mg.

1: Khai tdm va khai dau; kéu goi su hién hiru cua Bang Tao Hod; giai quyét cac nhu cau cua
ban than va uu tién cham séc ban than trudc.

2: Tuong trung cho viéc ghép cip va méi quan hé hai chiéu. Can bang cac méi quan hé, tao
lién két lanh manh, chia sé quyén luc.

3: Phan &nh su lac quan; con sb cua su sang tao, n6 mang lai mot su khoi dau va két thac véi
nhau; két thuc su hon loan.

4: Biéu thi sy sang 1ap va 6n dinh; cung cip nén tang; dat duoc sy can bang.

5: Tang cuong Va tién trién; tao ra mot khong gian dé dua ra quyét dinh; cung cap kha ning
lya chon hudng di theo y muon.

6: Con s cua su phung su; chi ra sy hién dién cua anh sang va bong tdi, thién va ac, va cac su
lua chon gitra hai cuc doi lap nay.

7: Dai dién cho nguyén tic than thanh; giip ching ta coi md dé don nhan tinh yéu va an sang,
x6a bo nghi ngo vé con duong than thanh.

8: Biéu twong cua quyén lyc va vd cuc; thiét 1ap mo hinh dinh ky va soi sang nghiép. C6 thé
duogc stir dung dé x6a bé md hinh hoac hoi ching cii va ¢6 hu.

9: Pai dién cho sy thay d6i va hai hoa; loai bo cai cii va cdi md dé don nhan mot chu ky mai.
Con s6 c6 thé x06a bo cai ac.

10: Biéu thi su xay dung va bat dau lai. Con sd cua cac van dé vat ly, nd c6 thé tao ra thién
duong trén trai dat.

11: Pai dién cho ngudn cam hing; giai phdng ca nhan than thoai; mé ra than théng cho ching
ta; x6a bo céc van dé ve long ty trong.

12: Biéu thi su thong thai vuot 18n bi kich cudc doi; dén gan céi toi than thanh cua riéng moi
nguoi, nhung van mang long nhén tir. Pay la con so tuyét voi cho long vi tha.

22: Pé thanh cong trong bat ci diéu gi ban 1am théng qua méi lién két vai Than Thanh.

33: Dé giang day va chap nhan su khon ngoan cua ching ta. Goi 1én long diing cam va ky
luat.

CAC CON SO VA CAC PUONG BIEN NANG LUQNG

Mac du t6i thich lam viéc véi nhitng con sb lién quan dén viéc chan doan va chira lanh,
nhung t6i dic biét quan tm vé kha ning cta ching nhiam ting cuong va lam séng dong céac
duong bién nang lugng.

Ban c6 thé hinh dung truc quan mot con s6 dugc chon xép chong 1én bén ngoai duong
bién yéu 6t hay sai lac hoic vao khu vuc cua co thé vat ly (vi dy: tréi tim, thit lung, mau) hoic
co thé niang luong (vi du: mot luan xa, mot kinh mach) hau hét anh huong bai cac van dé vé
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duong bién nang lugng. Tan sé cua con s s& tran ngap toan bo trudng ning lwong sinh hoc cua
ban, mét trong bon dudng bién ning luongduoc md ta trong chuong 7 hodc mot trudng aura cu
thé va anh hudng dén thay ddi. Vi du, néu ban d& dang hap thu nhitng cam xuc caa ngudi khéc
thi viéc hinh dung ra con sb 1 trén truong aura thir hai hay trén duong bién cam xdc caa ban
lam giam sy phu thuoc hay su hap thu cac cam xuc caa ngudi khac va tai két ndi véi cam xuc
cua chinh ban. Sau day 1a cach ma cac con s c6 thé chuyén héa nhitng van dé& phé bién cua
duong bién ning lwong ma cd thé 1am can kiét sinh lyc caa ban.

1: Gilp giai quyét cac vin dé cua vai trd nan nhan khién chung ta dé cao lgi ich cua nguoi
khac hon lgi ich cua ban th&n va chiu ganh nang vé nang luong cua ho.

2: Cho phép ching ta hop tac véi mot ngudi ndo d6 ma khéng can cho di stc manh cua ching
ta.

3: Thiét lap cac duong bién 1anh manh, dic biét 1a d6i véi nhimg ngudi dé trg thanh nan nhan
xam hai vé tdm linh hay tir phia moéi truong.

4: Gilp chlng ta tru viing va o6n dinh, dic biét 1a néu nhitng nguoi khac thuong xuyén 16i kéo
ching ta vé mat nang lugng, tinh than hay tinh cam.

5: Giir ching ta tranh viéc tham gia vao cac van dé cua moi ngudi khac va do do tré thanh qué
ap luc. Cing nhu pha vo mo hinh lap di 1ap lai.

6: Che cho ching ta khoi thé luc ta ac, chang han nhu cic cude xam luoc tinh than, va cho
phép ching ta duy tri tinh todn ven cua ching ta bang cach duy tri cac duong bién ning
lwong lanh manh. Pong thoi gilp chang ta giai phong nhiing loi ich vo thic cia mot mo
hinh lap di 1ap lai va huong &ng lai sy sdng theo cac cach han hoan hon.

7: Ke&u goi su trg gitp thiéng liéng dé x6a bo cac van dé vé duong bién nang lugng.

8: Pha v& hodc xda bo céc vong tron hoic méi quan hé ma giam cam ching ta hoic khién
ching ta bi rang budc baoi cdc md hinh khéng lanh manh.

9: Bé4o hiéu su két thlic cia mot van dé vé duong bién niang luong hodc mé hinh cé hai, va xac
nhan rang chung ta da san sang di chuyén vé phia truedc va nam lay nhitng kha nang méi.

10:Tang y dinh hoac nang luong ctia mot hudng di mai.

11:Cung Cap viéc tiép can huéng dan tdm linh va chuyén hoa doi song ma da thiét lap ra céc
van dé vé duong bién nang lugng cua ching ta.

12:Ung ho 10ng vi tha trong dudng bién tdm linh (xem chuong 7).
22: Giup chung ta dat dugc thanh cong.
33: Mo ra sy khdn ngoan trong chung ta.
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MOI TRUONG NANG LUOQONG

D6 khéng han chi 1a cac vi khudn, dé la manh dat cia sy séng.
LOUIS PASTEUR (TREN GIUONG BENH)

Chung ta dugc tao ra tir nang luong, va van vat trong moi trrong cia chung ta cling thé.
Cho du 1a mit ta khdng nhin thay, nhung ngudn ning lwong ndy van tiép tuc anh huong toi
ching ta — va chiing ta tuong tac lai véi nd. Sirc khoe va su an vui caa ching ta bi tac dong
manh véi méi truong vi té xung quanh, va c6 nhiéu thir ching ta c6 thé 1am dé mang lai sy hoa
hop va can bang Ion hon téi nhitng noi chung ta sinh song co ban hang ngay.

Chuong nay phan Ién dua vao thdng tin cia chuong 2 vé cac truong niang luong, dé phat
biéu mot s6 van dé co ban vé viéc tao ra mot moi truong sdng va 1am viéc 1anh manh. Trong
chuong c6 ca nhiing cudc thao luan vé hiém hoa dién tir trong nha va quanh ban, cling nhu cac
loi khuyén dé giai quyét su nhidu loan ning luong ndy; cac phuong phap chira lanh véi nam
cham; va sir dung hé théng phong thuy co dién dé tao ra khdng gian thiéng.

CAC HIEM HQA PIEN TU TRONG NHA VA XUNG QUANH BAN

Cac nha trj liéu nang luong vi té theo chinh thé luan dang ngay cang quan tam nhiéu hon
t6i anh huong cia ning lwong quanh ching ta, bao gém ca cac trudng dién tir nhan tao ¢ anh
huong trudc tién toi chlng ta & noi 1am viéc va sinh song. Birc xa dién tir (EMR) nay tao ra 0
nhiém dién. Ngbi nha ching ta duoc vi nhu chiéc dia hinh try chira EMR. EMR tham gia vao
moi thir tir viéc khién cac bénh tat nguy hiém cang tré nén tram trong hon téi viéc 1am gia tang
nhitng cang thang hang ngay. Buc Xxa dién tir ndm ¢ cac dudng day dién, 6 dién, 10 nudng dién,
10 vi song, 10 suoi, am dun nudc, ta lanh va ti vi, lan rong vai mét xung quanh dd dién ké ca khi
da tat ching. Sy phoi nhiém lau dai nay c6 thé 1am xau thém cac diéu kién duoc liét ké o
chuong 2.

Céc nang luong tir trén trai dat cling c6 thé c6 anh hudng tiéu cuc dén tam trang va co thé
chung ta, dugc biét dén nhu ciang thang bénh tat bat nguon tir khu vuc dia ly (ta hdy tam goi tat
1a stress dia ly hay dia bénh) (xem chuong 2). Nhirng bt thudng trong cac trudng ning luong
trai dat khién chdng ta trai ngiém chang kho ngi, mic do stress gia ting, rdi loan tam ly, va céc
van dé vé hanh vi, cling véi nhitng triéu ching c6 van dé khac.

Hé thdng ning luong cua ching ta phan wng tiéu cuc téi ca EMR va stress dia ly; n6i cach
khéc, chire nang cua cac truong, cac kénh, va cac trung tdm nang luong cua ching ta sé cai
thién khi ching ta thay d6i méi treong va giam thiéu luong tac dong cua nhitng yéu té nay Ién
cudc sdng cua ching ta. DAy 13 nhitng 161 khuyén dé bao vé cac hé thdng vi té cua ching ta
bang viéc thay d6i thé gigi quanh ta.

GIAM THIEU EMR O NHA (HAY O VAN PHONG)
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e Tiét kiém dién. LAm moi thu bang tay mdi khi c6 thé.

e Tit cac thiét bi dién trir ti lanh khi ban khéng st dung chang.

e Ting cudng hé thong mién dich cua ban véi d6 an hitu co gidu dinh dudng.

e Thay thé cac san pham chim soc c4 nhan va nha ctra bang cac san pham khong hoa chat.

e Dichan tran dé giai phong EMR vao dt.

e Tréanh xa céac dung cu dién trong phong ngu, sir dung ddng hé bao thire dung pin, khdng
dung di¢n.

e Tranh xa dén c6 chét luu huynh va halogen c6 dién thé thap.

e Dam bao dién thoai di dong va may tinh duoc tat khi khdng sir dung.

e Tranh xa chan dién.

e Ngu trong giuong khéng c6 cac phan kim loai.

e Tu bao vé khoi céc buc xa véi cac phuong phap phép chita vi luong dong can tao thach
y, vesiculosus, Sodiumalginate, phét pho, and Stronti. (Xem “Phuong phap vi luong
ddng cin: Y Hoc Rung Pong tir cac Vuong Qudc Tu Nhién” & chuong 20.)

e Lam sach EMR khéi truong hao quang bang cach sir dung cac ky thuat & phan “Lam
sach truong hao quang” & chuong 11“Chira Lanh Truong Hao Quang.”

e Sir dung liéu phap tir truong, dugc mo ta trong muc “Liéu Phap Tir Truong”, dé gidp
lam sach truong hao quang.

LOAI BO STRESS PIA LY

Stress dia ly thuong xay ra & cac khu vuc c6 mot chd dut doan trong dong chay ning
lwong ty nhién cua trai dat. Chd dat doan nay cd thé bi gay ra do hién tuong tu nhién, nhu 1a
cac vach da, khe ndi, dong subi, duong dut doan, hay cac hién tuong do con ngudi tao ra nhu 1a
duong dut gay giira cac cong trinh, tuong, hang rao, duong chép mai, va duong day dién, cap
va dién thoai. Nang luong bi ngan can va chuyén doi tir nhitng chd gian doan nay tao ra cai
duoc biét nhu 1a duong stress.

Phuong phéap phd bién nhat dé loai bo stress dia Iy 1a kiém tra xem méi trudng xung
quanh c6 duong stress hay khdng va sau d6 cho ching néi dat dé ching khong thé tham nhap
vao noi & ciia ban. Dé danh gia cac diéu kién ty nhién hay dinh vi hién twong tu nhién cu thé va
dé kiém tra xem c6 dudng stress dia ly khong ta cd thé tién doan bang phuong phap do mach
nang luong. Hai trong s6 phuong phap do tim mach nang luong dé nhat 1a st dung la ban va
con lac.

Do tim mach ning lweng véi la ban. Bat hudng la ban cho téi khi kim la ban chi thang vé
huéng bac va di chuyén no tir tir qua noi ban dang kiém tra. Néu n6 di qua ving nhiéu loan
nang luong, kim s& chéch khoi hudéng chinh bac.

Do tim mach ning lweng véi con lic. Ban c6 thé 1am d& dang mét con lic bang day
chuyén kim loai va mét vién dé deo trang sirc hay vat dung khéc. Sau khi tiép dat va dat
trong tdm vao ban than (xem bai thyc hanh nay trong chuong 9), hay thiét lap truéc chuyén
dong nao cua con lic s& bao hiéu “c6” va chuyén dong nao bao hiéu “khong”. Sau do, di

quanh mét vi tri cu thé dé hoi cac cau hoi “co” va “khong” nhu “Khu vyc nay c6 dang gay
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ra stress dia ly hay khong?”

Sau khi d3 danh déu cac dudng stress roi, ban c6 thé cho ching ndi dat véi mot trong nhitng

k¥ thuat sau:

e Cai dat mot dinh kep bang ddng hoic ma ddng, mét chiéc nhan ma dong, hay mot chiéc
coc thép trong duong stress.

e Dung tAm lat dé 1am rao chin chin dudng stress d6. Ban c6 thé dat cac tim lat nén hay
tham chli chan 1am tir gb cay soi dudi givong ngi hay ¢ dau dé co duong stress dé tranh
anh huang cua cac duong nay. Go s6i (con goi 12 gd ban — loai gd dung 1am ndt chai li-
e) - mot loai cay da tién hoa dé bao vé chinh ban than nd dé chdng lai tac hai cua duong
stress.

e Lam trung hoa duong stress vai mot trong nhitng dung cu khir dién tir trén thi truong.
M6t vai san pham c6 tiéng bao gom thiét bi 151 dong Powerhouse double Lakhovsky va
cac thiét bi khac sdn c6 & céc cira hang Ning luong. Ciing co thé dung nhitng day
chuyén san c6 & céc to chuc BioGeometry hay vién Vesica dé hd trg véi EMR ciing nhu
cac nhu cau chira lanh ca nhan.

e Loai bo duong stress véi qua cau thuy tinh, c6 thé chon hay dat & géc phong. Xem phan
“P4 quy: Cac Hon P4 Anh Sang” & chuong 20 dé lya chon nhitng vién dé thich hop.

Bén trong ngdi nha cua ban, ban ciing ¢ thé don gian sap xép lai d6 dac, chuyén
giwdng, ghé, hay ban cach xa khoi dudng stress.

LIEU PHAP DUNG TU TRUONG

Liéu phap tir truong chan doan va diéu tri ca ndi dau vé thé xé&c va tinh than va diéu trj ca
cac triéu chung 1an nguy@n nhan caa bénh tat. Nam cham va céac thiét bj dién tir hién duoc sir
dung rong rii dé 1am diu con dau, hd tro diéu tri giy xuong va giai toa stress.

Nghién ciu cua Tién sy Albert Roy Davis phat hién ring cac truong tir &m c6 loi ¢ cac
co quan hiru quan dang séng trong khi cac truong tir dwong c6 thé gay stress. Robert Becker,
nha phau thuat chinh hinh, nhan thay rang nhirng dong dién yéu c6 thé thuc day sy tai phat trién
cta xuong gay, va KyoichiNakagawa, thac sy, giam dé¢ Bénh vién Isuzu ¢ Tokyo, phét hién ra
mot diéu kién goi 1a “triéu ching thiéu hyt tir trudng” ¢ ngudn goc tir sy sut giam trong tiép
xUc voi cac dia tir trudng tu nhién cua trai dat va co thé gy dau dau, chong mat, cang co, dau
nguc, mat ngu, Va v.v.

Nam cham c6 thé hd trg cac qua trinh han gan va gidp loai bo EMR va stress dia 1y. Nang
luong tir di chuyén trong cac dudng xoan 6c¢ va cé thé lam tréch cac nang lugng ERM gay hai.
Pé sir dung céc thiét bi tir va nam cham cho muc dich nay, diéu quan trong trudc tién 12 hiéu sy
kh&c biét co ban giita cuc nam va cuc bic caa mot thoi nam cham va ching ¢ anh huong gi.
Ban c6 thé ndi su khéc biét giita hai cuc bang céch treo thoi nam cham Ién mot soi chi. Pau chi
huéng bac 14 cuc bic hay cuc am va chi huéng nam 1a cuc nam hay cuc duong. Ban ciing ¢
thé di chuyén thoi nam cham tir tir chi huéng bic phia dudi cua la ban. Néu kim chi huéng bac,
ban dang ding ¢ phia hudng nam cua nam cham.
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Cuc bic cua thoi nam cham lam ngung su phaét trién cta sinh truong va viém nhiém. Ban
c6 thé sir dung dau nam cham cuc bac cho cac bénh viém nhiém, kinh nguyét, viém lgi, viém
ring, chimg viém noi chung, hay luong can-xi tich tu & khép xuwong. Ching c6 thé 1am nho té
bao, giam thiéu hoat dong, va 1am nhe con dau. Cyc bac kich thich sy tang truong cua té bao va
cac hé thdng séng, bao gom ca vi khuan. N6 s& kich thich d6 manh cua co, giup van dé tién liét
tuyén, va gitip ngan say thai. Cac nam cham cuc nam ciing c6 ich néu ban cé sung huyét ma
khong bi viém nhiém, va chlng c6 thé gia ting hoat dong cuia mé té bao bat ky tai vi tri dit nam
cham. Khéng nén str dung nam cham dau cuc bac néu ban dang mang thai, vi chiing c6 thé gay
say thai trong 3 thang dau. Va ciing khéng st dung ching néu ban bj sung huyét nhung khong
bi viém nhidm, hay ban dang diéu tri bénh yéu co.

Cudi cuing, khdng sir dung nam cham khi ban dang sir dung may diéu hoa nhip tim, hay
may khir rung tim tu dong, cay bc tai, hay bom insulin. Va cac nam cham khong nén dit trén
ving bi tén thuong. Khi sir dung nam cham ta ciing can can nhac vé cuong d6 cua tir truong
(duoc do bang don vi Gao-x0). Chi sé6 Gao-xo cang cao thi cuong d6 nam cham cang manh.
Cac nam cham hiéu qua nhat cho cic muc dich chita lanh 1a nam cham y té hay nam cham chita
bénh. Ban c6 thé mua théi nam cham don cyc hay ludng cuc. C4c nam cham don cuc da duoc
tao ra dé c6 mot dau la cuc bac va mot dau 1a cuc nam. Nam cham ludng cuc duoc tao ra véi 2
cuc & cling mot bén. Nguoi ta thuong chon st dung nam cham don cuc néu ho muén hiéu qua
cua mot hay hai cuc ma khong ¢ su can thiép caa cuc con lai.

Cac ky thuat tri liéu st dung nam cham cu thé nhu sau:

e Str dung chan tir va giudng dé giam stress va tang cuong giac ngi. (Khdng khuyén cao

cho ngudi bi rdi loan ludng cuc).

e Dit mot truong tir am vao chom dau dé gidp ngu ngon. Ban co thé dung bing dan mot
nam cham nho vao dau. Ban ciing c6 thé lay miéng gd giuong nam cham dugc 1am boi
nam cham am va ngu cling n6 bang cach dat gan dau hay dat nhitng miéng nam cham
am cung nhau dudi goi.

e Str dung nam cham tai-ki cua Nhat dé kich thich cac huyét dao.

e Dit nhitng théi nam cham hinh dia nho (neoddim gém, hay Oxyt sit) quanh dau dé c6
thé 1am diu ndi so, 1én con, 4o giac, va cac diéu kién cac.

e St dung d6 trang stcc hay dia tr I1én khu vuc toén thuong hay chd dau.

SU DUNG CAC NAM CHAM CUC BAC
Céac nam cham cuc bac thudng duoc st dung nhat 1a thoi nam cham va duoc coi 13 an toan
nhat. Ban c6 thé sir dung nam cham cuc nam, nhung it thoi, vi n6 kich thich tang trudng. Nam
cham cuc nam thuong dugc sir dung & cuong do 2000 dén 4000 Gao-xo. Sau day la viéc diéu
tri bénh vé viém khop va cac dang dau khac.

1. Luya chon nam chiam don cuc, vi thé cuc nam khong thé anh hudng téi cac md song
bi ton thuong.
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2. Dat thoi nam cham, huéng bac chia xudng, thiang vao ving bi dau. Ban c6 thé déan
thoi nam cham truc tiép 1&n da véi cudn biang cudn thé thao hay bang dinh, hoic cai
no vai tai béng nho va dan vao da ban.

3. Gitr thoi nam cham khoang 12 tiéng. Ban c6 thé st dung lai liéu phap nam cham sau
mét hoic hai ngay néu n6 1am giam chd dau cua ban mot cach dang ké.

Theo kinh nghiém, thoi gian diéu tri bang liéu phap nam cham cang lau thi hiéu qua
chtra lanh cang nhanh.

PHONG THUY: NGHE THUAT CUA KHONG GIAN THIENG

Phong thuy 1&2 mén khoa hoc va nghé thuat 3000 nim tudi cia Trung Hoa dé can bang
ning luong cia mot khong gian dé bao vé sic khoe. C6 nhiéu truong phai phong thiy, nhung
tat ca déu goi Y cac budc co ban sau:

Don dep mé hdn don: Bong bira bon dé dang chiém hét khdng gian trong ngdi nha hoac
van phong cua ban chang khac gi véi 6 nhiém dién tir hay stress dia li. Tir phong dé do toi
cac ngin kéo va tang ham va tham chi ca may tinh ban caa ban, dong bura bon gay ra su
tré nang luong Vi té va sinh ra ning luong thap, su 13n 16n va tinh dé cau gian. Néu ban cam
thay nan khi ngap trong mé hdn don ay thi hay can nhac dé lan luot don tirng nha kho, tirng
ngan kéo hay chiéc vi mot.

Tang anh sang cua ban. Kéo réem va cho anh sang tu nhién vao can nha hay van phong
cang nhiéu cang tbt. Sir dung céc bong dén c6 du quang pho.

Ting cwong chat lwong khéng khi. Mé cira sb, trong cay 1am sach khdng khi & trong méi
truong cia ban va can nhiac dua may lam sach khong khi vao.

Lam dep khong gian. Bua nhirng cay canh tao oxy, chau hoa tuoi, nhirng vat thiéng cé y
nghia v&i ban, nén, va am nhac vao khong gian cua ban. Nhitng vat thé nay cé thé thay doi
mot cach tinh vi (va d6i khi 1a dang ké) nang lugng cua khdng gian bat ky va gidp giam anh
huong cia 6 nhiém EMR va nhitng nguyén nhan tao stress cia mdi truong Khac.

Mé dén sw thinh vwong. Sip xép ban dé cho btrc twdng ¢ phia sau lung ban va ban s& c6
cai nhin toan canh cin phong va nhin duogc ra cira. Co hoi mé rong khi tam nhin caa ban
cling md rong. Xem xét viéc treo tap &p phich truyén cam hing lam dong luc cho ban than.
Trén thyc té, dam bao rang dd dac cia ban hudng ra cira dé dam bao c6 su chuyén dong cua
khi va dong chay thinh vurong trong mdi linh vuc song caa ban.

Sir dung gwong. Khi khong thé luu thong ¢ cac ngd cut. Su dung guong & hanh lang
(phong khach) dé tao 40 anh bat tan va giit hanh lang mé vi thé khi c6 thé chuyén dong tu
do.

Lwa chon mau siac mét cach than trong. N6i chung, mau sic trung tinh va thanh binh va
cac bé mat nhdn min dam bao mot moéi truong binh an. Tranh mau sac chéi sang ngoai trir
cac diém nhan vi ching kich thich tdm tri va co thé thai qua. (Pong thai xem muc “Mau Sic
Ngiti Hanh” & chuong nay.)
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Pé nwoc chay. Nugce chay kich thich sang tao va chuyén dong tinh cam. Nudc ciing dai
dién cho su tri phi. Hay sir dung mot dai phun nudc nho dé dua nude chay vao trong khdng
gian cua ban.

Xem d@ong ho. Ban c6 thé treo ddng ho trong nha bép, trong phong khéc, hay van phong,
nhung ding dat chdng & 16i vao. Ban khéng mudn khach dén choi thay dong hé 1a thir dau
tién va nghi rang c6 su gidi han vé thoi gian khi dén choi. Va ciing tranh treo dong ho to
trong phong ngi. Pay 1a noi dé lang nghe dong ho bén trong hon 13 mot cai dong ho nhan
tao. Noi chung, tranh treo ddng hd 1am bang kim loai ma cé thé gay can tro dén stc khoe va
niém vui cua thanh vién trong gia dinh.

HAY TU LAM THAY PHONG THUY

Ban c6 thé sir dung céc bai tap sir dung truc giac don gian sau dé quyét dinh lidu c6 nén
thay d6i khong gian ctua ban dé hd tro sy an lac trong cac linh vic cua cudc sdng.

MAU SAC NGU HANH

PE TAO SU CAN BANG trong khong gian, hdy dam bao ban c6 it nhat mét trong
nim mau cua ngii hanh trong mdi phong.

Héa: Do, cam, bong hong, do tia, va vang sang. Sir dung trong bat ki cin phong nao
ma gilp ban tim kiém vai tro cia ban than va niang luong bd sung. Thuong duoc dat &
huéng nam cua ngdi nha dé kich thich sy dam meé.

Méc: Mau niu va xanh 14 cay. Thuong dit & huéng dong nam va chinh doéng dé
khuyén khich chira lanh va nang cao sic khoe, nhung c6 thé sir dung & bat ky noi
nao vi nhitng ly do nay.

Thity: Mau xanh da troi va mau den. S& khuyén khich sy tri pha trong cac khia canh

cuia doi sdng. S& gia tang binh yén va d6i méi, va néu st dung ¢ hudng bac, s& nang

cao su thanh khiét va thoai mai.

Tho: Mau vang nhat va nau nhat hay be. S& b6 sung thém su 6n dinh va nhan manh

vao sy nudi dudng. Bac biét hiru ich & hudng tiy nam va dong bac.

Kim: X&m, trang, va bac. Kim loai gilp ban tap trung va c6 thé duogc st dung khi

ban can hiéu qua va chinh xac. St dung ¢ hudng tay bic d& nhin manh cac yéu té

nay.

Ban c6 thé sir dung hau nhu bét cir thir gi dé bo sung mau sic, bao gdom tranh V&, cay,
da quy, nén, vai va v.v.
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Sir dyng tryc cam cua ban, 1am cho ban than hoa hop mdi phong trong nha (va noi lam
viéc, néu ban cam thiy c6 cam htmg dé 1am diéu nay). Ban c6 thé lam diéu ndy bang cach tram
tur mic twong, hay vao c6 thé di dao bo qua va két hop cac phuong dién cam thu va vi té cua
minh. Ngudn ning luong trong khong gian anh huong téi sy an lac cua ban nhu thé nao? Liéu
ban c6 thé quan tam thém t6i phan dai dién cho mét linh vuc séng cua ban than trong ngdi nha
hay vin phong ma ban muén dé cao? Liéu viéc chuyén dich d6 dac hay tranh vé xung quanh c6
lam thay ddi ning lwong cua khong gian khong? Liéu ban ¢ can 1am sach va lam quang déng
16n x6n? Liéu c6 mot vi tri ndo ma ban cd thé mudn “chira” vé phong thuy don gian, nhu 1a mot
chau cay xanh, mot tim vai do, da 14t san, hay mot bat nudc? Hay 18n mot danh sach cac an
tugng va ¥ tudng nay sinh trong dau ban.
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KET LUAN
TU CO THE VI TE BEN CAI TOI NGUYEN THUY

Viéc tu chiza lanh duroc két noi véi viéc chira lanh cho nhing nguoi khac.
YOKO ONO

Chi pht hop dé két thdc hanh trinh caa ban qua thé gisi ning lwong vi té véi mot bai tap
nira, mot bai duogc thiét ké dé hoi nhap ca ba phan cua giai phau ning lugng trong khi tai tao sy
nhét thé vén cé.

Nha nghién ciru tai ba vé phuong phap chita lanh tai tao, tién sy Grant McFetridge, da
phat trién mot gia thuyét duoc biét 1a Iy thuyét té bao nguyén thiy. Ong da phéat trién hoc thuyét
nay trong khi dang nghién cttu cac khai niém giong nhu cé4c trang thai dinh cao cua thuc tinh,
tang tinh hiéu qua, va thac tinh tdm linh. Muc dich huéng dén cua 6ng di va dang 1a viéc lam
cho céc ca nhan c6 thé dat dén mot chat luong séng cao hon — ma thuc chat 14 mot chat lwong
séng phi thuong. Ong tin rang trang thai dinh cao, hay 16i song ti wu, khong phai tha ma
chung ta gianh duogc hay lay duoc; d6 1a thir ma ching ta ldy lgi. Cho du tam thoi bi khoa trong
40 tudng va mé mudi cua doi song con ngudi, trang thai dinh cao cua ching ta ton tai nhu sy
thizc tinh hoan toan bén trong chi mot té bao. Theo hoc thuyét McFetridge, tat ca cac té bao
khac trong co thé 1a sy mo rong cua té bao nguyén thay duy nhat nay. Pidu nay cé nghia 1a té
bao nguyén thuy chira toan bd niang lugng, sic manh va tri thic ma ching ta can dé trg thanh
ban thé vi dai nhat ma chung ta ¢ kha ning. Thé thirc ndy bao gém cac cau tric ma sau clng
phat trién vao céc luan xa, cac duong kinh mach, cac truong hao quang cua ching ta ciing nhu
c4c tiéu co quan trong té bao gitr c4c ning luong dai dién cho tri tué va linh hon cua ching ta.
Moi thr d3 & san vi tri caa no.

Nghi vé céc cau tric trong té bao nguyén thuy hay ban thé cua ban, ma gio da chua day biéu
hién dinh cao. Hay b6 sung thém vao mot phan thong tin nira. Té bao nguyén thay nay, tiép tuc
hoat dong bén trong ban tir nhan thac tro di, duoc két ndi voi ngudn séang tao caa vii tru. Boi vi
dong chay anh sang than thanh nay rét vao trong trong té bao nguyén thiy cua ching ta — vao
bén trong va xuyén qua ching ta - & mtc do thuc té hién nhién nhit, chung ta duoc trao quyén
mai méi cho sy nhat thé. Nhan thic sy nhit thé vinh quang va duoc trao quyén nay — su toan
ven ma khdng thé bi huy diét bai ct soc bat ky, bénh tat, phan boi hay mat mat, c6 1§ 1a mot
trong nhitng cdng cu tuyét voi nhat ma ban co thé st dung nhu 13 nha chita lanh ning lwong vi
té. Khi sy nhan thirc nay tang truéng trong ban, ban nhan ra ban chat nguyén thay cua nhiing
ngudi khac va ban cé lién quan t6i ho tir noi da biét nay.

Dé choi dua véi su thire tinh ndy (coi mé véi nd va mé rong nd), ching ta sé truot vao
trong trang théi thién nhe ma bay gio ban méi 1am quen.

1. Kh& nhiam mit , thd su va cham réi. Néu ban cam thay bat ky cang thang trong co thé hay

tam tri, don gian hdy tho vao khu vue do, cho chiing su 4m ap va hao quang cia anh sang
bén trong.
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2. Tu thira nhan ban da doc hét cudn sach nay vi niém dam mé va long trac an ma thoi thuc sy
tim kiém vé stc khoe va chixa lanh.

3. Cho phép sy chi tdm cua ban di dén noi & ngay sat phia trén va giira hai 16ng may, do 1a
luan xa tht 6 cua ban, trung tim nang luong mau cham hay mau tim, dugc biét téi nhu con
mét tha 3. Mudng twong mot qua cau anh sang chéi loi, c6 I8 dugc chiéu sang vai sic mo
40 ctia mau do tia, xanh da troi va hong duoc pha 1an véi mau vang. Hay tuong tuong qua
cau nay la té bao nguyén thuy cua ban — diém trung tdm cua thuc tinh, trang thé nhat thé ma
ban nh¢ trong céi t6i sau thim nhat cua ban.

4. Hay hit tho sau va cham réi. Bay gio hiy dé y dén cam nhan caa ban than vé té bao nguyén
thay, céi t6i nguyén thay cua ban. Ban cam thay gi? Nhin thay gi? Nghe thiy gi? Ban biét gi
vé ban than trong trang thai thirc tinh cao nhat, quyén luc nhét, va tinh yéu nhiéu nhat?

5. Hoi ban thé nguyén thay cua ban xem nd muén ban biét gi vé hanh trinh cua ban khi 1am
nha tri liéu vé nang luong vi té. Hay hit tho va cho phép thong diép di vao. N6 c6 thé la mot
thong diép cu thé vé mét linh vuc nghién ciru dé theo dudi, mot khoa hanh dong moi dé
thuc hién. Hay n6 cd thé 1a thong diép vé muc dich cua ban nhu 13 mot nha chira lanh ning
lwong vi té. Biéu gi la quan trong ddi véi ban dé biét vé cong viéc véi nang luong vi té Ilc
nay?

6. Hay cho phép ban than nhin thay hay biét vé nhiing cong hién minh lam — céng hién ma chi
ban méi ¢d thé 1am duoc.

7. Véi kién thtrc d6, lam hanh trinh trd lai tir [udn xa 6 toi phong noi ban ngdi. Viét vao nhat
ky hay Ién manh giay budc tiép theo ban s& 1am dé tiép tuc hanh trinh ning luong vi té cua
ban.

Bay gio hay bo vai gidy dé suy ngam vé cam két ddi véi ban than. Liéu ban c6 thé cam
nhan diéu d6 théng qua su thira nhan caa ban than minh, ban dang thtra nhan sc manh va kha
nang cia riéng ban nhu 13 mot nha chira lanh? Liéu khi di theo con duong tuong lai hudng dén
viéc chira lanh, ban c6 dang tao ra mét con duong lanh manh hon?

Sau ddy 1a mot 161 cau nguyén ban phude lanh Cherokee dang yéu ma c6 thé khuyén khich
ban di thang t6i tuong lai ciia nhiéu niém vui va hanh phiic hon ndy. Cau mong sao né s& bao
boc ban trong mét tinh than ma Linh Hon Cao Hon di nhin nhan sin vé ban.

Cau mong nhéitng con gié am cua Thién Puong
thoi nhe vao ngdi nha cua ban.

Cau mong cho Linh Hén Trén Cao

ban phwéc cho tat cd nhitng ai bude vao dé.
Cau mong con rén cua ban

tao ra con dwong hanh phuc

trong nhitng con tuyét,

va cau mong nhizng Cau vong

lubn cham vao vai cua ban.
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LOI CAM TA

Viéc viét ra cubn sach nay 1a cong viéc phuc tap. Chi bai vi nhitng khai niém va k§ thuat
trong cudn sach nay miéu ta nhitng diéu da va chua duoc biét dén vé nang luong, vi thé xin hay
tan duong nhitng ngudi di va chua duoc biét dén.

Xin gui 101 tan duong t6i Debra Evans va Amy Rost, nhitng nha bién tap tuyét voi da
chuyén ngén tir caa toi thanh nhitng dong chay anh sang va am thanh caa cam hang. Tur sau
tham trai tim vi té cua minh, t6i cAm on nha quén 1y kinh doanh, di tac, va ngudi ban Anthony
J.W. Benson, ciing nhu nhan vién cia Nhitng am thanh cua su that da gop phan chia sé nhirng
diéu tét dep vai thé gigi dé cho cac tdc pham cua cé nhan toi va caa nhimg nguoi khac duoc
kha thi hon. Xin guri 161 cam on dac biét téi Tami Simon, nha sang 1ap, va Jennifer Brown, nha
bién tap, nguoi da gitp nhidu ngudi trong ching tdi khai thac cac vi sao va gilp gieo trong
chung trén trai dat. Va toi ciing phai cam on céc con trai cua t6i, Micheal va Gabriel dd chiu
dung ltc me ching viét bai chiém hét ban an thay vi ding n6 dé bay thirc an trong nhiéu nam
qua.

Cubn sach nay ciing xin thém mot dong dé cam on — vi diéu d6 thuc sy quan trong.
Sy hiéu biét cua ching ta vé co thé vi té va cac bai tap day siic manh 1a dinh cao cia cong viéc
cua hang nghin, néu khéng néi la cua hang triéu cac bac hién nhan , cac nha huyén mon, cac
phap su, nhitng nha chira lanh, cac triét gia va cac bac sy tan tuy. Nhiing bac thay cua tinh yéu,
anh sang va huyén bi hién chua ra mat, nhung sy thong thai cua ho da duoc gitr gin va truyén tur
thé hé nay sang thé hé khéac. Bén canh viéc cam on c4c bac tién bdi, chung ta ciing phai thia
nhan nhiing nha tri liéu nang luwong vi té chuyén nghiép hay khong chuyén, dang truyén ba va
mé rong kién thirc ¢6 xua vé y hoc vi té. Va ciing cam on tat ca cac ban cho t6i co hoi hién
dang cudn sach nay.
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