Nguoi ha tri can co thap kém, nghe ndi vé Dgao thi khong
tin, nhao bang cuwoi lon. Neguwoi co can co trung binh,
nghe Pao, lUc nho, 10c quén. Bdc thuong tri, can co cao
tot, nghe Dao thi theo va thuc hanh ngay.

B4AN CO MUON TU' GIAl QUYET CAC VAN PE VE
SUC KHOE CUA MINH MA KHONG CAN BAT CU'SU
TRO GIUP NAO TU BEN NGOAI? BAN CO MUON
CON CAI VA NGUO1 THAN CUA BAN KHONG BAO
GIO' PHAI LO LANG VE VAN PE SUC KHOE?
To6i di 1am duoc dicu ndy, 13 mot ngudi bi 6m bénh
nhiéu lan va nan giai vi nhitng ly do khac nhau, nhung
t61 da vuot qua ching, nhd ching tan goc ré, va toi
mudn tat ca moi nguoi déu lam dugce diéu nay. Hay
doc, hay co6 1y tri dé nhan biét va hay c6 y chi dé thuc
hanh. Ban con cho gi nita: d6i v6i nguoi dang om
nang né s& ctu mang, doi véi nguoi om it nd s& gilp
khoe tré hon, d6i voi ngudi chua 6m nd sé gilp phong
bénh. Ban c6 thé bién ho: Toi con ban nhiéu viéc quan
trong hon, hay tham chi la téi khdng tin vao nhiing
diéu nham nhi nay vi t6i khéng hiéu va khéng mudn
hiéu no, dé giai quyét van dé suc khoe di c6 1 hé
théng y té khong 16 hién dai roi... Vang vay thi ban
hdy di theo con dudng ma minh chon, that la dé dang
khi chang phai suy nghi gi nhung chiu nhiing théng
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kho ma bénh tat mang lai thi khéng dé dang gi ca.
Nha tu nhién hoc ngudi My Paull Bragg da viét: « C6
2 loai nguoi: 1- Séng nho vao suy nghi ciia nguoi
khac va dé nguoi khac sé miii; 2- Biét suy nghi va lam
chu cudc doi minh”. Quyén sach nay danh cho loai
nguoi tha hai.

(Do sy héi thic cua nhimg nguoi da doc tap 1, quyén
tap 2 nay ra doi tuong d6i voi vang, co thé day do co
15i chinh ta, xin moi nguoi thong cam bo qua va hay
thu nhan tinh than chinh caa nd) ( ngudi dich)
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LOI TAC GIA
Toi muédn chia sé véi cac ban phat kién vi dai nhat cua
cudc doi t6i. Po 1a: vang, ching ta khong thé bat tu,
nhung ching ta c6 thé song rat l1au va khong hé dau
6m va hau nhu khong gia.
Con ngudi 1a mot sy ton tai dugc cau tao phuc tap.
Chding ta con biét rat it vé minh. Khoa hoc ciing biét
rat it vé nd. Va tham chi y hoc hién dai khéng biét gi
vé nd. Su phat trién caa y hoc ngay nay khong mang
lai kha quan. Trai qua hang chuc nam nita, cac bac si
s& hoan toan roi vao ngd cut vi khdng biét ghi cho
bénh nhan cua minh cach thic chira va don thude gi.
Cac loai thudc dan dan mat hét tac dung, con cac bac
sT thi cam thay bat luc hoan toan.
Néu nhu y hoc biét dugc mot chit xiu vé nhitng kha
nang thuC Su ctia con ngudi, thi cO I1€ cac bac si da
khdng két an tdi vao mat céi chét khi con ¢ tudi thiéu
nién? Ho da khong cho toi mot co hoi song nao khi tin
chac rang t6i s& khéng séng qua tudi 20.
Gio day, sau lung toi 1a mot cudc song 1au dai, tha vi,
day nhing phat kién la thuong va hon tat ca day
nhitng chién thang trudc ban than, bénh tat va tudi
gia. Ca doi t6i da c6 gang chia sé nhitng phat kién cua
minh vé1i nguoi khac. Toi khong mét moi kéu goi: cac
3
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ban hay tin vao ban than minh, vao co thé cua minh,
dung dau hang bénh tat, hdy biét rang ban c6 thé
chién thiang cai chét, néu nhu thuc sy mudn. Tdi da cé
thé, thi ban cling co thé. T6i khdng chi séng dugc
khée manh ma con tao ra HE THONG SUC KHOE,
né da giup rat nhiéu nguoi khoi bénh va bit dau séng
day y nghia: tré khoe, hanh phic khéng phu thudc vao
tuoi tac.

Néu ching ta tin vao minh va hoc dugc cach kham
pha nhitng kha ning tiém an cta co thé thi nhat dinh
trong twong lai gan trén trai dat cua ching ta tudi tho
ctia con ngudi s& nang dén khong phai 1a 100, ma la
120, 130 nim. Diéu nay hoan toan thuc té vi con
nguoi sinh 1y dwgc 1ap trinh cho mét thoi han séng
|6n hon nita. Hon nira su kéo dai cua cudc sdng khong
phai 12 sy kéo dai cua tudi gia ma do s& 1a sy kéo dai
cua tudi tre.

Kinh nghiém cta ban than t6i di noéi 1én rang diéu do
4 c6 thé.
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LO XO CUA TUOI TRE VA SUC KHOE

Nhirng sitc manh dang ngi trong co thé

Tudi tré nhanh chong, nhanh chéng tréi qua giéng
nhu canh hoa roi xuéng tir canh anh dao, nhanh chong
nhu nhitng ngon séng trang chay dén bo roi tan bién
vao dai dwong ménh moéng... Ta mubén nam bat
khoanh khac tuyét voi, nhung né di di khoi, tan vao
qua khir xa xam khong bao gio tro lai. Trong tudi tho
cuia minh t6i sin sang danh doi tat ca cac kho bau trén
trai dat nay dé doi lay hanh phtc vi dai: nhan biét du
trong chdc lat thar ma ngudi ta goi 1a “tudi tré”, “tudi
truong thanh”, “ tudi gia”...Nhung cac bac si da
khong cho t6i ¢6 co hdi d6. Theo sy chan bénh khéng
mot chit nghi ngd caa ho: tdi khdng thé sng dén luc
cham vao tudi tré cia minh. Va néu nhu lac d6 toi tin
vao loi cua ho thi t61 da khong con trén doi nay tir lau
lam roi. Nhung t6i di khong tin cac bac si - toi tin vao
co thé minh va thién nhién vi dai toan ning. T6i bat
dau chién dau vi ban than minh. Va bay gio, diém lai
cac thanh qua caa doi minh, t6i cO thé noi: toi da
chién thang trong cudc doi nay. Toi d3 mo udc duoc
biét du chi mot khoanh khac ngan cia tudi tré -nhung
cudc doi da tang to1 hon thé rat nhiéu. La nguoi chién
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thang trong cudc chién dau voi bénh tat, tdi cam thay
khoanh khac cua tudi tré co thé kéo dai dén vo tan. Va
tudi tré do kéo dai bao 1au - s& chi phu thudc vao toi.
Stc manh tiém an trong con ngudi cua ban chi chd
doi: Khi ban ra 1énh cho n6 thic day va bat dau cong
viéc 1am khoe va lam tré lai. Lo xo cua tudi tré vinh
citu & bén trong méi ching ta chi chd khi ching ta
vin nd va co ché lam tré khoe s& lam viéc hét cong
SUAt.
Lo xo nay la cai gi va né nam & dau? Pirng tim nod
& giira cac co quan trong co thé ban. Lo xo nay vo
hinh, nhung né co that.
Ban biét chang: than thé cua chling ta ngay hém nay
khong hoan toan 1a than thé cua ta khi vira sinh ra.
Than thé cua ban ngdy hom nay duoC cau tao tir
nhitng phan tir khac han véi 10 nim vé trude. Day la
mot than thé hoan toan méi.
Con nguoi song trong 1 qua trinh thudng xuyén trao
d6i chat véi moi truong xung quanh. Chung ta an,
uéng, tha, ching ta giai phong minh khoi céc chat
thai, cO nghia 1a mdi mét khoanh khac cua cude doi
minh ching ta dang tu doi méi, xay dung mai lai co
thé( CT) minh. Cha I& ban nghi rang trong CT ban con
dir chi 1a mot phan nhé théi nguyén liéu 1am ra nd tir
6
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hang chuc nam trugc? Khéng , cai phan d6 khong con
ton tai - lubn c6 su thay méi nhitng phan nay bang
nhitng phan khéc

Vay thi tai sao ching ta lai gia di? Néu nhu tat ca cac
phan cia CT cua chung ta ludén d6i méi - c¢6 nghia 1a
ca CT ciing s& d6i moi hoan toan, c6 nghia 1a né
khong thé gia di! Nhung né van gia di. Tai sao? Da
hinh thanh mot cam tuéng rang & dau do6 ton tai mot
phuong an hay mot “khuén mau” ma theo d6 cac phan
tir xay dung 1én CT ching ta. Thoi tho 4u khuén mau
nay la mot kiéu- va céc té bao ludn d6i méi dang dét
theo khuén mau d6 mot CT non tré, nhung clng Voi
tudi tac thi khudn mau tai sao lai thay doi - va thé 1a
su thay maéi cua cac phan tir lai khong dét 1én mot CT
duoc thay mai, ma ching lai tao 18n mot CT cii gidng
mot bo quan 4o 1au ngdy da son cii. Chung ta thir nghi
xem: cha nhé céc tha déu mai: vai, chi, khuy ma lai
tao 18n mot bo dd cii??? Vai quan 4o thi khong thé
nhu thé, nhung véi CT con nguoi thi di xay ra hoan
toan va rd rét. Cac phan ta dugce d6i mai lai tao ra mot
CT cli. Mot nghich Iy! Tai sao vay? Bai vi cung voi
nam thang, bén trong con nguodi ching ta da hinh
thanh maot kiéu suy nghi khong diing,méo mo bat cac
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phan tir tuy moi nhung lai dugc dat tit ca vao mot bac
tranh cua su lui tan va chét choc.

Cai su sap dat méo mé nay nam ¢ dau? Chung ta hay
cling suy ngam: Cai gi da bat cac phan tir khac han
nhau lién két lai thanh mot the duoc goi 1a nguoi
séng- phai c6 mot chat keo dinh nao d6 lién két céc
phan cua vat chat dé tao thanh mét con ngudi song.
Va thé thi cai chat keo nay chang phai mot céi gi khac
ngoai stirc séng, ning lwong dang tudn chay khap hanh
tinh va cbt 16i cua tat ca moi su séng. Cai ning luong
dé tap trung cac phan tir nay 1a mot sicc manh lién két
dé tao 18n mot con ngudi sdng tir nhitng mau vun khéac
nhau cua vat chat. Khong c6 ning lugng nay khéng cé
con ngudi, khdng c6 sy sbng, ma chi co nhitng vat
chét, khong cd tam hon. Ning luong nay ciling chinh
la sy séng. Va khong nghi ngo gi nira, chinh tir cai
trang thai ctia nang lwong nay ma con ngudi sé tré hay
gia, yéu hay khoe. Chinh niang luong nay chta dung
cai “khuén mau” dé, nang luong nay la thir keo song
da dinh két tat ca cac phan cua co thé ching ta. Ning
lugng d6 mang trong minh dau hiéu rang co thé ma né
lien két @6 s& nhu thé nao. Cai nang lugng nay 1a mot
sac manh Ién! Nhung stc manh nay ton tai khong
tach roi khoi ¥ chi con ngudi. Con nguoi ¢ thé va
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can phai hoc cach diéu khién siic manh nay. Con
nguoi ¢6 thé va phai bat né nghe theo minh. Bat né
nghe theo minh anh ta cé thé xay dung lai cai “khuén
mau” ma theo nd cac phan tir duoc 1am masi nhung da
tao ra mot CT gia om.

Chinh trong cai sic manh ning luong dé cta co thé
con nguoi chira dung 10 Xo cua tudi tré, cai 16 xo lubn
d6i mai nay chi cho dén khi cudi cung thi ching ta
nhé dén no, 1am né sdng day, I1én day cét cho nd, cho
né duoc hoat dong. Vao dau mdi cudc doi, cai 16 xo
nay da dugc hoat dong, nhung trong qua trinh 16n 1én
va phét trién cta con ngudi su hoat dong bi yéu dan
cho dén khi di dan dén s6 0 thi con nguoi cling giéng
nhu mot cai ddng hd bi chét. Nhung chinh chiing ta c6
thé 1&n day cét lai chiéc 10 xo ndy mai méai va bang
cach d6 chung ta co thé lai cho minh cudc song va
tudi tré. Bai vi nang luong cho chdng ta cudc sbng,
thir nang Iuwong lam cho 10 xo hoat dong d6 khong gia
di. Cac té bao cua CT c6 thé gia di, chi khong phai 1a
nang lugng ma nho nd cac té bao duoc song. Két cuc
la ching ta dugc lam tir thir nang lugng vinh cuu
khong bi gia di. Va néu nhu chung ta biét danh thic
suc manh nay trong minh thi chung ta s€ méai mai tré
khong gia di.
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Co thé con ngudi va ning lweng(NL) séng

Vay cai nang luong ma khong c6 no thi khong co
cudc séng nay 1a gi vay? Do 1a ning luong cua vii tru.
Cai nang lwong séng nay cling véi thé gisi caa ching
ta do dang sang tao ma cé. Nang luong nay bao quanh
Xuyén sudt ca thé gidi. Po 1a nguén ning lugng mang
sac song manh nhat caa Thién nhién. Va chi can con
nguoi tach minh khoi sirc manh nay, anh ta da dat cho
minh rat nhiéu rao can giita minh va stc séng cua
thién nhién. Mét cach séng khong ding, dn udng
khong dung, thé¢ khong dung, nhirng suy nghi va
cam x0c tiéu cuc - va thé 1a ning hwong vii tru
khong thé chuyén dong trong CT con nguoi do
nhirng ngan tré ma con ngwoi da tao ra cho chinh
minh. Trong CT hinh thanh nhitng nat tic ning
lwong va noéi chung ning lweng bi mat di sé tao lén
nhitng ving chét. Mot CT bi mat di ning lwong
khong thé khée dworc.

Nén y hoc c6 phuong Péng dugc xay dung trén
nhitng hiéu biét vé niang luong. Néu nhu cha 6ng
chiing ta tir xa xua di biét duoc rang tat ca moi thi
trén thé gisi nay déu la cac dang cua niang luong, rang
khdng cd sy chuyén dong cua ning luong thi khong
c6 su song va suc khoe (SK) thi tai sao da s6 chdng ta
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lai quén di kién thic co xua nay? Cha I& ching ta lai
cho 1a minh théng minh va gioi hon to tién caa minh?
Tai sao y hoc hién dai lai cho con nguoi chi la mot su
tap hop cac co quan mang tinh co hoc ma khong co
su lién hé mat thiét gitta cac co quan? Tai sao cac béac
st lai quén di rang: con ngudi - 14 mot su ton tai cua
NL tinh than, rang anh ta c6 thé diéu khién NL cua
minh va vi thé ma khoe manh.

Chinh vi vy ma cac bac si da tir chéi toi vao thoi tho
au, ho khéng biét dén mot con nguoi cua thién nhién
dich thuc. Ho nghi rang néu nhu mot con ngudi co
mot co quan nao d6 khong thé chita lanh dugc bang
thudc, bang dao mo thi khéng con céch nao hét, con
ngudi d6 phai chét. Ho khéng biét rang con nguoi
bang y chi cta minh c6 thé diéu chinh duoc dong chét
va nhitng nut tic ach cua ning luong trén CT minh,
rang anh ta c6 thé thay d6i duoc chat luong cia NL va
béng cach do6 loai bo duogc bénh tat.

Ddi vai to tién xa xua cua ching ta thi khong phai 1a
diéu bi mat gi néu nhu bat cr mot su thay doi ndo xay
ra véi CT con ngudi thi dau tién nd khdng xay ra ¢
CT ma & nguon ning lugng trong nguoi anh ta. Co
nghia 1a truéc khi CT bi 6m thi da xuét hién su pha vo
trong cai “khudén mau” ma theo d6 CT dang dugc xay
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1&n tung phan bai cac té bao dugc doi mai thuong
xuyén! Ma cai “khudn mau” nay thi duoc dit trong
ngudn NL ma nho nd con ngudi ton tai.
Phan NL nay caa con nguoi tir 1au di duoc biét dén
cai tén “thé khi”( céi via) ctia con ngudi. Phan NL nay
Xuyén qua ting té bao cua CT va di ra ngoai than thé
duéi dang vé boc ¢6 hinh tring. R4t nhiéu nguoi nghi
rang n6 chi ton tai nhu mot vo boc, nhung khong phai,
boi vi NL thuc su xuyén qua, tham thau vao toan CT,
hon thé nira mdi mot co quan trong CT con ngudi
cling c6 thé khi caa minh.
Truéc khi mot co quan nao d6 bi é6m thi phan ning
luong ctia nd da bi pha v roi. Co mot sb bo phan bi
dau vi da khong con con thé khi cia minh nira - chiing
d3d mat di nguén NL dé dam bao cho su song cua
minh. P& cho mot co quan song va khée manh thi n6
khdng nhitng dugc thAm dam NL ma ngudn NL nay
phai ludn chuyén dong nita. Séng c6 nghia 1a dong .
Dang chuyén dong co ban cia NL 1a su rung dong.
Song - 1a rung dong! Bat NL cia CT rung dong, bat
NL cua ting co quan rung dong la tra lai sic séng va
SK cho chdng!
Cac bai tap ma co s cia chdng nam & sy rung dong
la nhirng bai tap co ban cua Hé thong SK. Bat CT cua
12
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minh, c4c té bao, cic co quan cta nd rung dong la
chung ta danh thic chuyén dong caa NL trong ching
va gilp cac siaec manh chira bénh dang nga quén thuc
day - nghia la ching ta dang 1én day cot cho 10 xo cua
SK va tudi tré.
Bénh tat va sirc khoe
Con ngudi khoe manh 1a mot phan khong tach roi
khoi thé gidi xung quanh va ton tai theo nhitng qui
luat cta thé gisi d6. Thé gigi xung quanh- hanh tinh
cua ching ta 1a mot téng thé hang ha sa s cac dong
chay NL. Trong vii tru,trong Thién nhién khoéng co su
tic 4ch cta NL. Su tic ach do con ngudi tao 1&n do
nhitng suy nghi sai 1éch cua ho vé cudc song, do 1i
séng khong dang véi cac qui luat cua thién nhién caa
ho. Chling ta nhin thiy mét ngdi nha cii 6 ma khéng
ai dinh xay lai, ca ngdi nha va ca vung dat xung quanh
dang di vao hoang tan. RO rang ching ta dang nhin
thay su tic &ch trong ving nay, nhin thay nhitng qua
trinh hay hoai dang xay ra cho cudc séng. Nhung cha
|& day 1a ban tay ctia dang tao hoa? Pay 1a ban tay cua
con nguodi va chi cia con ngudi - cach st xu khong
dang véi thién nhién cuaa ho.
Chuing ta nhin thay mot bai rac lén hay mot nha may
xay dung trén mot goc dep dé, yén tinh trudc day cua
13
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thién nhién, nhitng rac thai cua ching dang dau doc
cac dong song, dat dai, khong khi ¢ khap moi noi. O
d6 dang xay ra cong viéc den toi cia mot niang luong
chét huy hoai - va day ciing lai 1a ban tay cua con
nguoi, chir dau phai cua Thién nhién vi dai. Cling nhu
thé cac bai rac @ dong, cac ving bi hay hoai va tac
ach ma con nguoi thudong xuyén tao ra trong CT cua
chinh minh. Trong Thién nhién khoe manh khéng cé
su tac &ch, khong c6 sy chuyén dong cia nhitng ning
lugng hay diét - NL khée manh hudng téi su sang tao,
hudng t6i su hoi phuc lai SK cua chung ta. Nhung con
nguoi da tao ra nhiing rao can trén con duong cua no.

Vung tac 4&ch NL trén thé gii cua ching ta ciing nhu
trong CT con nguoi la ving ma ¢ d6 cac qui luat(QL)
caa thién nhién bi pha v&. Qui luat Thién nhién
quan trong nhat Ia sw chuyén dgng ciaa nhitng NL
can thiét cho sw song. Noi ma qui ludt bi pha vé -
chinh cudc séng sé bi hay diét. Hay thir nghi xem:
Diéu gi s& xay ra vai ching ta khi ma ching ta chéng
lai chinh me Thién nhién. THIEN NHIEN! Con ngudi
khong thé séng con néu nhu anh ta chéng lai NGUOI,
pha v cac QL cia NGUOL.
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Bénh tat chang phai la cai gi khac ngoai sw pha v
cac QL cua Thién nhién. Va QL quan trong hang
dau 14 QL: Sw chuyén ddng cia NL.

Két lugn vé nguyén nhan chinh xac nhdt cia bénh
tdt nay vé géc ré da thay déi quan diém chira bénh
ciia chaing ta. Nén y té hién dgi ciia ching ta khong
biét dwoc nhitng nguyén nhéin xdc ding nay cia
bénh tdt va vi vay ma khéng tim dwoc cau tra loi
chinh x&c cho viéc chira bénh. Y té hi¢n dai ddy con
ngwoi VAo mgt méi hoang mang tuyét veng béi vi
khéng néi dén nguyén nhén va ciing chiang noi gi
dén céc bign phap chiza tri. Hiéu biét vé nguyén
nhan chinh xac khong chi cho nguwoi bénh mégt hi
vong chia bénh ma hiéu biét nay con chi ra con
dwong rd rang thang tién dén sy chira lanh: Néu bi
bénh-diéu nay khong cé nghia 1a khong tranh khéi
tir vong ma chi la hau qua cuaa viéc pha vo QL cuaa
Thién nhién (TN). Thé thi tat ca da tré 1én rd rang
nhu ban ngay: Pé chira dwoc hdy ngirng ngay viéc
pha v cac QL caa TN, can phai lam theo chidng,
nwong theo TN ma song, Va chi c6 vay thoi!

Sw chuyén ddng cia ning lweng trong CT va su
pha vé no
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Ning luong xuyén thau trong CT con ngudi va di ra
ngodi ranh gigi cua CT dé tao thanh vo boc hinh
trang- 1a 1 phan cua NL cia vii try. NL cia con ngudi
cling la mét vii tru nhé, vii tru dugc thu nho. Vi tru
|6n dang séng, boi vi trong ndé NL dang chuyén dong -
chuyén dong mot cach hai hoa, cd mac do trong su
doéng thuan véi cac QL cua TN. Vi tru nho 1a con
nguoi ¢ thé song khoe manh chi khi NL trong né
cling chuyén dong dong thuan véi cac QL cua TN.
Thién nhién da an dinh sy chuyén dong (CP) cia
NL trong CT con ngudi (CN) nhw thé ndo?

TN d3 tao ra 2 kénh NL 16n nhat di doc theo CT cua
CN. Chung di doc theo cot séng bén phai va bén trai.
Hai dong chay NL nay lién hé chung ta véi NL cua
trai ¢at va NL cuaa vii tru bai 2 dau hop thanh véi NL
tong thé cta Vi tru. Hai kénh nay mang dén cho ta
NL cta vii try ma tir d6 tao 1én NL chung (thé khi)
cia CT. Vay nén tai sao lai noi trong nghia thang:
Con nguoi 1a mot phan cua Vi tru, mot phan caa NL
cta VU try. Trong khi sac manh caa TN con giir cho
thé khi cta chlng ta con cd trang thai ban dau cua
minh thi chdng ta con song va khoe manh. Khi stc
manh cia TN ngung gitr cho thé khi co trang thai tron
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ven ban dau thi né bi hay hoai, NL ctia n6 bi tan ra,
cai chét s& dén.

Chuing ta cang gitt dugc thé khi & tinh trang 1y tudng
cia nd bao lau thi cudc séng, SK va tudi tré cua
chiing ta cang kéo dai bay lau.

Nhung thé khi 1y tuong khong chi 1a mot hinh thai,
day con la chuyén dong nhat dinh cua NL trong no.
Hai dong NL chinh tao 1én co s& cho thé khi. Dé cho
nd dugc hinh thanh va lam viéc mot cach binh thuong
NL cua 2 dong chay phai dat dén timg co quan, ting
té bao ctia CT con ngudi. Pidu ndy c6 dugc nho vao
nhitng dong NL thanh manh xuyén suét CT- céc kinh
mach.

Cac kinh mach trong CT c6 mot sé luong vi dai,
ching thuc su di dén ting té bao. NL chay theo céc
kinh mach nap day ting té bao su song. SK caa con
ngudi phu thudc vao sicc manh va do Ion caa NL chay
qua cac kinh mach. Béi véi SK ciing rat quan trong
néu nhu sy chuyén dong cia NL trén duong di cua
minh khéng xuat hién sy tac ach, can trg dé cho NL
duoc lan téoa déu dan va day du.

Co thé tudng tuong 2 dudng kinh mach chinh cua NL
nhu 2 nhanh caa 1 con sdng Ién ma tir d6 chia ra hang

ha sa s6 cac con kénh rach — chung dua nuéc vao
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dong chay I6n ciing nhu mang nudc tir no ra - baéi vi
cac kénh mach khéng chi mang NL tr dong trung
tdm vao thé khi ma ching con cé cac chirc ning lién
hé nguoc lai: thé khi thuong xuyén trao ddi NL véi
cac dong chay trung tm. CT song va 1am viéc tét khi
ma NL duogc lan déu ¢ dong chinh ciing nhu cac kinh
mach nho mét cach théng subt khong bi can tré.
Nhung hidy tudng tuong: & chd nay cua con song thi
con ngudi xay dap, & chd khac thi mot ndi rac, chd
tha 3 thi lai khoét sdu xuéng, con & chd tha tu thi lai
d6 cat dé séng bi can... dong chay ludn bi gap
chudng ngai vat trén duong di cia minh. Noi thi bi
lut, nuéc nhan chim 1ang mac, thanh phé. O noi khac
thi nudc tu tim cho n6 dong chay mdi, va noi khong
c6 nude bat dau bi han han. Chd thi khong du, chd thi
thira, cOn ¢ noi ma trudc day cdé dong nudc manh,
trong sach chay qua thi bdng hinh thanh ban lay. Con
nguoi ciing lam nhu thé dbi véi NL caa CT minh.
Anh ta do khong biét ma da tao nhirng “con dap”, “bai
cat”, “bai 1lay” trong hé kinh mach cua minh, va NL
cua anh ta khong thé chay déu din théng suét nita. Co
quan nao khong da NL thi & d6 xuat hién bénh, con
noi nao thtra & NL thi noi d6 cling bi bénh. Tat ca su
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mat can bang d6 da pha v dong chay NL binh thuong
cta TN va s& dan dén bénh.

Nhung nhitng con dap, nhitng bai cat, bun lay 1a gi ma
chiing ta do khong biét da tao 18n cho chinh CT minh,
va tir do sinh bénh tat cho chinh minh?

Nhitng chan dong than kinh va nhitng cam xdc
nguy hai - 1a nhitng nguyén nhan dau tién sinh ra
cac can tré trén dwong di cia nang lwong.

Cam xUc 1a mot loai nang lwgng manh. Tinh yéu doi
Vi tat ca cac loai va niém vui thanh khiét cho ching
ta mot src manh chua ting thay b sung thém NL cho
thé khi. Cac cam xdc toi c6 stc tan pha chung dé lai
cac vét 16m trén thé khi, ching lam mat di N1 cua con
ngudi. Trén vung CT vat ly cta con nguoi phu hop
véi vét 16m cua thé khi bat dau xuat hién bénh vi thiéu
hoac c6 khi 1a mat han NL do bi tac ch. Nhitng cam
xdc nguy hai 1a: gian, sg, buon, chan, lo lang, that
vong, rau ri, dau thuong, cing thang qua muc (d6i khi
n6 duoc gidu dudi mit na vui vé- trén thuc té day
khong phai niém vui that su).

Nhitng cam xuc nguy hai va nhitng muc dich
khong chinh dang cua cudc doi- la nguyén nhan
thw 2 sinh ra cac can tré trén dwong di caa NL.
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C6 thé chung ta da biét truyén thuyét vé Didgen va
Alekxandr Makedonxki?
Mot lan hoang dé Alekxandr Makedonxki trén dudng
di chinh chién dd gip Didgen- nha hién triét noi tiéng
. Nhung vi tuéng vi dai khong biét rang dimg trudc
6ng la nha triét hoc vi dai, 6ng chi thay mot nguoi
nghéo binh thudng dang sudi nang trén cat bén bo
bién. Va da xay ra mot diéu ky la: mét moi bai vinh
quang caa minh, bai nhitng cudc chinh phat va hanh
quan, Alekxandr di ghen ty véi con ngudi nay. Ong
noi voi Didgen:
Mot khi nao d6 ta ciing s& nghi ngoi, nam dai trén cét
va huang thu cudc séng mot cach don gian.
Thé diéu gi khoéng cho 6ng 1am thé vao ldc nay?-
Diogen hoi
Bay gio t6i khong thé, tdi con phai di chinh phuc toan
thé gioi da!
Pé nghi ngoi va huang thu cudc séng thi khdng can gi
phai chinh phuc ca thé gigi. Néu 6ng khéng tan huang
cudc sébng vao lac nay thi éng ciing khong thé tan
hudng no vao luc khac. Bai vi dng khdng bao gio co
thé chinh phuc duoc toan thé gigi, vi 6ng s& chét trén
duong. Co nghia la ong sé khong kip huong thu cudc
séng. Ma néu dng khong thé huong thu cudc song thi
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c6 nghia la 6ng da bo qua cudc doi minh, cudc doi
cia 6ng di qua o6ng, mic cho nhing chién cong nao
ma ong da 1am nén , nhitng qudc gia nao ma oéng da
chinh phuc.

Pidgen dd noi ding: Alekxandr di chét trong cudc
hanh quan ma khéng biét rang dé c6 dugc kha ning
huong thu cudc song thi khdng can phai chiém ca thé
gidi.

Dé sdng va sung sudng, nhan dugc tat ca sy can thiét
tir cudc doi va hanh phic ching ta chang can mét diéu
kién gi ca.Tat ca nhitng th can thiét cho diéu nay
chung ta da co trong hién tai. Bat cho minh nhiing
muc dich gia tao-muén dat mot cai gi do tir thé giai,
tir cude doi tir moi ngudi va dé danh vé sau khai niém
“cudc sébng”, niém vui tin hudng nod, ching ta da danh
mat di kha nang hanh phic caa minh. Hay hiéu cho:
dé hanh phuc khéng can bat ctr diéu kién nao ca, ban
khdng can phai dat duoc cai gi va chién thang ai ca.
Pé lam duogc diéu nay chi can don gian 1 budng thu,
tha long- va tan hudéng cudc doi. Nhitng v nghi gia tao
ndng can cho rang dé tan hudng cudc song ching ta
phai dat duoc mot gi do, thuc hien mot sb diéu kién
nao d6 chi 1am cho ching ta rdi ram, dan chung ta di
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xa khoi nhitng sitc manh chira bénh cta TN, khoi suc
khoe, khoi sy can bang hai hoa.

Sw tiéu hao NL thai qué do 18i song khong ding,
in uong khong dung, sw qué tai & mei hinh thic -
la nguyén nhéan tha 3 lam hiy hoai dong chay cia
NL trong CT con nguoi.

Loai nguoi ty lam hai minh, trong khi hoan toan co
thé tranh dugc diéu nay. Con ngudi huy hai minh
bang céc théi quen ngu dai - va tham chi ho khéng
biét rang co6 thé sira chita lai tinh trang dau kho cua
minh. Sy thuc, mdi mot ngudi cd thé tu chira cho
minh bang NL cta chinh ban than.

Sw thu nap ning lweng

Stc song, hay Nang luwong tudn chay khip xung
quanh ching ta. Ca thé gigi cia ching ta cling duoc
dét 1&n bai NL nay. Nhirng cuc NL chac thd thi tao
1én cac co thé vat Iy, con NL nhe hon, thanh hon, vi té
hon thi tao 1én cac y nghi, cam xUc, mong muon va y
dinh.

Ca thé gidi ludn tran day cac dong NL. Khi con nguoi
hoa nhap vao thé gigi- va trong con ngudi NL ciing
chuyén dong manh mé va déu din bao tram toan CT
dén tung té bao,- khi d6 con ngudi khoe, hanh
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phlc,va c6 thé tré trung lau dai. Con khi con nguoi
khong biét hoa nhap vao TN, nuong theo nd, séng
theo c4c qui luat ma nho d6 thé giéi dang ton tai, con
nguoi danh mat di caa minh dong chay dung ciia NL -
anh ta chi con dau 6m, gia va chét trudc thoi han.

T6i chon cho minh mét cach khéc. Va ciing dé nghi
cach khéc, tét hon do cho céc ban.

Chuing ta khong nhin thay sic manh cta sy song tuén
chay trong TN. Ching ta khéng nhin thay va thuong
xuyén khéng cam thay dong chay cua NL trong chinh
ban than minh. Cho nén rat nhiéu ngudi nghi ngo su
ton tai ctia Sc manh nay nodi chung. Nhung trén thuc
té ching ta khdng nhin thay NL nay chi vi no rat
manh va dé dang cho anh sang di qua. Ching ta dé
dang nhin thdy biang mat nhitng vat thd, chic, dic,
nhitng vat nay khi anh sang chiéu vao chung dé lai
bong cua minh, chiung khong cho anh sang di qua cho
nén ching ta nhin thay bang mat. Thay tinh trong
suét, n6 cho anh sang xuyén qua, nén mat ta khd phan
biét, NL con trong sudt tinh khiét hon thay tinh nhiéu,
nén nd ciing cho anh sang di qua, nhung diéu nay
khong c6 nghia 12 né khong ton tai va khong thé cam
nhan dugc bang cac cac giac quan. Pon gian 1a cc co
quan cam xuc cta da s6 moi nguoi con chua dugc rén
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luyén va phat trién dé nam bat duoc nhitng cam nhan
tinh vi .
Khéng c6 dong chay caa NL séng thi khéng cd cudc
séng.Khi dong NL ngung chay trong CT thi tro thanh
mot cai xac chét lanh gid. Cho nén khong dang dé
nghi ngo vao su co mat cua NL c6 hay khong. Khong
c6 NL thi khdng c6 sy song- diéu nay da rd rang.
Nhung dé tin va khang dinh vao diéu nay thi phai cam
nhan dugc satc manh nay béng Kinh nghiém cua ban
than.
Bai vi dé nap day sac séng cho minh va dé cho né
chuyén dong ding, dau tién can phai cam nhan duoc
no, tin vao su c6 mat caa no.
Van dé khong phai 1a & chd: ton tai hay khéng NL
trong TN va trong CT con ngudi. Van dé 1a ¢ chd tai
sao con ngudi khong cam nhan dugc né?
Cau tra o1 nhu sau: Trén thuc té mdi nguoi déu co thé
cam nhan nguon NL ndy. Cho rang khong thé cam
nhan dugc n6 12 mot sai 1am. Néu ban khéng cam thay
no chi c6 nghia l1a ¢6 nhirng nguyén nhan ma vi vay
ban khdng cam nhan dugc no, chir khdng phai la no
khdng co.
C0 2 nguyén nhan lam cho ban khdng cam nhan duoc
nang lugng:
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- Nguyén nhan dau tién: do st dung mét lugng Ion
thuéc 1am cho CT khong con cam nhan dugc cac tin
hiéu cua NL.
- Nguyén nhan tha 2: Cang thang qua muc do mot sé
16n cac van dé trong cudc séng ma qua do6 cac tin hiéu
ciia NL khéng thé xuyén qua.
Pé phuc hoi lai dong chay NL trong CT minh diéu
dau tién can biét cam nhan NL nay. Bé lam duoc diéu
d6 can phai loai bo 2 nguyén nhan trén.
Néu ban con chwa hiéu riang soé lweng cuc Ién cac
loai thuéc khong nhitng khong lam cho ban khéi
bénh ma chi sinh thém cac bénh méi - ban can
phai hiéu diéu nay. Va ban cang hiéu nhanh bao
nhiéu thi cang tot hon cho ban. Khéng cian phai
ngay 1ap tac tir bo cac loai thusc ma ban di quen
udng, nhung dan hay ha thap liéu xubng, cho dén khi
chi con maot thir thude thuc sy can thiét cho cudc séng
cua ban. Cho dén khi qué trinh tu chira lanh két thac,
ban s& c6 thé tir bo ca né nita.
Néu nhw ban con chwa hoc dwoc cach loai bé
nhirng cing thang thai quéa thi ban can phai hoc né
ngay cang sém cang tot. Bé vat bo cang thang thi
trong 1 thoi gian nao d6 ban phai gac nhitng méi quan
tam, nhitng van dé 1am ban lo lang cua minh sang
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mot bén va hoc cach diéu khién céac co bép cua minh.
Du6i ddy 1a mot bai tap gitp cho diéu do.

Bai tap “Tw thé chét”

Bai tap phai duoc thuc hién trong diéu kién téi da tach
khoi cac nguon am thanh, anh sang, va céc tac nhan
gay réi khac. Thai gian thich hop nhat trong ngay 1a
vao budi sang sém. Nam trén san cd trai san chin len
hoac khin bong. 2 tay dé doc than minh, 10ng ban tay
hudng 1én trén, ngodn tay hoi cong tu nhién,miii chan
tach ra 2 phia, dau hoi nga sang mot phia (boi vi nam
thang thi cac co & ¢6 khéng thé khong bi cing thang).
Mo6m hoi mo, ludi cham vao ham ring trén giéng nhu
sap phat &m T. Mat nham.Vi tri cac ngon tay hoi cong
cho phép cac co tay dugc thu gian, hai ban chan tach
roi cling gitp cho cac co chan thu gidn. Pau hoi
nghiéng sang mot bén gitup cho cac co dau, co va vai
duoc thoai mai.

Miéng hoi mo va tu thé caa ludi tao 1én su thu gian
cho cac co mat, mat nham gidp dé tap trung. Hay nam
& tu thé dung dé thu gidn va ¢ gang khoéng nghi vé
bat ctr diéu gi. Hoi thé nhe ty nhién, déu, khéng sau,
nhip nhang.
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Ban hdy tudng twong trong mot bon tim chira day
nuéc Am. Co thé dang cam nhan su nhe nhang. Bay
gio ban thao nudc ra khoi bon. Trén CT xuét hién cam
giac luc kéo manh. Hay thir cam nhan sic nang nay
trén toan CT.

Hay tap trung su cha ¥ vao dau cac ngdn chan. Sau dé
tir tr va lan luot dua su chi ¥ dén bung chan, dui,
mong, bung, nguc, cam, moi, dau mdi, tran. Sau d6
hay tuong tuong: dudng nhu tit ca sy chd y cua ban
chim sau vao trong nao. Sau do6 “cudc hanh trinh cua
tam” lai tiép tuc theo hudng nguoc lai: tir ndo dén
tran, miii, moi, cam, nguc... cho dén cac dau ngon
chan. Sau d6 lai dua sy chu ¥ di tir phan nay dén phan
kia cia CT, déng thoi nhac tham mdi cau 7-9 lan:

29 ¢¢

“chan tay va toan than to61 dang thu gian” “chan ,tay

29 ¢¢

va toan than t61 dang nang ra” “chan, tay va toan than
t6i tro 18n hoan toan nang va am (cau nay nhac lai 11
lan “ t6i hoan toan thanh than tinh tim (1 lan)”).
Khéng duoc tao ra sic niang va 4am & ving tran va thai
duong. Vung nay can duoc tha long dong thoi cam
thay do mat.

Bay gio can tap trung cai nhin vao mii va gilt mat o
vi tri ndy dong thoi hit vao- giit hoi the khong lau -
tho ra. Khi thd ra dua mat vé vi tri binh thuong. Pong
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tac nay can phai nhic lai 9-13 lan, cho dén khi xuat
hién cam gidc dudng nhu CT ban roi vao hd sau. Vao
thoi gian mat dé ¢ dau mdi thi trong nhitng ngay dau
tién tap luyén co thé xuat hién hoi dau dau nhung sé
qua di nhanh chong. Trong truong hop do thoi gian
tap dong tac nay co thé rat ngan lai. Nhung can phai
huéng toi su tang dan thoi gian tap tro lai.

Bay gio ban dang & trang thai: Khong chi cac co thu
gian, ma ca than kinh ciing dugc thu gidn va ca tam ly
cling an tinh. Bay gid can phai 1am an tinh ca cac hoat
dong suy nghi. Bé dat duoc diéu nay ban phai ding y
nghi tudng twong Mot cach rd rang va hinh tuong bau
troi xanh. Thuong thi diéu ndy khdng thé dat dugc
ngay. Cho nén c6 thé dung bién phap don gian sau:
Hay tudng tuong mot than cdy cé vom la xanh. Cai
nhin cta ban truot theo than cay tir thap 18n cao, cho
dén tan vom 14 xanh trén nén cua bau troi. Chi can
dua cai nhin sang mdt phia khoéi vom cay la ban s€
nhin thay bau troi xanh. Bay gio nhiém vy kho khin
ctia ban 1a & chd: 1am sao dé cho hinh anh vé bau troi
xanh gitr cang lau cang tot trudc mat minh. Pau tién
hinh anh nay chi gitt duogc 2-3 giay.

Ban can phai that bén chi, ngay tiép ngay ting dan
thoi gian nay Ién tiing gidy. Vao nhiing thoi diém nay
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ndo tap trung mot céch tich cuc, xay ra su ngat mach
cua hau hét cac co quan xic cam va cubi cung dat dén
su budng thoi than kinh va cac co. Pic trung bang su
khong cam thay suac ning caa CT vat ly. Than thé
duong nhu béc hoi trong khong trung.
Bay gio can phai hoan thanh bai tap mot cach ding
dan: ra khoi trang thai tha long, bai vi néu tro lai thuc
tai khong dung s& dan dén ze rd hiéu qua tich cuc cua
bai tap.
Diéu dau tién can phai 1am 1a phuc hdi d6 tich cuc cac
quan hé giita cac co va ndo, bao gdm ca cic co quan
cam xuc. Ban phai cam thay tiing phan caa CT, cam
thdy bé mit ma ban dang nim lén d6, phai tudong
twong ra chd ma ban dang cé mit, tra lai cho minh
cam nhan vé thoi gian. N6i tom lai: tra minh vé véi
cac moi quan hé ctia moi truong xung quanh. Sau d6
ban lai tro vé véi cudc séng tich cuc voi tam trang
vira dugc nghi ngoi , thu thai, hanh phuc, an lac.
Kéo cang than thé bang cach kéo din cac co va gan,
kéo dan va van xuong séng nhu vin khd mot tim vai
giat. Xin néi thém: Kéo cing than thé 12 mot bai tap
rat ¢ ich, phai luén thuc hién né khi ban muén, va
phai ludn cam thay khoan khodi nhd dong tac nay.
Hay thir ngdp mot vai lan dé 1am tt cho hé hd hap.
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Hay budng 2 tay doc theo CT, sau d6 dwa ching thang
1én phia trén, ¢6ng thoi ngap vai cai hoic hit 1 hoi thd
sau.
Bay gio hdy ha tay theo vi tri ban dau (doc theo than
minh). Sau d6 tu ban sé c6 1 hoi thé ra tu nhién, sau
d6 1 thoi gian ban s& khong muén the nita.Sau khi
doan ngung thé tu nhién nay két thac, hdy tho ra,
dong thoi gap chan vao dau goi (dau tién 1a bén trai,
sau la bén phai). Quay nguoi sang bén suon phai,
khuynh tay phai dua ra truéc ngang vai, long ban tay
trai ha xudng mat phing ma ban dang nam canh
khuynh tay phai, sau d6 dang day & tu thé chéng 2
dau gdi va 2 khuynh tay, khong tach dau minh ra khoi
mat phang vira nam, lam déng tac nay c6 gang khong
cang cac co bung.
O tu thé nay hay hit thd mot s6 lan ty do, sau d6 cing
1 luc thé vao thi ngdi bang got chan,thang lung thu
gidn. Mo mat va vuon ngudi sau d6 thi ding lén di
lam cac viéc trong ngay.
Tha 16ng- budc dau tién di dén sy cam nhan NL va
thu nap no. Hay hoc cach budng thu chung ta s€ hoc
duogc cach cam nhan NL.
NL cuia su song, sic manh cua cudc song khéng quen
duoc con nguoi cam nhan. Pay 1la mot loai khi thanh
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nhe , con bd may cam giac cta nguoi khong duoc tap
luyén thi twong ddi tho so. Con nguoi dé& cam thay
nhitng kiéu NL nhu cac tia chdp, song cua cac am
thanh 16n, con su chuyén dong cia ning luong séng
cho nhiing tin hiéu yéu hon so véi cac co quan cam
thu ctia con nguoi, boi vi no rat tinh manh. Cho nén
can phai hoc cach nam bat céc tin hiéu du yéu va kho
phan biét nay. Nhung chung ta chi cam thay cac tin
hiéu ctia NL yéu thdi chix ban than NL khéng yéu, né
rat hing manh. Ta chi cam thay né yéu, dang hon 13
c4c tin hiéu cua nd yéu chi vi cac co quan cam thu cia
con ngudi khong du khoe dé nhan ra chung. Nhung
chdng ta c6 thé rén luyén dé cac co quan d6 nhay cam
hon dé nam bat nguon NL 16n nay.

Pé dé dat duoc diéu nay hon nira, tiép theo ching ta
can phai dwa minh vao sy tinh tm véi su gitp d& caa
hoi tho

Bai tap -- “Hoi thé an tinh”

Ngéi mot cach thoai mai, mat nham, tha l6ng cac co,

hit mét hoi ddy, sau d6 tho ra hét, sau d6 dung ngén

cai cua ban tay phai bit vao 16 miii phai, hit mét hoi

tho dai bang 16 miii trai. Trong khi hit vao hay tuéng

tuong: khong khi di qua khoang mii, tién Ién ving
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tran. Bay gio hdy budng ngon tay céi cua ban tay phai
ra khoi 16 mili phai va dung ngén tay cho caa ban tay
d6 bit 16 mii trai. Hay the ra 1 hoi day qua 16 mii
phai. Bay gio hit 1 hoi day qua I6 mii phai, tuong
tuong: khong khi ~ di Ién trén vung tran, sau do tha
106 miii trai, bit 16 miii phai va tho ra theo 16 miii trai.
Sau d6 lai hit vao qua 16 mili trai, thé ra qua 16 miii
phai, hit vao qua 16 miii phai, tho ra qua 16 miii trai-
ctr nhu thé 7 1an( hit vao tho ra tinh 1a 1 1an). Lan tha
8 thd vao va ra bang ca 2 16 mii lién 1 ldc.

Y nghi va cam x(c cua ban s& di vao trang thai can
bang.

Bay gio ban di sin sang dé tap trung cho sy cam nhan
ngudn NL.

Bai tip “dong chay cia sic song”

Hiy dua tay phai 1én dau sao cho long ban tay nhin
vao tran nhung khong cham vao ma gitr & khoang
cach 2-3 cm. thoat tién ban c6 thé khong cam thay gi.
Ha tay xudng, va bay gio dit 2 tay, tay trai trén tay
phai ¢ bung. 3 lan thd vao va thd ra. Hay cam nhan:
khi thé vao bung phinh ra va vao lic nay ban thay nhu
trong nd tu lai mot dong NL 4m. Tudng twong mot
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hoi 4m chay vao bén trong va chinh hoi 4m nay bat
bung phinh ra.

Bay gio lai dua tay phai 18n tran. Bay gio ban c6 thé
cam nhan dugc hoi 4m tir long ban tay di ra. Hay
tuong twong : dong am duoc gui ra tir trung tam 1ong
ban tay di dén diém giira 2 16ng may. Néu ban nhan
thay am tic 14 ban d3 cam nhan duoc chuyén dong
cua NL

Nhiing gi ban vira lam phai cho ban mot cam giac ro6
rang. Cam nhan nguén NL qua thuc vo cing dé
chiu.Bai vi su cam nhan nay 1a co s¢ caa su song, nd
chinh su séng. Hay nhac lai bai tip nay thuong xuyén,
ban than BT da c6 gia tri chita bénh! Con khi ban da
nam vitng né va cam giac am tir dong chay cua NL s&
tré 18n rd rét hon nita hdy chuyén sang BT dé lam
manh thém dong NL. Diéu nay rat can thiét dé hoc
cach diéu khién NL cudc séng cua ban than va nho
vao né ma tu biét chita cho minh. L&m manh thém
dong chay NL trong CT, chiing ta da budc 1 budc dén
véi sic khoe. Hoi tho chinh 1a dong co ma nho no
ching ta lam manh dong chay cua NL trong CT minh.
Chinh vi vay ma cling véi hoi tho vao va tho ra ta bat
suc séng trong CT ta chay manh.
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Bai tap “Lam manh dong chay cia NL”
Hay ngdi sao cho lung thang va cac co lung duoc
thoal mai. 2 tay bubng thoai mai, tap trung chi y &
giira 1ong ban tay va hit vao mot hoi thd day, sau d6
tha ra hét. Vao ldc nhip tho tiép theo tir tir dua tay 1én
ngang nguc, vao ldc két thuc hoi thd vao thi ciing
hoan thanh ctr dong cua tay ¢ tu thé ngang nguc. Bay
gio hdy quay long ban tay Ién trén va thé ra, trong khi
tho ra tir tir ha tay xudng. Clng mét luc tudng tuong
bang sy gitip d& cua tay dua khong khi xudng dudi
vao ving bung. Lam 3 hoi thd vao — ra nhu thé. Néu
ban cam thay hoi 4am hoic nhiing rung dong dé chiu
thi c6 nghia la ban da lam manh dugc dong NL
Nhan ra dong NL va lam manh no trén CT minh la
ban d3 bit dau 1én day cdt cho 10 xo cua tudi tré vinh
cuu trong CT ban. Ban da danh thic dugc sitc manh
chita bénh va stc tré dang tiém an bén trong ban.
Tam hdn- mot thuc thé cia NL. Co thé - mot thuc thé
vat chat. Vat chat ngay tir ban dau ciing 1a NL- mot
thr NL thd von. Néu nhu CT nhé rang n6 1a NL thi
chung ta da khoe va song 1au. Nhung CT vén quén di
ban chat tu nhién caa minh. Quén ring no la con cua
me Dat cha Troi, con cua anh sang cua vii tru. CT
dang lam mat di ban chat ning luong tu nhién cua
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minh va bién thanh dong tro tan. Nhitng gi bi mat di
NL thi khéng phat trién, khdng 16n 18n ma dan bi hay
hoai va ngirng séng
Dé cho CT lai bat dau phéat trién va 16n 1én, dé cho no
khong di dén su hiy hoai, dau 6m ma di dén sy tai tao
va stc khoe, thi can phai tra vé cho n6 ban chat NL tu
nhién cua n6.Tung té bao can lay lai nang lugng thién
nhién cia minh! Khi d6 CT s& séng, s& phat trién va
toa sang chir khdng phai bénh tat va chét dan.
Con ngudi sinh ra dé két hop trong minh tdm hon va
thé xac, d6 1a su két hop gitta vat chat cua thé xac va
NL cua tdm hon. Chlng ta ém vi chling ta khéng hoan
thanh dwoc nhiém vu nay dé chung ta duoc song-
nhiém vu lién két giira vat chat dé tan lui va tdm hon
vinh ctu. Bénh tat chinh la tin hiéu ma thién nhién
gui dén cho ching ta, 1a dau hiéu dén tir sic manh tu
chita bénh bén trong CT dé noi cho ta biét rang: can
phai tir bo con duong sai 1am ty hay hai ban than
minh, tr& vé con duong chan chinh dé tao lai cho
minh mot CT tham day NL séng cho dén mdi mot té
bao.
Tam trang khée manh.
T6i ludn hoc trong Thién nhién va mubn ndi véi cac
ban rang: day 1a nguoi thay tét nhat trong céc vi thay.
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Tur trong TN tdi biét rang: NL cudc song khong bao
gid chét. TN noi cho tdi rang: ching ta c6 thé sdng
vinh ctu, néu nhu chang ta biét mé ra cho minh NL
cta cudc séng, va tu minh trg thanh chinh né!
Toi nhin I&n bau troi bat tan bau troi sach s& khéng
mot gon may va hiéu rang: tam hon minh ciing c¢6 thé
sach nhu thé, ménh mdng, va rong mo nhu thé!
Toi nhin 1én nhitng cay thong, ré cua ching dang gitr
chac sau nhiing tang d4, chung khéng so bao gio, boi
vi ré ciia chiing cam sau vao 10ng dat va hiéu rang: toi
cling phai virng chéi, binh than, khong lung lay trudc
tat ca cac dong td xung quanh, va khi d6 toi s& manh
mé nhu nhitng cay thong nay.
Toi nhin ra mat bién va thay: n6é khdng 1 gidy nao
khdng nging chuyén dong, né lap lanh, séng dong
day NL. Va t6i hiéu: dé song va khoe manh tdi phai
khong dugc dé cho NL caa CT ngirng chuyén dong.
Thién nhién luén khée manh. Vi vay dé khoe thi can
noi guong Thién nhi€n xung quanh ma minh dang
nhin thdy. Hiéu céc trang thai cua Thién nhién va
tham nhap vao nd, diéu nay co nghia 1a tao Ién trong
minh mot tdm trang khoe manh.
Toan bo thién nhién tran ngap NL. Nguén NL lén
nhat trén hanh tinh cua ching ta 1a mat troi. Ning
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lwgng cua Mit troi dé dang bién thanh NL cuaa cudc
séng, su song cua CT con ngudi. Cac nha thdng thai
co xua néi: cudc séng ha xubng trai dat ¢ trén dau tia
nang Mat troi. Khi chiing ta cho mdi mot té bao cua
CT minh tim no NL Mt troi va bién nd thanh NL
séng thi ching ta sé tré 18n khoe manh. Khi trong CT
chiing ta khdng con mot ddém den nao cua thi NL xau
thi chiing ta sé& tré thanh giéng nhu Mat troi. Bé lam
duoc diéu nay ching ta hdy thyc hanh BT cii xwa nhu
thé giGi cua ching ta.

Bai tap “Mit troi”

Hiy dung thang, 2 chan rong bang vai, miii chan chia
ra ngoai hét c&, géi hoi chung, c6 gang dé sao cho
xuong song thang khong dugc gap ¢ thit lung. 2 tay
chip truéc nguc nhu 13 dang cung. Hiy tudng tuong
ban dang diémg trén canh dong hay bén bd bién va
nhin ra phia Mat troi dang 1én. Va kia n6 dang dan di
ra khoi chan troi, sau d6 no tir tir tién gan vé phia ban
va cang 16n dan 1én, va no da dén gan sét ban, va ban
di vao nd. Ban dang & trong mit troi, anh vang lap
lanh bao phu ban tir khap céc phia, chiing xuyén qua
ban, thim ddm vao tung té bao, nap day NL trong
ban. Hay dua 2 tay chap vao nhau 1én cao phia trén
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dau, 1am nhu ban dang hudng 1én trén, bay 1én cao.
Bay gio hay tach 2 tay ra 2 bén, long ban tay huéng
1én trén 1lam nhu dang tiép nhan mot dong NL manh
dang chay vao ban tir trén cao va ban dang mé cho
minh mot khoang khong lap lanh trén dau.Hay tuong
tuong dong NL vang 6ng cua mat troi dang tudn chay
vao ban, lam day ban dén ting té bao. Ban cam thay
niém khoan khodi, vui suéng dang tudn chay trong
con ngudi ban cung véi dong Mat troi. Hay o lai tu
thé d6 cho dén khi cai thm trang nay van con goi Ién
trong ban niém vui va cam giac dé chiu, cho dén khi
van con cam giac caa dong NL chay trong ban. Khi
cam thay dong chay yéu dan thi ha tay xuéng va mo
mét ra néu chiing dang nham. Sau bai tap nay ban cam
thiy niém vui sudng trong tim, cang thang khéng con
nita. Cac dong nang lIuwong trong ban chay manh hon
va ding hon. Hang ngay lam BT nay sé& rit ngan qua
trinh l1anh bat ct bénh nao va gip cho qua trinh 1am
tré hoa CT.

Nang lwong va cac qua trinh(QT) sinh ly

NL ma ching ta noéi dén khéng phai 1a mot cai gi

huyén bi, nhat thoi va ddng ngd nhu 1 s6 nguoi van

nghi. Tha ma t6 tién ta goi la NL séng, Ki, Si, Prana
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hay suc séng trén thuc té hoan toan 1a mot thuc thé
co that, no xac dinh nhirng qua trinh co that, xay ra
trong thién nhién va trong CT con nguoi. NO thuc su
chuyén dong trong CT con ngudi va dong chay cia né
duoc cam thay va c6 that. Nhitng BT trén day thuc su
lam cho céc qué trinh(QT) song trong CT tra 1én tich
cuc, va né xay ra thuc sy cha khéng phai trong tri
tuong tuong cua chung ta.
Cac nha bac hoc khi nghién cau vé dién co thé khang
dinh; dién ton tai trong TN va trong CT con nguoi.
Khi dong NL trong CT tang 1én thi c6 thé thiy su
chuyén dong caa cac ludng dién trong cac mé cing
tang 1én. Piéu ndy ching to Iy luan vé cac dong NL
trong CT la c0 that chir khéng phai sy bia dat cua cac
thay phu thay,ma 1a 1 thuc té khong thé chéi cai.
Khi dong NL trong con nguoi chuyén dong tich cuc
thi c4c té bao ciing lam viéc tich cuc. Nhd su chuyén
dong cia NL ma QT dinh dudng va d6i méi cua cac
té bao dién ra manh liét hon. Cac chét dinh dudng tur
ngoai vao dugc ca CT tiép thu tét hon, cac chat hoa
hoc dugc CT tiét ra dé tham gia vao QT tiéu hda va
hap thu thirc 4n mot cach tich cuc hon. N6i mot cach
don gian 1a co ché héa hoc cua toan CT thay doi dé
cho QT khoe lai nhanh hon, con QT gia di cham lai.
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CT cua con nguoi ban than né khéng phai 1a nguon
NL. Con ngudi chi la day dan va bo pin cua tha NL
c6 & khap noi trong thé giéi quanh ta., NL cta Troi va
Pat, NL cta Vil tru. Con nguoi la 1 phén cua Vi truy,
va néu anh ta & vao tinh trang néi lién véi dong NL
cua Vi tru va dua ndé vao CT minh theo 2 kénh NL
chinh cua minh doc theo 2 bén xuong séng dén hang
ha xa sb cac kinh mach, néu nhu anh ta & vao tinh
trang c6 thé du trir NL cta thé giéi vao trong thé khi
cia minh, va néu nhu ngudn NL ndy tran ngap vao
CT anh ta mot cach manh mé va déu din, khong c6 su
tac ach,ngin can va khiém khuyét- thi con ngudi khoe
manh, tuoi tinh, vui tré. Néu nhu phan nao do trong
con ngudi khong da NL, phan nao d6 NI khong vao
duoc hodc vao khong du thi con ngudi bi bénh. Néu
nhu NL hoan toan khong con dén dugce thi con nguoi
tur gia coi doi.

Trong trang thai khoe manh CT con nguoi khong
nhitng cho phép NL chay vao minh ma con biét du trit
né.. Thién nhién d3 tao 1én CT sao cho nd cO thé
thuong xuyén c6 dugc nguon NL du trir can thiét.
Piéu nay giéng nhu con lac da ¢ sa mac c6 chd chira
thire an va nuéc udng trong cuc gul & lung, giéng nhu
loai dong vat & bién co l6p m& dé song trong nudc
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lanh. Thién nhién d3 quan tdim dé tao cho chlng ta
ngudn du trir NL, diéu nay s& ciru chlng ta, néu ching
ta bi 6m hodc roi vao mot tinh trang phéc tap . Con
ngudi Om - nghia 1a ¢ dau d6 trong anh ta d3 bi cat
dut khoi nguon NL cuia vil tru. Nhung ¢ giai doan dau
cua bénh thi day chua phai la tai hoa, baoi vi chung ta
c6 du nguén du trir NL dé hoi phuc lai tiém luc di bi
mat, sau d6 loai trir nguyén nhan gay hai va dan khoe
lai. Nhiing ai vira 6m d3 voi vang udng thudc va phan
nan cho s6 phan cia minh ma khong biét phuc hoi lai
ngudn NL di mét thi nguoi d6 dd pham mot sai 1am
16n. Nhu thé chi 1am thiét hai thém cho ngudn du trix
NL con lai. Phuc hdi lai nguon du trit NL- 1a diéu dau
tién can lam khi phét hién ra minh c6 dau hiéu bi
bénh. Diéu thér 2 can 1am 14 tim nguyén nhan gay
bénh — ma thuong la chira dung trong cac cac suy
nghi va cam Xuc tiéu cuc,huy hoai- va thay ddi ching
thanh tich cuc, xay dung.

Chi c6 2 QT trén mai thuc su chita lanh bénh. Thubc
hoa hoc khong bao gio c6 thé chira khoi bénh mot
cach thuc sy. Udng thudc chi c6 thé trong trudng hop
ban bi dau khong thé chiu duoc, dau dén muc khong
thé thu gom lai chdt stc luc nao nita dé phuc héi lai
tiém ning ctia minh, thi khi d6 ban hay udng thudc va
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phai hiéu rang né khdng chira bénh ma chi cho ban
mot su nghi ngoi ngan khoi dau dén va trong thoi
gian nay ban phai kip thoi tim dén sy chira bénh dich
thuc bat dau bang viéc phuc hdi lai NL du trir. Bé lam
duoc diéu ndy can phai tim dén nguén NL duoc du
trir cua CT, phai biét ching nam & dau.

Biét duoc diéu nay hoan toan khong khé khan. Tir cac
BT & trén ching ta dugc biét NL ludn duoc CT ta cam
nhan. Mdi ngudi déu c6 thé kiém tra bang thir nghiém
sau: dat long ban tay 1én ving vai, va dé né ¢ d6 mot
thoi gian. Sau mot ldc ban cam thidy 4m & ving do.
Bay gio dua tay ra vung bung va gitt & do 1 thoi gian.
R6 rang ban s& cam thay su khac nhau rd rét giita cam
giac khi dit tay ¢ vai va ¢ bung. Néu nhu cam giac
am & vai chi hoi nhan thay, thi & bung 4m néng rd rét(
tat nhién 1a véi diéu kién: ban khong bi bénh gi &
ving bung). Piéu nay c6 nghia 13 ving bung ciing
gidng nhu cai lung gu cua con lac da, noi tap trung
nhiéu NL dy trir nhat. Ching ta c6 thé huéng dén
nguon nay khi can thiét.

Nhirng vung khac ciing chira NL manh la 2 long ban
tay, dinh dau va ving xung quanh ron.

Véi cac ving nay ching ta c6 thé sir dung dé phuc hoi
lai NL d3 mat do bénh. Nhung phai nhé rang: NL du
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trit cling mat di néu khong duoc nap thém tir bén
ngoai vao. Ma ra dong chay cua NL vii tru cho CT la
diéu kién dé chira bénh va tré hoa CT. Nhung dau 6m
ngin can sy Mo ra ndy, dau dm dit mot birc ngin giira
ching ta va thé gisi thién nhién. Mac du vay trong
kho khin ta van tim duoc 16i thoat: Pé sir dung nguon
du trir NL cua CT chdng ta phai nhé rang day chi l1a
giai doan dau trén con duong tyu chita bénh chi khéng
phai ban than su tu chita. Str dung du trir NI trong CT,
chling ta c6 thé co dugc mot nguon sicc dé phuc hoi
lai su lién hé da bi dat caa dong NL trong CT vai
dong NL cua vii tru dé khoe lai thuc su.

Ba phuong tién dé chira lanh

Dé chira bénh va lay lai tudi tré ching ta si dung 3
phuong tién sau:

1- Hai tay. 2 tay la mot kho tang du trir NL thuc
su cua thién nhién, thuc su tuyét voi va con chua
duogc nghién ciru ky

2- Cac cam xuc. Pau tién phuc hoi lai NL bang
su giup d& cua 2 tay, néu ching ta mong mudn khoe
manh thuc sy chir khong phai la tam thoi, ching ta
can phai tiéu diét nguyén nhan chinh- cac cam xuc
hay hoai. Cac cam xuc tich cuc — 1a loai thudc tét
nhat. Hay hoc cach kiém soat cac cam xdc caa minh,
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diéu chinh chdng, ching ta 1am cho ching tro thanh
nguoi gidp viéc tot nhat trén con duong dan dén SK
va tudi tré. Tiéu diét cac cam xUc toi, ching ta c6 thé
tiép tuc 1anh bénh nho céc cam xuc tich cuc.

3- Cac suy nghi. Tu tuéng la mot loai NI manh.
Nhirng suy nghi ti€u cuc mang tinh pha huay, tich cuc
mang tinh xdy dung nuoéi dudng. Hay loai bé cac suy
nghi tiéu cuc va dua cac suy nghi tich cuc vao tién
trinh chtra lanh va tré lai.

2 tay, CAC cam xuc va cac suy nghi- 12 3 nguén NL
rat manh, 3 loai thudc ky diéu. Néu con nguoi biét
dugc diéu nay va biét st dung ching thi ngay hém
nay nhan loai s& hanh phtc hon rat nhiéu, trén thé gioi
nay s& b4t di bénh tat va dau kho.

Tai sa0 moi ngudi lai quén di diéu nay, hdm nay
t6i khong hé phat minh diéu gi mai mé ca, boi vi cac
phuong tién ky diéu nay da dugc t6 tién cia ching ta
biét dén tir xa xwa. Thé ky XX dén clng véi niém tin
vao ky thuat, hda hoc, may mac, chi ¢ niém tin vao
con ngudi 1a bi quén di trén nén cua khoa hoc k¥
thuat. VVang! cac tién bo cua khoa hoc 1a can thiét
nhung ding dé cho né di nguoc lai véi tam hon cua
con nguol V&I St manh cua tao hoa chir, phai chang
con ngudi cO thé chién thang duwoc Thién nhién.
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Chinh vi vay ma t6i lo so cho tuwong lai cua nhan loai.
Vi niém tin vao may moc ma chdng ta quén rang
khong cé su sang tao nao hoan hao hon CT con nguoi
. Khoéng tin vao nhitng kha nang caa CT minh ma dua
Va0 C4C may moc va cac chat hoa hoc, nhan loai dang
mao hiém chinh ban than minh. Trong khi con chua
muon hdy quay tré vé voi kha niang caa chinh minh,
véi thm hon minh, véi CT théng minh cua minh. Hay
lam tat ca trong khi CT ban, tri tué ban, tinh than ban
con chua danh mat di thoi quen ty phuc hoi.

Cac song dao dong chira lanh bénh trén long ban
tay

Ban tay- mgt phwong tién tuyét voi caa thién nhién
Moi nguoi déu biét Chia Gié su va Puc Phat di chira
bénh cho moi ngudi bang cach dit tay 18n chd dau,
161 cia Chua: “DPiéu ndy ai cling c6 thé 1am duoc va
con 1am tét hon ca toi nita”. Co sé cua hé théng chira
bénh tinh than va thé chat cia nguoi Nhat co ciing
dua trén con duong dat tay- Réyki.“REy”’-c6 nghia la
“ tinh than cua troi”, “ki” — nghia 1a Nang luong, stc
manh. Chdng ta chira bang cach dat tay I&n nhitng chd
dau,- stC manh va nang luong cua troi chinh la st
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séng cua vii tru tudn chay khip noi xung quanh chung
ta.

That dang ngac nhién 1a cho dén bay gio phuong phap
co dién nay lai khong phat trién rong rii ¢é mdi ching
ta ¢4 thé sa dung cho minh va moi ngudi. Boi vi
chang c6 gi don gian va tu nhién hon l1a cach chita
bénh bang ning luong cia long ban tay. Ching ta lam
gl trudc tién néu chdng ta bi nga, bi thwong hoic chi
don gian 1a cam thay dau ¢ chd ndo d6 trén co thé?
Tat nhién 13 trudce tién ching ta s& dat tay 1&n chd dau-
ctr chi nay 1a rat tu nhién khong chiu sy kiém soat caa
y thic. Tai sao? Vi trong sau tham tiém thac cua
chlng ta di co kién thic rang 1am nhu vay 13 ding.
Nhung it ai trong chung ta suy nghi rang tai sao CT
lai doi hoi dat tay 1&n chd dau. it ai biét van dung kién
thire ndy vao doi séng hang ngay.

Dit tay 1&8n chd dau- khdng chi 1a bat dau con dudng
dén su tu chita bénh ma con lién két vGi sic manh
thuc su nga sau trong CT. Diéu nay c6 nghia 1a tro lai
la chinh minh va 12 mét véi toan thé gioi.

T xa xua da ton tai huyén thoai rang con nguoi c6
mat & trén cac dau ngon tay. CO thé chinh vi thé ma
cho dén bay gio tay cua ching ta van nhu c6 mat-

46

https://thuviensach.vn



chdng nhin thay nhitng gi dang xay ra trong CT ching
ta, ching cam thay cac dong nang lugng trong no.

Tai sao tay lai la mot dung cu thién nhién tuyét voi
nhu vay. Cac kinh mach caa NL quan trong nhat di
qua long ban tay. Muoi hai duong kinh mach quan
trong nhat két thic & dau cac ngon tay. Ngoai ra, trén
cac dau ngon tay con ton tai cac diém tich cuc nhat
cua cac kinh mach nay — cac diém nay c6 kha ning
thu nhan va téa ra NL. Cac diém nay khdng ton tai
tach roi nhau ma chdng tao 18n méi lién hé NL, nho
dé ma long ban tay c6 dugc mot truong NL manh cé
kha nang tac dong 1én thé gidi xung quanh ma trudc
tién 1a cac phan khac cua CT. Néu trong bong tdi mo
a0 dudi anh sang yéu, ban hiy dé tay 1&n mot phong
mau xam va chu y nhin vao khoang khéng bao quanh
cac ngon, ban tham chi cé thé thay truong NL nay.
Ban s& nhin thdy nhu c6 quang khoi giira cac ngon
tay, va no bat dau toa sang néu ban dua cac ngdn tay
lai gan nhau. Pay qua 1a mot nguon sang manh boi vi
ta cd thé nhin thay bang mat thuong, trong khi 18
thuong thi chdng ta khdng thé nhin thay NL vi té nay
cua thién nhién ma nho NL nay moi sy séng dugc ton
tai.
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Nhung khong chi cac ngon tay, ma trung tdm long ban
tay ciing c6 duoc nhiing tinh chat dic biét.O day co
diém c6 kha nang téa NL rat 16n. chinh vi vay ma bat
ctr chd ndo cua Ct dugc ban dua ban tay dén ban déu
cam thay d6 am tir diém nay di ra.

Nhung & mot s6 16n nguoi van khong c6 du NL dé
chita nhitng ving dau ctia CT. Véan dé thuong la do
dong NL trong kinh mach bi tic nghén hoic la do
khong duoc luyén tap. CT caa chung ta cé kha nang
danh mét nhiing chic ning ma ta khong st dung
ching. Ban tay chinh Ia mét dung cu caa thién nhién
ding dé chita bénh! Nhung moi nguodi khong biét
duoc diéu ndy nén da khong st dung kha ning nay
cua tay. Va vi vay ma theo thoi gian kha nang cta no
bi mat di. Nhung phuc hdi lai n6 khéng bao gio 1a
mudn ca. CT lubn cam on ban vi nhitng cé gang nay.
Thién nhién s& cam on ban vi ban da biét dé y dén
nhitng phuong tién tu chita ma né da dat vao CT ban.

Pé phuc héi lai sy thong subt cua cac kénh NL va dé
cho tay tré thanh mot nguon NL day du cac bai tap
danh cho long ban tay va cac ngon tay. Tac dong Ién
cac vung tich cuc cua tay nho cac BT nay la chung ta
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da lam rat nhiéu @é 1am tét cho sy chuyén dong cua
NL trong CT.

Céac BT véi cac qua 6c cho
1.Hay cam 2 qua 6c cho, lan an chung giira 2 10ng
ban tay sao cho 2 1ong ban tay song song véi nhau
va bat dau lan cac qua 6c cho tir phia nay sang
phia kia. Lam nhu thé that manh trong vong 3
phat.
2.Hay cam vao mdi ban tay 2 qua 6¢ chd, nam chat

ching bang cac ngén tay va bat dau lin quay
ching ra céc phia chuyén chd chung trong long
ban tay. Lam trong 3 phut.

Ban s& cam thay BT nay lay di su cang thang , gilp

thu gidn, 1am ting stc séng nhu thé nao.

Bai tdp danh cho cac ngén ut

Hay dat 2 mat cua 2 ngdn Gt gidp vao nhau, dau tién

diung dau ngén Gt cta ban tay phai ma sat 1én dau

ngon Ut cua ban tay trai theo chiéu kim dong ho, sau

d6 dau ngén Ut cua ban tay trai véi dau ngon Ut cua

ban tay phai theo chiéu nguoc kim dong ho. Sau 2-3

phlt ban cam thay sy mét moi di ra khong chi tir 1ong

ban tay va cac dau ngon tay ma con tir toan than, mot

su binh an va thu gidn da dén véi CT ban.
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Bai tap danh cho cac ngon tay

1.Cong ngon tay tro cua 2 ban tay lai nhu 2 moc cau
va moc ching vao nhau. Sau d6 dung hét sic kéo
2 tay ra 2 phia di lap gidng nhu ban kiém tra do
chac cua 2 méc cdu nay. Kéo cho dén khi 2 ngon
tay roi ra, nhac lai nhu thé vai ba lan. BT nay
khdng chi 1am tét dong NL, ma con lam sach CT
khoi cac cin ba do dn udng thira so véi nhu cau
can thiét hoic st dung cac chat c6 doc nhu ruou,
thudc. Bay gio lam nhu thé véi cac ngdn tay con
lai- mdc cac ngoén tuong irng cua 2 ban tay va kéo
vé 2 phia, ¢ gang kéo manh dén muc ching
khong gitr dugc phai roi ra. Sau d6 ma sat cac
ngon tay tir gée dén ngon.

2.Hay dan cac ngon tay cua 2 ban tay va kéo cang
chung trudc nguc sao cho 1ong ban tay quay vé
phia nguc, kéo vé 2 phia khac nhau, Iic nay céac
ngon tay mac vao nhau khdng cho chiing tach roi,
kéo cang manh cho dén khi cac ngon budt ra.

3.Kep ngoén tro cua ban tay phai bang ngon tro va
ngon gitra cua ban tay trai. Dung 2 ngon kep caa
tay trai d6 lam dong tac nhu mudn 16i va quay nhe
ngon tro cua tay phai, sau do thay ngdn tay gitra
cuaa ban tay phai vao vi tri ngén tré va ciing lam
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nhu v&i ngon tro, sau dé6 dén ngén deo nhin va
ngoén Gt cling lam nhu vay. Sau d6 doi sang tay
trai: 1am nhu da lam ddi véi cac ngon tay phai.

4.Nam ngtra trén mat cang, hdy 1am cac cir dong
gidng nhu ban dang mic vao tay minh chiéc ging
tay rd chat: tom lay ngdn tay Gt bang ngén céi va
ngon tro cia ban tay doi dién, va kéo vao no chiéc
ging tay tudng tuong. Lam nhu thé lan luot doi
Vi tat ca cac ngon caa 2 ban tay. Vi mdi tay hay
ra strc lam va dém dén 7.

Bai tap déi véi l1ong ban tay

Hay ma sét 1ong ban tay trai theo chiéu kim dong ho
bang ngdn tay tré cua ban tay phai. Sau d6 bang ngén
cai cua ban tay trdi ma sat long ban tay phai theo
chiéu nguoc kim dong ho. Sau d6 bang ngon tré cua
tay trai xoa sat cac g0 & gdc cac ngon ta phai va 1am
nhu vay vai tay tréi.

Nhitng BT nay khéng chi don duong cho cac kinh
mach cua NL ma con dua CT 1én nhirng dot sng cua
SK. Lam tét cho hé hd hap va hé tuan hoan méu, phuc
hoi lai nhip diéu 1am viéc binh thuong cta cac hé
théng trong CT va sy can bang gitra chiing, 1am manh
mé va déo dai cac co.
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Bay gio khi tay da twong d6i di am, céc kinh mach da
duoc théng thoang, cac diém huyét da sin sang lam
viéc, c6 thé chuyén sang budc truc tiép nap NL bang
long ban tay.

Bai tap “nap NL cua tay”
Pit 2 tay |én bung, tay tréi 1én tay phai, trén ving ron.
Hay hit vao tho ra 3 hoi dai. NL manh nhat ¢ ving
rén bay gio chuyén vao tay ban
Sau d6 dat ca 2 tay Ién vung gitra nguc- bay gio tay
phai trén tay trai. Hay cb giang bang cam nhan cua tay
xac dinh xem viing nao trén nguc cé ludng NL dang
chay. Biéu nay ban c6 thé cam nhan khi xuat hién chd
am hon hodc 13 tay hoi rung. Hy hit vao thé ra 3 hoi
day. Roi lai dat 2 tay & ving roén @ nap NL cho
chung.
Bay gio dat 2 tay 1én viing c6 sao cho cac ngén nam &
viing xuong song co, con 2 long tay & gan hong. Hay
cam nhan dong chay cta NL. Bay gio ban sé danh
thac NL cua trung tdm giao tiép — cubng hong. Cho
nén khéng ngoai trir ban thay muén néi véi ai do.
Diéu nay c6 nghia 1a ban da danh thirc duoc NL.
Hay tho vai ba hoi tho day roi lai dua 2 tay 1én ving
rén. Hiy dé tay sao cho giong nhu ban mudn mdc
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nuéc bang tay va dua cac ban tay nhu thé 1én gan tran,
nhung khong dong vao ma gitir cach tran khoang 3cm.
O day ban s& dé dang cam thay dong NL. Sau d6 lai
1am vai ba hoi tho day, roi lai dé ching ¢ ving rén dé
nap NL. Bay gio hiy dua tay 1én dau, gitt ching phia
trén dinh. Néu ban c6 duoc tdm trang tot, sang sua
tich cuc ban s& cam nhan rat dé dong chay caa NL
phia trén dinh dau.

Khi tay nhan dugc cam giac nap NL, can thiét phat
trién cam giac phai c6 cua tay. Diéu nay can thiét cho
quéa trinh chira bénh, boi vi dé cho qua trinh nay xay
ra ding tay phai hoc cach phan biét cac khia canh
khac nhau caia cam giac: am, lanh, rung, lic lu. Chi c6
ban tay man cam méi ¢ kha ning ¢6. Nhung moi mot
nguoi déu c6 thé phat trién kha nang nay. Bai vi thién
nhién da nghi ra d6i tay nhu 1a mot co quan cam giac
siéu nhat, tinh té nhat. VVa chi ¢c6 con ngudi Xa roi khoi
cac qui luat cua thién nhién méi quén mat diéu nay,
da lam cho d6i tay minh tré thanh mét dung cu thé
thién chir khong phai tinh té. Bé 1am cho d6i tay tro
l&én nhay cam nhu thién nhién di cho chung ta, can
hang ngay phai lam nhiing BT khong phuc tap sau
day.
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Bai tAp “sitc Am”

Pua tay ra trudc nguc, long ban tay huéng vao nhau
nam doc va song song. Hay c6 gang cam nhan do am
di ra tir ban tay d6i dién. c6 thé ban dau diéu nay
khong thay rd, vay thi hy co 2 tay vao nhau dén khi
cam thay tay duoc sudi am. Sau d6 can dit tay chat
vao nhau, khéng tach cac ngon tay, bat dau tir tir dua
2 long ban tay ra xa nhau, bay gio 2 long ban tay tao
I&n hinh mai nha, cam giac 4m di tir tay nay qua tay
kia s& rd nét hon. Khi ban cam thdy d6 4m nay hay
dua cac dau ngon tay ra xa va giir tay ¢ vi tri song
song thang dang, va tir tir dua ching xa nhau cho dén
khi cam gidc am khéng con nhan thay. Néu nhu 1am
BT nay hang ngay, thi ban s& cam thay rang mdi mot
ngay ban c6 thé dua 2 tay ra xa hon ma van cam thay
sic 4m nong

Bai tap “4m- lanh”

bat 2 tay trudc nguc that chat voi nhau. T tir dua 2
ban tay ra xa 1 khoang cach nho dé con cam thay do
am. Bay gio lam céac cir dong quay cua 2 ban tay
gidng nhu dang 1an mot qua cau bang dat sét gitta 2
long tay. Hay thay doi vi tri cia 2 long tay dang lin
bong luc thi tay nay Ilc thi tay kia & trén, sau d6 lai dé
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dung dung , roi lai ndm ngang...Hay tudng twong
rang qua cau dang am 1&n, mdi ldc lai néng 1én néng
1&n. Khi nao xuat hién cam giac rd rang vé qua cau
nong thi ¢ tudong tuong qua cau dang lanh dan. N6
trg 18n am, sau d6 ndé mat, roi lanh. Hay tudng tuong:
qua cau lam tir nude da. Hay dat dugc cam nhan lanh
& 1ong ban tay mot cach chac chan. Roi lai ¢6 cam
nhan d6 am trong 10ng ban tay. Qua cau néng co thé
dung ¥ nghi tha né vao khong gian.

Bai tap “ quay”

Hay dit 2 tay trudc nguc, 10ng ban tay vé phia minh
dit ngang dé 1am sao cac ngon tay nhin vao nhau. Céc
ngoén tay hoi cach nhau. Hay bat dau quay ngon tay Gt
cua ban tay phai xung quanh ngon Gt cuaa ban tay trai
sao cho cac ngon quay quanh nhau tir dau dén goc
ngon tay. Cac ngon khac cé thé gap lai. quay cho dén
khi ndo & 2 ngon tay Gt xuat hién cam giac am rd rét
hoac lam rém, hoac rung rung hoac gi do nira. Sau do
lai chuyén sang cip ngon tay khac: ngon deo nhan cua
ban tay phai quay quanh ngdn deo nhan cua ban tay
trai. Cling c6 dat duoc cam giac nhu trén. Lan luot
lam duoc dén céc ngon khac rdi doi ban tay.
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Sau d6 bat dau 1am cac chuyén dong quay cua ban tay
nay xung quanh ban tay kia. Pau tién I1a ban tay phai
quanh ban tay trai, sau do tay trai quanh tay phai. Hay
dat dugc cam gidc chac chan & cac ngon tay.

Hang ngay lam nhirng bai tap nay su nhay cam cua
cac ngon tay nhanh chéng nang cao.

Khi ban d3 ndm vitng c4c bai tap nay, tay cua ban sé
hoan toan san sang cho cong viéc chira lanh CT.

Lam sao dé ning lwong hwéng theo dong chay
dung?

Pé chira bénh cho minh trudc tién phai biét husng NL
trong CT chay theo mét dong chay dung. Khi CT ém,
trong n6 ¢ NL rdng, c6 nhitng phan tac NL sinh ra
chudng ngai trén dudng di caa nd, hay cé thé do qua
du thira NL. Khi chung ta huéng NL dén nhitng chd
can thiét ca CT nhu sy giup d& cua ban tay, thi tham
chi ca nguoi chua dugc chuan bi ciing cam thay dong
chay cia NL dang bat dau. Xuat hién cam giac am,
rung dong. Bang cach d6 xay ra su sira chira cau trlc
thé khi caa CT. Con ban than thé khi cling bat dau anh
hudng cua minh 1én CT vat ly, stra chira nd, x6a di
nhitng triéu chiing xau ciing c4c dau hiéu cua cac cin
bénh man tinh.
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Néu ban hoc cach huéng NL cta minh dén noi can
thiét nho ddi tay caa minh, ban s& thay tinh trang cua
SK cua ban tét 1én va on dinh dan. Ban nhanh chéng
phét trién tinh céch, nang cao su ty tin vao ban than
va sit¢c manh cua minh.

Trudc tién hay nam viing té6 hop céc bai tap sau day:
Hay lam BT tho lan luot qua 16 mili phai va 16 mii
trai, sau d6 lam manh dong chay ctia NL nho hoi thg,
sau d6 lam bt tay dé & ving rén. Sé rat tot néu 1am
thém ma sét 10ng ban tay, can than nhao lan cac ngon
tay. P& cam nhan do 4m va dong NL manh hdy xoa
that manh 2 ban tay vao nhau.

Sau d6 chuyén sang t6 hop cac bt dé huéng NL vao
dong dang

To hop “dong NI ciia SK”

1)  Hay dat 2 tay Ién mat sao cho cac ngon tay
khit nhau trén tran, con long ban tay thi dé ¢ 2
bén mé4, hdy cam nhan dong NL di tr tay ra tap
trung ¢ gitra 16ng may, con y nghi ctia ban lic nay

trd 1én séng sua hon, va cam xtc rd rang hon.

2)  Hay dat tay l1én c6 sao cho cac 1ong ban tay
nam & hong con c4c ngon tay nam & cac dot song
6. Hay cam nhan dong NL tir tay tran ra co, tham
vao no, lay di tat ca cac cang thang ¢ viing co. C4c
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day thanh quan ctua banduoc thu gian va ban dang
mudn di ra thé gidi loai ngudi, va khéng cé gi co
thé ngan can ban dién dat ban than mot céch tu do
va coi mo.

3)  Hay dat cac ngon tay Ién gitra nguc ngang Vi
tim sao cho cac ngon cua 2 tay cham nhau ¢ ving
trung tdm nguc, con ban tay thi & 2 bén. Hay cam
nhan dong NL 4m di qua tay ban vao tréi tim, goi
lén cam giac nhe nhang, &m ap va tuyét voi cua
tinh yéu d6i v4i ban than minh, véi thé gigi va
moi ngudi Xung quanh.

4)  Hay dat tay ¢ ving dudi nguc, chd dam rdi
than Kinh mit troi, sao cho cac ngén cham nhau &
trung tdm, con long tay ¢ 2 phia. Hay cam nhan
hoi &m manh tudn chay lan toa tir ving nay ra
khap CT, cho ban mét sicc manh sung man.

5)  Haiy dat tay ¢ vung ngay dudi ron, sao cho
cac ngon cham ¢ trung tam con 2 long tay thi ¢ 2
phia suon. Hay cam nhan sicc am manh bao trim
toan CT ban cho ban thém NL va sy tu tin vao
ban than.

MOi vi tri ké trén mat tir 2-3 phat. T hop nay can tap
hang ngay.
Lam khée nho cac rung dong NL
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Toan bé thé giéi nay chinh 1a NL. Va khong don
gian 1a NL ma 1a NL séng chuyén dong. Tat ca cac su
séng déu chuyén dong va chi c6 nhitng gi chét la
khong chuyén dong ma théi.
Va sw chuyén ddng cia NL khéng la gi khac ngoai
sw rung dong. Trén thé gigi cé rat nhiéu cac dang
NL. NL anh sang, NL stc am, NL dién. C6 NL ki-
NL sbng (prana) chay khap thé gigi. Nhung tat ca cac
dang NL nay déu c6 chung maot tinh chat tu nhién-
ching phat ra sy rung dong.
Sw rung dong cia NL séng cd thé chira lanh bénh.
Chung 1am khoe va 1am séng lai tat ca cac co quan,
c4cC té bao, noi ma ching di qua. Nhimng co quan va té
bao ndo con bénh 1a do chdng bi mat di nhitng séng
rung dong cua NL song.
Khi khong con su rung dong NL séng & mot co quan,
mot mé, mot té bao nao do6 thi ciing bat dau nhing
qué trinh tac ach, khi d6 chiing khong nhan duoc thirc
an, ma khoéng c6 su chuyén dong cua NL séng thi
cling khong ¢6 cai sac manh dé mang dudng chat dén
cho té bao, céc té bao ciing khong thé giai phong duoc
cac chat thai cia qua trinh trao d6i chat, bai vi cling
khong c6 NL séng dé dan ra cac chat thai nay. Chinh
vi vay ma vi sao khong cé su chuyén dong caa NL thi
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cac té bao bj chét di. Khi ma qua trinh chét nay thau
tom mot sb 16n té bao thi cac mo va céc co quan ciing
bat dau qua trinh gia va chét. Con ngudi tién dén su
gia va cai chét nhanh hon thdi han troi dinh.

Lam thé nao dé loai bé di nhitng tic ach nay? Hay bat
cac té bao phai rung dong. Bat chung rung déng co rat
nhiéu bién phap. Mot trong s6 d6 1a cac hoat dong thé
lyc. Chlng tao 1én sy rung lic nhd d6 ma lam song
cac té bao. Ching ta 1am gi khi nhin thay dong hd
dirng lai? dau tién 1a chdng ta cam né 18n va lac manh.
Poi khi diéu nay giup cho bd may da cii cia chiéc
d6ng hd dong day va bat né phai 1am viéc trg lai.
Nhung diéu nay khong dugc lau va khéng phai luc
nao ciling dugc.

Ciing nhu thé voi CT cua chlng ta. Ching ta c6 thé
rung lic cac mo da bi tac nghén cua ching ta nho cac
hoat dong thé luc. Nhung thuong thi cac hoat dong
thé luc chi tdc dong lén nhitng ving riéng ré caa CT,
con nhitng ving khac van tiép tuc duy tri tac nghén.
Ngoai ra dé l1am cho toan bo CT dugc rung dong thi
can thuong xuyén va hét sac hoat dong thé luc dén
muc cd thé cd hai ngay ca véi nguoi khoe, con nguoi
yéu thi 14 khong cho phép. Céc hoat dong thé luc con
khong toan dién & chd ching chi tac dong 1én bé mit
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cac co clia con ngudi. Vang cic co ndy song day va
bat dau rung dong tich cuc. Nhung con céc co ciia Cac
co quan bén trong: da day, rugt, thanh cac mach mau-
chung khong duoc nhan du cac rung dong can thiét.
BT danh cho cac mao mach( xem Hé théng lam
khoe...tap 1) nho cac rung dong ma cac mao mach
nho nhat xuyén qua tirng té bao song day. BT nay lam
khoe manh cadc mao mach va céc té bao bai vi nd gilp
cho qua trinh trao doi chat giita ching.
Chung ta c6 thé lam tang hiéu qua 1én nhiéu lan néu
biét két hop BT don gian danh cho cdc mao mach voi
cac BT 1am cho toan CT tran day cac rung dong chira
bénh cua suc séng-NL Ki.
Cac rung dong NL ma chiing ta c6 thé gui dén cac co
qun trong CT nho 10ng ban tay c6 thé 1am song day
cac co quan, cac md, cac té bao. Dong NL manh cua
ban tay c6 kha nang chira bénh bang rung dong NL va
tao 1én nhiing diéu ky diéu.
NL duoc tay dua vao nhitng vung khac nhau caa CT
tao nhitng rung dong rd rét, nhitng rung doéng nay
duoc tao I&n ¢ thé khi cua con ngudi. Tao ra nhiing
rung dong d6 trong thé khi ching ta tiéu diét hét cac
su tic nghén NL trong d6 va tat ca cac NL ti tir ngoai
vao. Lam duoc diéu nay 1a ching ta da tiéu diét duoc
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chinh nguyén nhan cua tinh trang bénh tat cua CT.
Nhitng rung dong ma ching ta hudng dén thé khi cua
CT da lam t6t cho dong chay NI cua thé khi, nho d6
ma cac vung, cac co quan vat ly cua CT ciing song
day va lam viéc tot.
Picu gi xay ra voi cac co quan cac mo vat Iy cia CT
khi ta huéng NL chita bénh dén thé khi caa CT?
Cac mao mach bat dau lam viéc tich cuc, mau chay
manh din tang dinh dudng cho céc té bao.
Cac té bao nhan dugc chat dinh dudng va duoc lam
sach khoi can ba va nho d6 ma qua trinh gia di cua
chung bi cham lai.
Cac té bao bat dau tich cuc phuc hdi, thay ddi cho cac
té bao dang chét 1a nhitng té bao méi, khoe, tré. Va
trong CT c6 dugc su can bang cac luc luong phéa va
xay: su pha vo khong I6n hon sy tao dung, nho vay
ma CT kéo dai qua trinh tudi tré caa minh.
Cac sac manh bao vé CT bat dau lam viéc tich cuc
loai bo cac yéu té xau ra khoi CT.
Su cing thang cua cac co duoc loai bo khéng chi dbi
véi cac co trén bé miat cia CT ma ca & bén trong cac
co quan. Céac co thu gian thi doi hoi NI it hon nhiéu
SO V&i cac co bi cing thang. Céc co cang thang ludn
tiéu tén nhiing du trir stc sdu xa nhat cia con ngudi.
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Cho nén ngudi cing thang luén nhanh chéng danh
mat suc luc va gia di. Cac co duoc thu gidn cho phép
chdng ta giit gin tudi tré bao lau ciing dugc.
Cac rung dong chita bénh — d6 1a sicc khoe va tudi tré
& muc d6 sau nhat, mae do té bao.
Can biét 1am gi dé nap cho CT dén tung té bao cac
rung dong chita bénh nho sy giup d& cta doi tay? Can
hoc cach cam nhan NL bang tay va nap NL cho tay
cua minh nho cac BT da dan ra & trén.
Néu nhu cac ky ning trén di dugc nam chic co thé
chuyén sang qué trinh chita bénh.
Va dé lam dwoc diéu nay ching ta tap trung ¢ ving
bung.
Ong tiéu hoa 13 noi tiém an nhiéu nguy@n nhan cac
can bénh cua ching ta. Chinh vi vay ma noi day cé
nhiéu hién tuong tic nghén hon cac ving khac trong
CT con nguoi. Cac can bé bi tich lily do cac qua trinh
tac nghén s& dau doc CT va lam cho con ngudi om
bénh. Nhitng thtrc an do su tic nghén ma khong duoc
tiéu hoa dtng sé khong mang lai lgi ich ma chi mang
lai su doc hai. Cac phuong phap lam sach cac co quan
tiéu hoa thong thuong nhu ria rudt, nhin an va an
kiéng l1a rat tot. Nhung nhu thé van chua du, bai vi
ching khdng loai trir duoc cac tic nghén NL.
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Phuong phap rung- d6 chinh 1a sy lam sach & muc sau
dén tan cac té bao, d6 1a thong diép NL can thiét dén
cac co quan cua hé tiéu hoa dé ching c6 thé tra lai cho
minh SK, su tich cuc va su séng.
Nam hozc ngdi ¢ trang thai tha long. Dé tay 1én ving
bung. Ban cam thay am, hay lay di sy cang thang cua
co bung, bung can phai mém, tha long toi da. Cam
gidc am dang 16n dan. Bn ngon tay cua tay phai bat
dau an nhe 1&n ving da day. An dén do sau nhat c6
thé. Néu xuat hién dau thi van giit tay & d6 va tiép tuc
an dén khi cam giac dau bién mat. Khi dat dén do sau
t6i da thi bang 4 ngon tay hay lam nhitng ctr chi rung
nhanh theo chiéu kim déng hd, dudng nhu mubn an
sdu hon nita vao bén trong. T4t ca kéo dai chung 30
gidy, sau d6 chuyén tay sang ving gan, va cling lam
nhu vdy & ving gan, sau d6 1am nhu thé & ving rudt
non va rudt gia o bén trai, bén phai va ¢ giira, moi
ving mat di khoang nira pht.
Cam giac dau xuat hién khi an chiing té qua trinh tac
nghén di di qua xa. Khi ching ta tiép tuc 4n cam giac
dau mat di 1a ching ta d x6a b dugc su tic nghén
do.
Néu nhu khi dat tay Ién ving bung nao d6 ban khong
cam thay 4m ma nguoc lai thay lanh hoic khéng thay
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gi thi ¢6 nghia 1a thé khi & noi d6 rat bi méo va da bat
dau cac qua trinh bi bénh & cac co quan & ving nay.
Trong truong hop ndy can phai day an cho dén khi
nao xuat hién cam giac 4m. Néu nhu trong khi day an
xuat hién cam giac lan tdn nhu kim cham hoac mach
dap thi diéu nay c6 nghia 1a cac luc luong chira bénh
da bat dau khoi dong.

Cong viéc nay can phai 1am vao mdi budi sang, day la
mét trong nhitng phuong tién tét nhat dé gitr cho toan
CT khoe.

Dung bién phap day- an cing véi sy rung dong doi
Véi cac co quan cua khoang bung, chung ta 1én day
cOt cua tudi tré va suc khoe cho toan CT. Khdng phai
ngau nhién ma vi bac si danh tiéng thoi Hilap co dai
d3 noi: “moi bénh tat déu 1am to trong rudt”. Nguoi ta
d3 biét rang su hoat dong cta ndo bo va cac co quan
thi lec déu lién quan mat thiét d¢én stuc khoe cua gan.
Trang thai cta khoang miii phu thudc nhiéu vao ruot
gia. SK cua xuong song gan lién voi SK cua khoang
bung. Thanh toan nhiing tic nghén noi khoang bung
nho bién phap don gian 1a day 4n cing rung dong la ta
chita duoc nhiéu bénh caa cac CQ khac nita ciing nhu
cac hé than kinh, khép, da.
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Bay gio ching ta sé xem cach chiza nhizng bénh cu
thé nho' NL ciia déi tay:
Chira bénh bang cach swéi am béi NL
C6 rat nhiéu bénh bac si khuyén phai 1dm am, nhung
cO mot may sudi nao tinh nhay hon ban tay ctua con
nguoi. Khong c¢6 may sudi ndo thay thé dugc ban tay
con nguoi. Boi vi ban tay khéng chi mang theo hoi
am n6 con mang theo sic manh chira bénh ,NL song
ma may sudi vO tri khong thé co dugc.
Ban tay gilp chdng ta nhiéu hon may suéi rat nhiéu.
Hay tin vao d6i tay cua minh, néu ban cam thay phan
ndo caa CT can dugc sudi 4m, hiy dit tay 1én noi do,
néu ban mudn dat tay 1én chd nao dau tham chi 1a
chua dau nhung ban cam thay khé chiu, hdy lam diéu
d6. Tay cua ban sé& tu biét: phan nao cia CT can phai
diéu tri. Ban c6 thé bang chinh d6i tay caa minh biét
vé tinh trang SK caa CT minh tét hon bat ca mot 6ng
béac si tét nhat nao. Hay kham cho CT minh nho doi
tay cua minh. Ban s& tu nhan thay ving nao cua CT
c6 cam giac lanh hay am. O dau lanh 12 ¢ d6 dau, hay
sudi Am ving nay cho dén khi xuat hién cam giac am.
Lan sau khi dat tay 18n viing ndy ban da cam thay bét
lanh di, 1an sau nita ban s& cam thay am 1&n nho viéc
sudi bang tay cua ban. D6 1a su chita lanh d3 bat dau.
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Qué trinh chita lanh ban c¢6 thé nhan biét qua mach
mau dudi long tay cda ban, cling nhu cam giac lam
ram hay am dan. Néu nhu ban tu quan sat minh: ban
s& phat hién ra tay ban thich dé & vi tri ndo mot céch
tu nhién nhat khi ban khong tu kiém soat minh. C6
thé tay ban dit & nguc? Hay cha y dén ving nay- hay
gui NL dén dé. Tay ban dé trén tran ching? Hay nam
xubng, hay dat tay 1én tran, hdy nap NL cho tran. Tay
noi vé su khd chiu dang c6 & trong ngudi ban. Tay
ban ciing giup 1am mat di sy kho chiu nay. Tay ban tu
biét nén chira gi dau tién.
Lam khée Gan
Chuing ta lai tap trung ¢ viing bung: chinh & day 1a to
ctia cac goc bénh va ciing chinh tir day chiing ta phai
thanh toan chdng.
Gan 1a CQ sdng con quan trong can thiét dugc duy tri
tinh trang khoe khong kém hon bét cir cq nao. Néu
gan khdng khoe, néu trong nd cd su tic nghén NL, n6
khdng thé trung hoa tbt cac doc té do ta dn vao cing
thire an va thuéc men ma mau d3 mang dén cho né.
Néu gan khong lam tét viéc loc mau thi mau ban di
khap CT va CT bat dau dau bénh. Ban than gan ciing
bi dau doc va tao soi trong n6. Céach 1am sach gan tét
nhat 12 1am cho dong NL: chay manh vao né. Va
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khong c6 gi tét bang cach sudi am bang tay- khong
thé nghi ban.
Hay dat tay trai 1én vung gan, phia bén phai duoi
xuong suon, con tay phai thi bén phai cua lung d6i
dién voi gan, gitr trong 15 phat. Hay dung y nghi
tudng tuong: NL bat dau chuyén dong gitta 2 tay.
Hay cam nhan NL cua tay nap day vao gan. NL nay
lam bé dan di su viém nhiém trong gan va trong 6ng
mat, cling nhu 1am tan chay séi dé chung duoc dua ra
ngoai qua 6ng mat bi gidn ra do dugc sudi 4m mot
cach dé dang. Lam diéu nay tét nhat vao sau bita an.
Pé chira bénh can l1am mot sé lan trong ngay, dé
phong bénh chi can 1am 1 1an mdi ngay.
Lam khoe da day
Lam giéng nhu voi gan: tay phai dit 1&n ving da day
phia trai dudi xuwong suon, tay trai dé sau lung phia
d6i dién da day. Giit nhu thé 10-15 phit. Hay cam
thay NL chita bénh dang tran ngap da day cing nhiing
rung dong khoe manh ctia NL. Lam diéu nay hang
ngay.
Lam khée mit
Thi luc kém va cac bénh caa mat phat trién chinh vi
hau qua cua cac qua trinh tic ach cua cac co ctia mat
do dong chay NL gitra cac cq thi luc va ndo bo bi
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ngin chan. Va két qua 1a cac mach than kinh bién
dang méo mo.

Pé lam khoe mat hay dat tay 1én mat sao cho trung
tam cua long ban tay & phia trén trong mat( tay trai &
mat trai, tay phai & mat phai), cac ngon dé trén tran.
Hay nham mit va tuong twong: dong hoi 4m va NL tir
trung tdm long ban tay di vao mat di thang vao n3o.
Can lam mdi ngay 10 phat dé phong bénh, 15 phut dé
chira cac tat bénh cia mat dd mac phai.

Lam khoe tai

Thinh giac kém, tiéng 6n ¢ trong tai- hau qua cua céac
quéa trinh tic nghén & ving tai. P& nghe tot hon hay
dat 2 ban tay 1én 2 loa tai sao cho trung tdm long ban
tay di qua trung tdm tai. Hay tudng tugng gitra cac
long ban tay xuat hién dong 4m va NL. Dong nay
xuyén qua cac CQ thinh giac va lam day nio giita 2
long ban tay. Can hoan thanh bai tap nay 2 lan mot
ngay. Thuc té da ching minh bai tap don gian nay da
lam tang thinh lyc rat tét,

Lam khée cac khop

Su chuyén déng cua NL bi pha v&, cac qua trinh tic
nghén, 1am viéc qua suc, mat suc luc, sy viém nhiém
va chan thuong 13 minh chting cho viéc thiéu NL ¢
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cac vung nay- do6 chinh l1a nguyén nhan cua cac bénh
vé céc khap.
Hiy dat tay trai 1én vung dam rdi mat troi, dé nhan
duoc duy trir NL, tay phai dé & khép bi dau. Hay cam
nhan d6 am bang tay trai di ra tir dam r6i mat troi(
duéi 16ng nguc). Hay tudng twong stc am di theo tay
dén vai di qua vai va c6 dén tay phai va tir long ban
tay phai di vao khdp dau. Khoang 5-7 phat sau thi
nhic tay trai ra va ciing dat 1&n chd dau nhung & phia
nguoc lai( vi du dau ¢ dau gdi thi tay phai dit ¢ bén
trén thi tay trai dat ¢ phia duéi dau géi). Hay nghi dén
sic am va dong NL qua lai giita 2 long ban tay nhu
thé nao va NL nay xuyén qua dau goéi va nap cho né
SK va stc luc. Gitt nhu thé ching 5 -7 phdit.
Chira huyét ap cao va huyét ap thap.
Huyét ap mau ting cao xuat hién do sy qua cang
thang cua than kinh. Sy cing thang than kinh lam cho
CT mat nhiéu NL hon 1a nhan vao, chinh vi thé ma
nhanh chong bi mat sicc va 1am phat sinh nhiéu bénh.
Ngoai ra than kinh ciang thang lam cho thanh mach
mau co lai, chiing co cang,ran lai mat di su dan hoi,
Boi vi sy dan hoi chi c¢6 duoc khi cac mo duoc tha
long khong bi cang. Do thanh cac mach méau bi cang
ma tiét dién cua 6ng mach mau bi co lai, va &p luc vi
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thé ma 1én cao. Dé tra lai d mém mai cho cac mach
mau can phai gui NL phu dén cho ching, NL d6 cho
phép chung thu gifin va mo rong tiét dién dé cho dong
mau di qua mogt cach binh thuong.
Huyét ap thap sinh ra 1a do khéng da NL trong CT, vi
thé ma cac mé bi mat di trwong luc cua minh. C4c mo
tro 1én rdo réu, khong hoat dong. Thanh cac mach
méau khong ¢ trong trang thai truong luc binh thuong,
ching khdng thé co lai, ching maé 16n dén mac mau
khong thé chay qua d6 dudi mot &p luc can thiét, dong
mau d6 khong d dé 1am day mach.
Huyét ap cao ciing nhu huyét 4p thap thuong kém
theo céc triéu chiing- chong mat, dau dau, cam nhan
su mét moi khéng c6 nguyén nhan.
PP dudi day chira ca ching cao huyét ap 1an thap, 1am
cho huyét ap tré nén binh thuong ¢ ca 2 truong hop.
Can dat 1ong ban tay phai I&n phia mit trong co tay
trai cach khoan 3 @6t ngén tay tinh tir nép gap noi két
thic ban tay. Ngoi trén ghé lung thang, tay trai tha
long trén dau goi. Dung y nghi gui sirc 4m tir 10ng ban
tay phai vao trong co trai. Sau d6 doi tay va lam y nhu
thé. Mdi tay 7-8 phut. Ban s& cam thay rd rét dau hiéu
ap huyét tro lai binh thuong.
Lam khée cac co quan hé hap
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Tat ca cac bénh cua cac CQ hd hap déu gan véi truyén
nhiém hoic cam- day ciing 1a cac bénh cua hién tuong
tac nghén. Khi NL luu thong kém thi cac CQ hd hap
ciing 1am viéc kém, chiing dé bi cam cim, va céc cin
bénh man tinh.
PP duéi day gitp tot khi bi cac bénh vé mii ciing
nhu phé quan, phoi.
Can dat tay trai & dam roi mat troi( dudi nguc), con
tay phai & ving nguc. Hay cam thay sic am ¢ tay tréi
va dung y nghi giri dong 4m nay Ién trén theo vai, qua
co, vao tay phai va tuong tuong hoi 4m va NL tir 1ong
ban tay phai di vao 16ng nguc. Tuan hoan mau trong
16ng nguc s& tot 1én, dong nian luong ciing t6t Ién,
viém nhiém sé& di ra khoi CT. Lam thé chung 10-15
phit 1 1an mdi ngay dé phong bénh ,khi bi bénh hi
lam nhiéu lan trong 1 ngay.
Céch chira mat ngi
Nguyén nhan dan d¢én mat ngu la do CT bi mat di su
can d6i va déu dan cua cac dong NL. Diéu nay thuong
di d6i v6i su cing thang than kinh hoic nhiing xé&o
tron khac cua hé than kinh.
Hiy dé 3 ngon cua tay phai- ngon tré, ngon gitta va
ngoén khong tén sao cho ching sat nhau that chat va
dat phan mém cac dau ngon tay do & huyét nhan
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trung( phan dudi miii va méi trén). An nhe ching, tay
trai lac nay dé & dam roi mat troi. Hay tudng tuong:
hoi 4m tir tay trai di dén vai qua cd va vao tay phai
vao cac ngon tay va tac dong vao vung nhan trung.
Anh huéng ctia hoi 4m & ving nay goi 18n mot phan
Xa cua ndo cho phép qua trinh budn nga nhanh chéng
xay ra. Can lam 5-10 phat trudc giac nga va trang thai
budn nga s& dén nhanh chong.

Khuyén cao: tat ci cac BT vé suéi 4m déu chéng:

chi dinh véi cac bénh dau tim nang, bénh mach
mau lién quan dén sy hinh thanh cac cuc déong.

Lam khée bing cach lam sach NL J

Véi sy gitip d& cua tay ta khéng chi bo sung thém N
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cho cac CQ va cac mo dang thiéu n6 ma con 1am sach,
rira chiing khoi nhitng NL toi tir bén ngoai vao, nhing
NL do qué trinh viém nhiém va cac trang thai bénh tat
khéc.

Can tudng tuong: tay ban dang toa ra mot dong NL%

Long tay 1a mot cai dén chiéu téa ra anh sang rat

manh. Dé 1am manh hon nita dau tién hay nap NL ¢

vung dam rdi mit troi( phia dudi 16ng nguc). Tét nhat

la 1am bang tay phai. Pat duoc cam nhan rd rang su

tda am cua long ban tay, hiy dua tay 1én bat cir ving
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nao cta CT, vi du nhu ving hong. Néu nhu ban bat
dau dua tia Am dén phia trén bé mat vang hong, thi
ban cd thé cam nhan hoi 4m di vao bén trong CT cua
ban.Vai sac 4m NL ndy c6 thé chita duoc tat ca cac
CQ va cac mo riéng l¢é cua CT, rira sach chung va dua
chiing vé dong NL binh thuong.

Lam khée tim va cac mach mau

NL bi ban tao 18n nhitng NL hay hoai 1dam hong mach
mau, 1am cho chdng tro 18n d& gdy, tiét dien mat cit
cta mach mau bi nhé di. Thoat dau xuat hién sy sai
léch NL, sau d6 trong chinh cac mach mau ciing xuat
hién cac lang can lam anh huéng toi dén dong chay
cua mau. Lam sach cac mach mau & mic d6 NL c6
thé giai quyét chinh nguyén nhan 1am xuat hién can xi
va cac khiém khuyét khéac cua cc mach mau.

Bang cac ctr dong quay theo chiéu kim déng hé cua
long ban tay phai, hdy lan lugt dua dén toan bo bé mat
cuia CT. Bat dau tir cac dau ngén chan, hiy tuong
tugng dong NL tr tay xuyén qua cac mao mach sau
d6 dén cac mach mau lén hon, cac tinh mach va dong
mach, ria chung khoi cac NL toi va lam day chdng
bang NL sach, sang. Néu ban tay muén lam céc cu
dong khac- thi du: duong nhu tay dang mudn dang
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rira cac dau vét cua NL toi. Hay tin vao tay cua minh,
no biét tot hon 1 tri tué cua ban do.

Dua dong NL tur long ban tay huéng vao tim cling du
nudi co tim bang NL.

Lam khée da day

Hay dat tay phai d6i dién véi da day, dua dong NL
hudng vao phia trong da day. Néu c6 sy viém nhiém-
Hay rira chling bang NL, dung y nghi dé rira cac thanh
cua da day. Néu co vét loét thi hay rira ching, sau do
ding y khau lai vét loét bang tia NL nhu nhitng soi
chi.

Lam khée rugt

Ruot ciing c6 thé 1am sach bang NL, bing cach sir
dung cac tia NL nhu mot cai chéi. Hay dé ban tay
cach bung 1 khoang cach nho va hudng tia NL va hay
tin vao ban tay cta minh- hiy dé cho no ty quét
nhitng ban thiu ra khoi do

Lam khée gan

Hon & dau hét trong gan chira nhiéu chat doc nhat, bai

vi n6 1am sach CT khoi tat ca chat doc ma 6ng tiéu

hoa nhan vao. Vi vay ma NL cda gan thuong xuyén bi
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anh huang. Can phuc hdi NL cia gan bang cach sudi
am va lam sach. Khdng nhitng phai ria sach toan bo
gan ma ca nhirng mach mau va cac éng mat ndi véi né
bang cach dua NL tir long ban tay dén véi ching,
Dung y nghi tudng tuong: tia NL di vao trong gan,
cac mach mau va cac 6ng mat, rira sach ching khoi
cian ban nhu thé nao.

Tuong ty nhu thé 6 thé 1am sach céc co quan, cac hé
thng va cac md cua CT.

Con ngwoi O tdt ca cac khd nang dé nhin dwoc NL
Ciia vii tru- thir t6t nhdt dé thanh lpc chiza lanh tam
hon va thé xac. NL than thanh cia vii tru, sikc séng
ciia thé gidi ciia chang ta-dé la logi thudc tét nhat
ma nhé N6 Méi mét nguwoi 6 thé cé dwoc Sk cho
than thé, s thanh than cia tri tug va niém vui cugc
song.

Céac cam xuc cé thé chira bénh

Cam xuc- do la NL

Tay - mot phuong tién chira bénh tuyét voi, baoi vi tay

la mot nguon NL chira bénh rat lon.

Phuong tién chira bénh tuyét voi tha 2 - cam xdc. Tha

cam XxuUc tich cuc, sang tao, thir cam xuc ma ching ta

hoc cach kiém soat va sir dung cho nhitng muyc dich
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c6 loi. Cam xuc c6 thé chira bénh nhung cam xuc
cling c6 thé 1a nguyén nhan cua bénh tat.
Cam xuc chinh 1a NL, ma NL ciing c6 thé sang tao
cling nhu huy diét.
NL s&ng tao cua vii tru cho ching ta SK, con NL toi
thi lay di SK. Nhitng NL hay hoai tao ra nhiing cam
xuc hay hoal.
Pé chita bénh thi diéu dau tién ching ta phai loai khoi
minh nhitng NL nguy hai, ching sinh ra do cac cam
xuc doc hai trong ta.
Dut bo khéi cac NL nguy hai cia cdc cam xtc doc
hai, lam sach cac cam xuc caa minh, va lam cho
chdng tré 18n tich cuc, thi ching ta cé thé st dung cac
cam xtc nay nhu mot phuong tién dé chixa bénh.
Nhiéu nguoi khéng tin ring cam xic cé thé chia
bénh. Ho cho riang: cam xuc 14 mot cai gi d6 khong
thé so duoc, khong phai 1a vat chat, con chita bénh thi
phai 14 mét tha vat chat, vi du nhu con dao mé cua
béc si, hoac thudc ding.
D6 13 mot sy nham 13n to 16n dang tiéc! Con ngudi cO
thé tranh duoc dao mo va thude dang néu ho chi can
biét dén stirc manh chita bénh vi dai ciia cam xc.
Cam xuc 1a gi? P6 khong chi 1a nhiing lo ling cua
ching ta ma con la nhitng cam giac ma chdng ta nhan
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dugc tor moi1 truong xung quanh. Chanh thi chua. D6
cling 14 cam xUc. Bau troi xanh. D6 ciing 1a cam xuc.
Ba&i vi mau xanh cua bau troi chiing ta cam nhan dugc
bang mat - mot trong nhitng co quan cam giéc.

Khong nén nghi rang: tat ca cac cam xdc trén chi lién
hé chat ch& voi nhitng vat chat cu thé. Vang, ching ta
cam thay vi chua cua chanh khi ching ta an chanh,
nhung chang nhé ban khéng thé goi 1én cam giac nay
trong tudng twong? Ban hay tuong tuong: ban cat lat
chanh ra nhu thé ndo, ban dua vao mi¢ng nhu thé
nao? Va ban di cam thay phan xa caa CT Ién nhiing
su tudng tuong do- nudc bot ban tra ra, mac du trén
thuc té khong c6 lat chanh trong miéng ban. Tai sao
tuyén nuéc bot ctia ban lai phan tng nhu vay. Boi vi
tri tuong tuong cua ban da tao 1én mot hinh tugng
mang tinh NI cta 1at chanh, va no da truc tiép tac
dong 1én CT cua ban.

Ban vira chiting thyc rang tri tuong tuong c6 thé sinh
ra nhirng cam xtc dich thuc va tham chi con tac dong
thuc su 1én CT. Diéu ndy ndi 1én rang cam xuc dich
thuc la NL. Thir NL tac dong thuc su l1én CT vat ly
cua ban. Ching ta c6 thé sir dung cai ban chat cua tri
tuwong tuong nay dé chira bénh.
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Sy tudng tuong sinh ra nhitng cam xdc thyuc co thé tac
dong thuc su Ién CT.
Chinh vi thé ma cam xdc c6 thé 1a thay thubc cua
chung ta.
Nhung trudéc khi st dung cam xtc dé chira bénh
ching ta can phai trir kha ra khoi minh nhitng NL
nguy hai do nhitng cam xuc xau sinh ra. Néu khong
thi ching khdng cho phép ching ta 161 kéo nhitng cam
xuc sang tao cho viéc chira bénh, béi vi cac cam xuc
c6 hai kia sé dtrng trén duong, ngan can, lam meo mo
qua trinh chita bénh, khong cho chiung ta dugc chita
lanh ma chi 1am tram trong thém bénh tat.
Trir khir cac cam xuic doc hai
Dé trir khir cAc cam xtc doc hai can phai quyét dinh
rang tr hdm nay, tir bay gio ban phai bat dau mot
cudc séng khac vai cach song ma ban di ting sbng,
xay dung lai cuoc song caa minh trén nhitng nguyén
tac sang tao va chi sang tao ma thoi.
R4t quan trong néu biét tap trung vao ngay hém nay,
vao thoi diém nay cuaa cudc song va biét thay doi
chinh thoi diém nay. Pimg nén nghi 1a ban sé& bat dau
viéc chira bénh vao ngay mai. Néu nhu ban khong bat
dau n6 vao ngay hém nay, ngay bay gio, thi ciing co
nghia 1a ban khdng bao gio bat dau dugc. “Hiy nhé,
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khong c6 gi ngoai thoi diém hién tai”, cac samurai da
n6i nhu vay. Can biét sbng bing ngay hém nay va
bang gidy phut hién tai- chi c6 thé méi dich thuc 1a
cudc sdng.O To qudce caa tdi cai chan ly nay thé hién
rd rang hon & dau trén thé gidi ndy. Québc gia dao cua
ching t0i cung véi nhitng tai hoa thién nhién da tao
lén cam giac bat 6n cua mét su séng khong truong
ton. Néu nhu ban khéng séng hét minh vao ngay hom
nay thi ban d3 sai 1am: ban dd bo qua cudc doi minh
boi vi ngay mai c6 thé khong dén.

Chinh vao ltc nay hay quyér dinh rang bay gio ban

sé song khong gign hon

“ Trong ngdi nha, noi ma bép lira dang toa khoi co thé
séng, con noi ma chi ¢ gian dir téa ra- khong thé
séng duoc”. Su gian dir khéng nhitng huy hoai nhiing
nguoi xung quanh ma chinh nguoi dang cau gian.
Gian dir 1a mot NL tiéu cuc, nd bao vay chung ta dén
ndi ching ta khéng nhin thay diéu tét xung quanh
minh ma chi nhin thay diéu xau. Diéu nay lam cho
chdng ta tran ngap NL t6i va mang lai bénh tat,

Céau gian- la NL tiéu cuc. Khi cau chdng ta tu bao vay
minh, ching ta ngirng nhan biét diéu tot dep va tap
trung vao dbi twong gian dir cua ching ta, diéu nay
lam cho chiing ta chira day NL doc hai. Khong nén db
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nhitng cam xdc tich tu cé hai 1én nhirg ngudi xung
quanh. Khong nén cho phép nhirng gian hon, thu han,
so hai tich liy trong nguoi chung ta dé ching tao
thém ganh ning cho céc van dé trong cudc song.
Thé thi phai lam sao dé trir khir ching? Hay bién
chiing thanh nhitng NL sach, 1am manh mé& sac séng
cua ban. D6 1a diéu can phai lam.
Khi ban gian ban hiy dung thir giap tat né, cling ding
lam cho n6 bung to 1én, hdy ding ra mét bén ma quan
sat ndi gian cta minh. Ban s& thay trong ban tat ca
dang no tung Vi gian. Pung dinh chién dau véi no,
ding dé nén no, chi don gian quan sat nd. Néu ban
khéng dinh chién dau véi n6, no sé ty di khoi ban.
Sau d6 hiy nam trén dém cang, tha long, tudng tuong
ra bau troi xanh va nhac tham 10 lan: “ toi vui vé va
khong cau gian”.
Hay nhd: Nguyén nhan cac dau kho lubn & trong ban,
khdng can phai d6 16i cho s phan hay mot ai khéc.
Ngay bay gi¢o- hdy quyér dinh séng gidn don va an
tinh
Khong diéu gi ngin can ta trong cudc song hon ca la
su mat thanh than. Ban c6 thé nhan thay rang ban
cang mat binh tinh thi moi thtr cang tro 1én toi té. Ban
cang lo ling vé nhitng kha niang khé chiu c6 thé thi n6
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cang hay viéng thim ban. nhiing lo au ban ron chi
mang lai nhitng hau qua tai hai. Khi ching ta lo ling
vé tién, ching chi tudt khoi tay ta. Khi ta cang sg 6m
thi bénh tat lai cang hay dong vao chung ta.
Néu trong ta c6 da NL thi chung ta khong roi vao tinh
trang lo au vi bat cir mét Iy do nho bé ndo va nhan
thirc cua ta ¢ trong trang thai can bang tinh tai. Trong
tdm trang d6 chung ta san sang dwong dau vai bat cir
kho khin nao bat ngo xay ra.
Lo lang chi ndi Ién su khong tin twéng vao cac qua
trinh cta vii tru. Binh tinh- d6 1a sy tin tudéng hoan
toan vao vii tru cung vai cac qua trinh sang tao cua
Nguoi.
Dé binh tinh trd lai can nam ngira, tha long, thd sau di
vao trang théai x4c chét, va sau d6 nhac tham 10 lan: «
ti thanh than va day tu tin”.
Ngay bay gio hdy quyér dinh 1a ban sé tét véi minh
VA Vi tdt cd moi nguoi
Chuling ta c6 thé ngay bay gio phat hién ra rang: trén
thé gian nay khdng c6 ngudi quan trong nhiéu
hon,hoic it hon- dbi véi Bang tbi cao thi ai cling quan
trong nhu nhau. Va ban ciing quan trong nhu bat cir
nguoi nao khac. Con tat ca ching ta thi tao 1én mot
khoi thong nhat giéng nhu mot hop mau dudi tay mot
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hoa si dé tao 1&n mot bire tranh hai hoa. Nhan thac vé
diéu nay ta c6 thé yéu thuong nguoi khac nhu yéu
thuong chinh minh. Chang ta c6 thé bat dau tén trong
minh ciing nhu ton trong nguoi khac, nhan thic rang
ngay ca nguoi nghéo va ngudi khdng nha cira ciling
xtung dang duoc kinh trong vi ho 1a mot phan trong
thé gigi cua ching ta.
“Ai gitp do nguoi khac, ngudi d6 dang gitp chinh
minh”. Ddi véi dang ti cao khdng cd su khac biét
nao gitta nhimg ngudi khac nhau. That sai lam khi
nghi : ¢6 thé tot véi minh va &c véi nguoi. Su gian dit
véi nguoi Khac sé tiéu diét chinh nguoi gian di. “Gieo
gi6 thi gap bao™.
Ngay bay gio' hdy nghi chi kiém édn bang lao dong
chan chinh
Piéu nay khdng chi co nghia 1a ban khong an trom va
khong ltra gat ma con trung thuc véi chinh ban than
minh trong viéc chon lya cong viéc. Con nguoi co
tdm hén trong sach tin twdng rang hoat dong caa anh
ta 1a con duong ty nhién dé phét trién noi tam cha
khéng don thuan 1a dé nhan luong cao, c6 duoc uy tin
va khong phai la lam theo y cha me. Lam viéc chan
chinh con c6 nghia la toan tam toan y vao cong vi¢c
minh 1am. Céng viéc nhu thé khoéng chi cho phép lam
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mat NL ma con hoan toan hdi phuc lai NL di tiéu
hao, bai vi khi 1am viéc ta d@m minh vao trang thai
thién.

Ban c6 lam viéc nhu vay khdng? Hay thir xac dinh lai.
Hay nam va thu gidn vao tu thé “ xac chét”, hay tuong
tuong bau troi xanh va hoi 1y tri minh: “ Tdi ¢6 thé va
mudn 1am gi cho minh va cho loai ngudi?” Hay tim
cau tra loi tu y thae cua ban. Sau d6 néi véi minh 10
lan: “ t61 dang lam viéc cho minh va cho nhan loai”
Ngay bay gi¢' hdy quyét dinh rang ban sé séng véi
long biét on cugc séng

Chi khi ching ta biét cam on cudc song vi tat ca
nhitng gi xay ra voi minh, thi cudc sbng méi mang lai
cho ching ta niém vui va ching ta c6 thé nhin thay
moi diéu tét dep trong cudc séng.Mén qua cua cudc
séng ma ching ta khéng biét cam on s& khéng mang
lai cho ching ta niém vui. Hay nhé rang c6 thé cam
on tat ca nhitng gi da xay ra: bénh tat- né da chi cho ta
con duong dung dan dé séng tiép, nhitng mat mat- n6
cho ta thay diéu gi thuc sy can thiét ddi véi ching ta,
nhitng sai 1am- ma chung ta d hoc bai hoc tir ching.
Long biét on- mot nguon NL tao dung ctia mot nhan
thac cao. Thiéu trang thai nay khong thé dat duoc
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trang thai binh thuong cuia cudc séng va su hop nhat
Vo1 v tru.

Hay tha long va hdy ndi voi minh 10 lan: “ Téi tran
day 16ng biét on”

Nhitng BT sau day c6 thé dan dén trang thai: Khi ma
cac NL co hai di khoi ban va trong ban chi con tran
ngap nhirng cam xuc sang tao

Bai tap “NL ciia cac cam xuc sang tao”

Hay ngdi mot cach d& chiu nhat va nhim mit lai. C6
thé 1am BT nam hay dung déu duoc. Quan trong Ia
ban phai hoan toan tha long.

Hay tho déu, thu gidn, hiy tuong tuong: trén dinh dau
ban ¢ mot qua bong tring sang. Khi tha vao thi ding
y gitt qua bong trén dau, con ldc tho ra tudng tuong
NL dang duoc tich trir trong qua cau. Sau mot thoi
gian ban cam thay NL trong qua cau trang manh Ién.
Bay gio hdy tuong tuong anh sang tir qua cau dang
huéng vao dinh dau ban. Khi nay anh sang cang manh
va lam cho qua cau thanh ra sach nhu pha 1é. Trong
qué trinh thé hay tiép tuc khi thd ra dua cho qua cau
nguon NL sach trang pha Ié, con khi tha vao hay nhan
tir qua cau NL sach, khi thé ra thai ra ngoai NL ban
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Khi cam thay: NL da du sach. C6 thé tha qua cau sang
Xuéng mMuc giira tran. Luc ndy anh sang d3 duoc
nhuém mau tim nhat. Lai tiép tuc lay NL sach cho
minh khi hit vao, xa NL ban khi tho ra.

Tha qua cau xudng thap nira chd co hong, né c6 mau
xanh da troi, ban the dé hon, va c6 cam gidc am o
vung co. Khi thé vao mau xanh thAm hon, khi tho ra
mau xanh trong hon.

Hay ha qua cau xudng ngang nguc, bay gio n6 c6 mau
xanh & cay. Mau nay lai dac lai khi thé vao, nhat di
khi thé ra.

Bay gio hdy cam qua cau tuong tuong bang 2 tay, luc
nay no lai tré 1&n trang choi. Khi hit vao hiy hudéng
anh sang vao tay, khi thé ra né lai lung linh tré lai qua
Cau.

Hay thu gidn va nhac lai cac BT. Néu ban cam thay
mét thi nghi mét chut trude khi tap lai. Ban c6 cam
thay su khac biét? Ban cam thay su nhe nhang, ban
tré 18n hanh phdc va cam nhan ngudn NL tran dén.
BT lam hang ngay khong it hon 2 l1an

Thién

Thién tra lai cho chiing ta sy can bang caa cam xuc bi

mat di. Con ngudi vO clng hanh phdc néu anh ta nam
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duoc nghé thuat thién. Hay co duoc nghé thuat thién-
Va trong CT ban khéng con NL toi nita. Thién lam
cho chdng ta tré Ién binh yén, ém diu va hanh phuc,
diéu nay vo cing quan trong dé chira lanh than thé.
Thién 1a sy hop nhat véi vii tru.

Phu hop vai phong tuc cia Nhat ban, trong nhitng
gidy phut kho khin cta cudc séng, moi nguoi di hanh
huwong vé nhitng mién dat thiéng dé nhan dugc su
ung ho caa than linh, tim duoc nhitng cau tra 15i cho
nhitng cau hoi khan cap. Mot trong nhiing noi d6 1a
ngon nui thiéng Kyrama nam khoéng xa thi d6 cii cua
Nhat- Thanh phé Kyoto. Ngon nai nay duoc bao phu
boi nhitng cay tuyét ting, va mot vanh dai cic cong
trinh dén chda c6 kinh. Truong NL & ving ndy rat
manh. Pay 13 mot ving dat thiéng- noi & cua cac vi
than nGi huyén bi, theo truyén thong da truyén day 1én
nhitng chién binh tt nhat ciia Nhat.

Néu nhu ban séng trong sy hai hoa véi tinh yéu, anh
sang va siic manh ban s& ¢ hanh phdc. Ban sé& hiéu
Tao hoa cham soc cho tat ca giong lodi nhu ngudi me
cham soc nhitng dra con cta minh. Hay tim sy hai
hoa va tinh yéu trong minh va hay hoc cach danh gia
dung NL séng cua Vil tru ¢ khap noi.
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Pé 1am duoc diéu nay ban khong can phai di dén ni
Kyrama, ban c6 thé tao ra vang dat thiéng cua chinh
minh & noi ma ban dang séng. Ban c6 thé tao ra nd
bang sac manh cua tri tudng tuong caa minh. N6 ¢6
thé nhu thé nao 1a tly & ban. C4 thé 1a mot ngdi dén,
mot goc thién nhién tuyét voi, hay mot can phong dac
biét thiéng liéng. Hay tudng tudng noi d6 ¢ canh cua
chi m& cho ban. Mai lan ban mé canh caa cho minh
thi tir trén cao mot nguon sang trang tinh khiét doi vao
ban, tran ngap ban, bao vé va chitra lanh ban. Noi ma
ban tudng tuwong sé 1a chd tét nhat dé ban ngdi thién.
Hay tin rang chinh & day Pang tdi cao dang mo cho
ban sic manh cia minh va nap day sac manh nay
trong ban.
Trong khi thién trong ban s& xay ra mot tha tuyét voi
nao d6. Ban c6 thé thiy vé dep cua thé gidi co duoc
su binh tdm. Ban cang thién nhiéu thi sy tinh tim
cang sau. Va khong c6 gi trén doi co thé 1am ban lay
dong.
Ban s& nhan thay: lo lang va cac cam xdc t6i di khoi.
Tham chi c6 mudn ban ciing khong thdy minh gian
dit, lo lang hay bat ky mot cam giac gi nguy hai khéc
trong khi thién
T6i o thé day cac ban hoc cach thién nhu sau:
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Hay ngdi that thoai mai trén ghé, 2 chan tha xudng
san, 2 tay tha long dé trén dau gbi. Co thé ngdi theo
thé hoa sen( kiét gia, ban kiét gia) hoic khoanh chan
bang tron. Pau dé thang, khdng nghiéng. Bay gio hay
dé y trén than minh dé goi 1én su thu gidn. Pau tién
hdy tha long 2 ban chén, sau d6 ca 2 chan roi dan dan
1én phia trén cho dén vai, c6, mat, mat, tran.
Bay gio, hiy dé ¥ dén mot diém doi dién( trén tuong
chang han) hoi cao hon mat. Hiy nhin vao diém
tuong twong, cho dén khi 16ng mi ban trg 1én ning
triu. Khi d6 hay cho phép mit ban nham lai. Hay d¢ém
tham tir 5 d¢én 1. Ban di vao trang thai khong 1 y nghi
1 cam x(c, ban cam thiy duong nhu minh dang tan
thanh ho1 nudc.
Bay gio hiy tuong tuong trudc mat mot hinh anh dep
quen thuoc, vi du mot bong hoa dep. Hay tap trung
vao nd, hdy cd nhin rd nhat hinh dang mau sac do 16n,
cam nhan mui vi, tudng twong béng hoa vai tat ca cac
chi tiét cu thé: hinh dang canh hoa, duong gan trén
canh hoa,hinh nhitng céi 14, giot swong trén nhirng cai
14...Hay nhin cham cha nhu that. Néu xuat hién céc
suy nghi khac thi hiy dudi ching qua 1 bén roi quay
tré lai vai hinh anh caa minh. Dan ban sé& di vao trang
thai bat dong tuyét voi va su tinh tam sau sac.
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Pé ra khoi trang thai hay dém tir 1 dén 5 va mo mat
ra.

Trang thai thién c6 thé dat duoc nhd cac PP khac.
Thay cho viéc tap trung & hinh anh c6 thé tap trung
vao am thanh do minh phat ra, c6 thé tap trung vao
hoi thé caa chinh minh, chd y theo sat quéa trinh tho
vao thd ra ma khong dé y dén diéu gi khac. Sau khi
ban d3 dat duoc trang thai thién dinh mot lan thi
nhitng 1an sau s& cang dé hon, va dé hon. Ban s& thay
trang thai nay that tuyét, hiéu qua lam binh tdm cua no
tac dong that tot 1én SK ching ta. Nhung day chua
phai 1a tat ca kha niang ma thién dua dén cho ching ta.
Nho né ching ta c6 thé dua cac cam xdc caa minh vé
trang thai can bang

Cach thién sau gitp cho ban hoan toan lanh bénh, nap
day cho minh NL séng cua Dang téi cao

Bai tap “Thién trén mét diém sang”

Hay chon thoi gian trudc ldc ngu. Hay nham mat lai,
tha 16ng va ban sé& nhin thay hoic mot man xam den,
hoac thay nhitng hinh anh nhat dinh, c6 thé thay thé
man xam toi bang cdc mau sac sang. Hay thu dua
ching vao su tudng tuong vy nghi cua minh.
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Hay tuong tuong trén man swong md Xam maot diém
ctia bat cr mau gi. Hay tap trung tat ca sy chl y 1&n n6
va dung v nghi lam nhu dang nén chat 1én no.
Tuong twong: dudong nhu diém mau nay bay I1én. Rat
quan trong 1am cho hinh anh nay thuc sy xuat hién.
CO thé, ban s& khoéng ngay lap tic nhin thay diém
sang. Nhung cung véi thoi gian s& ¢ két qua, néu nhu
ban ludn nhic lai BT nay. Néu ban dat duoc viéc nhin
thdy diém sang va su chuyén dong cia no, ban s& cam
thiy c4c cam xuc cua ban manh 1én nhu thé ndo. Phan
rng tiéu biéu thuong 1a sy ngac nhién boi mau vé dep
VA ruc ry ctia cam nhan vé mau sac.
Can luyén tap mdi budi téi 5- 10 phdt. Sau mot vai
tuan ban s& nhan ra diém sang d& dang hon. Khi ban
c6 thé tuong tuong dugc mau sac nao bat ky, thi hay
chuyén sang viéc thay d6i mau sic. Lan tudng tuong
diém mau xanh 14 cdy, xanh da troi, tim va trang theo
thar ty da noi.
Buéc vao trang thai thién, ching ta c6 thé diéu chinh
cac cam xUc cua ching ta mét cach cé y thac, néu
chling ta cam thay trang thai can bang bi mat di.
Pé lam dugc diéu nay khgi budc vao thién dinh can
nhac tham céc cong thirc gitp dua cac cam xuc tré vé
trang thai can bang trong truong hop cac cam xdc bi
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mat kiém soat va ban lai thdy minh roi vao quyén luc
cua cac NL co hai.
Céac loi duéi ddy dwoc nhdc di nhdc lai trong khi
thien sé cho ta mét hiéu qua chéza 1anh rat 16n cho céc
cam xUc cua chung ta.
Néu moi sw kién ciz hién veé:
“T6i dang tu do. T6i binh than va chi cam nhan thay
tinh yéu. Toi khong dau hang su cau gian, nudi tiéc
hay xo6t thuong ban than minh. T61 dang trong tinh
lang va yén binh. Giéng nhu 1 céi cay 16n t6i vuon
|&n trong béo t4, t6i ngam nhin gié bao dang cudn I4,
bt canh nhu thé ndo, nhiing cay khéac yéu dudi nga
xuéng nhu thé nao. Nhung t6i manh mé vi trong tim
t6i sitc manh 16n hon ca. T6i biét: moi tha rdi s& qua
di. Mat troi dang I1ap lanh trong thé gioi cua téi. Trong
t61 day tinh yéu va long biét on, toi biét moi thir s&
dén voi toi.”
Néu cac cam xuc bam chdt vao bgn:
“Khoéng co6 gi co thé 1am ton thuong minh. Toi biét
rang s6 phan cua t6i do Troi va khdng phu thudc vao
bat ky ai. Toi biét: nhitng quyét dinh va y kién cua
nguoi khac khdng phai 1a chan ly va mai mai. Tat ca
dén roi lai di, chi con lai tinh yéu cua DBang tdi cao la
khong doi. Ai ¢ trong tinh yéu d6 thi khong gi c6 thé
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lam hai. Trong t6i tran day niém tin va khdng gi c6
thé 1am hai t6i”

Néu khd tdp trung:

“T6i dang tha long va cam thay:ludng anh sang trang
sach tir trén dang ha xuéng giira dau tdi. N6 giong nhu
dong théc, rira sach téi, nd chay xudng CT t6i , né rua
sach moi thtr Xau xa lam t6i dau kho. Tdi thd vao va
anh sang manh Ién gap nghin lan, chdng tham vao
ting té bao cua CT tdi. TOi tho ra- anh sang di 1am
xong viéc caa minh N6 bién mat, di vao long dat dudi
chan t61. To1 thu gidn, nhe nhom va tuoi méi”

Néu tam khéng yén:

“ To61 dang giai phong khoi y thirc va hoan toan cam
nhan su ton tai cua minh trong téng thé cac su Vat.
Cay cbi mai mai phu 14 xanh, ¢ ludn luén moc, mua
ludn roi . Cudc séng van tiép tuc vinh hang, ludn luén
va tat ca. T6i biét rang: sy lo lang — chi 14 trang thai
tam thoi cua toi. Bay gio nd da di khoi, va cac cam
xtc va suy nghi cta toi lai tré vé yén on. Toi tran
ngap sttc manh tinh than va sin sang chia sé nd voi
moi ngudi, tinh yéu tran ngap trong toi. Toi doi dao
SK. Tdi biét on tat ca”

Néu ban bj bao vay béi mét bau khéng khi déc ac:
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“ T61 hoan toan giai phong khéi cac cam xuc doc hai
do nguoi doc ac goi 1én. TOI quén qua khtr, va trong
tdm hon toi tinh yéu va sy 4m 4p dang séng lai. Toi
gui tinh yéu caa minh cho nhirng ngudi khdng yéu toi.
Hiy dé cho ké dimg trén con dudng toi di co duoc tu
do va binh yén. T6i mang on Pang tao héa vi cudc
do1 to1 dang di qua anh sang tinh yéu cua Nguoi”,
Khi ban lo lang vi hoan canh cia minh:
“Tam tdi biét rang khéng thé quén nhiing nguoi ho
hang va ban bé, nhung né cling biét rang né lubn co
thé bay Ién trén cac van dé cua cudc doi riéng tu cua
t6i. TOi cO thé tir bo moi thd han. Toi thdy moi nguoi
than yéu cua t6i nhu nhitng dra con yéu ctia Bang tao
hoa dang téa sang tinh yéu va 1ong biét on. Tbi xin
cam on Dang tao hda vi su hai hoa trong tdm hon t6i”
Khi tam tri bi tan logn:
“Toi kéu goi mot trat tu toi cao dén vai cude doi va su
nghiép cua toi. T6i cam thay su c6 mit ctia Dang toi
cao trong doi t0i- Nguoi da gui stc manh cta minh
dén véi t6i. Stc manh ciia ngudi dang chay trong toi,
lam tran ngap trong téi su binh yén va long tin. Toi y
thire rang: toi khéng can gi phai voi vang va lo lang.
T6i khong do du khi lam nhiing viéc can thiét. Toi
tran day long biét on Thuong dé boi nhitng gi Nguoi
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d3 mé mat cho toi dé thay dugc y nghia dich thuc cua
Su vat”.

Phuong phap dudi day cho phép dua cudc doi minh
dén su hai hda, n6 ma ra sitc manh tiém an trong CT
ban, dua cac cam xac dén mot sy hai hoa hoan toan,
lam cho con ngudi trg thanh mot day dan cia NL vi
dai cua Thuong dé. Hay 1am BT nay thuong xuyén,
ban c6 duoc quyén luc d6i véi minh va cac cam xuc
cta minh va c6 thé chita bénh cho minh khoi moi ric
réi cia minh nho nhitng cam xtc duoc kiém soat cua
minh.

Thién véi“cac mau_hai hoa”

Bat dau thd cham, sau va dé chiu. Tho vao qua mili,

thd ra qua mom. Tiép tuc tho- thoai mai, dai, cham.

Bay gid twong twong: mot qua cau vang lap lanh dang

boi trén dinh dau.

Tiép tuc tho thoai mai, sau, dai, cham, day. Hay tudng

tuong: dudng nhu hoi thé thoi phong qua cau vang

lap lanh trén dau, mdi mot hoi thd ra nd bat dau toa

sang.

Lam mot hoi thd sAu vao qua cau. Hit hoi tho va

twong twong: qua cau vang o6ng anh dang tir tir ha

xubéng dinh dau di qua n6 va bat dau lién két véi qua
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cau tim__dang chap chon ¢ phan trén cta dau. Lam
thém 1 hoi thd vao qua cau bay gio da 13 mau vang
tim 6ng anh. Hay quan sat: anh sang lan ra nhu thé
nao khi the vao 1am am va sang. Con khi ta tho ra thi
twong twong: anh sang chiéu sang va l6e tia ra bén
ngoai, chiéu sang xung quanh bang tht 4nh sang tuyét
voi caa y thuc cua ban.
Tiép tuc thé cham, dai, dai thoai mai: thd vao cham
va tho ra tudng tugng: qua cau vang tir tir tch ra khoi
qua cau tim va cham cham ha xudng ving sau 16ng
may, noi n6 két hop véi qua cau mau xanh tham Iap
lanh. Qua cau vang hoa vao 1am 1 véi qua cau xanh
tham 14p lanh.
Tiép tuc thd nhu trén. Lam thém mot hoi thd vao day
vao qua cau vang xanh lap lanh lam day nd bai anh
sang am. Lam mot hoi tho ra, hdy tudng tuong: anh
sang dep d& vang- xanh tham lan rong xung quanh
ban. Hay hit tho thoai mai, dai, cham vao qua cau nay.
Hay cam nhan hoi tho 1am day né bang mét tha anh
sang, roi sau d6 no ban tia sang vao khong gian xung
quanh.
Tiép tuc thd cham, sau, déu, thoai mai. Lam thém 1
hoi thd vao qua bong vang —xanh tham, 1am 1 hoi tho
ra , va thay : qua cau vang tach ra khoi qua cau xanh
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va tir tir ha xudng viing ¢6 hong ¢ dé né két hop véi
qua cau xanh ngoc lap lanh. Chdng tré thanh 1 va
chtra ddy NL cua hoi tho cta ban. Lam 1 hoi tho ra va
thay: qua cau vang — xanh ngoc chiéu &nh sang ra
khong gian xung quanh.
Lam 1 hoi thé sau dai day vao qua cau vang —xanh
ngoc lap lanh. Lam 1 hoi thé ra. Thay nhu: qua cau
vang cham cham roi khoi qua cau xanh ngoc roi ha
Xuéng ving tim, noi d6 n6 hoa vao lam 1 véi qua cau
mau xanh duong va 1am tran day trai tim caa chdng
ta bang nhan thac cua tinh yéu thuong.
Tiép tuc hoi thd thoai mai, cham, day. Hit mot hoi
tudng twong: hoi thé 1am tran day tim ta thir anh sang
va NL cua tinh yéu thwong. Hay lam 1 hoi thé ra,
tudng tuong: Qua bong vang —xanh dwong 1ap lanh
toa anh sang cua tinh yéu thuong vao khong gian
xung quanh. N6 toa anh sang hinh séng vao khong
gian bao trim khap hanh tinh, 1am né tran ngap tinh
yéu cua chdng ta.Hay tho vao va tuong tuong: NL
tinh thuong tré vé cung hoi thd 1am day trong ta thi
anh sang vang xanh duong 1ap lanh.
Lam thém 1 hoi thé day vao qua cau vang- xanh
duong , khi thé ra, tudng tuong: qua cau vang tach ra
khoi qua cau xanh duong va cham cham ha xudng
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dam r6i mat troi. Qua cau vang 6ng hop nhat véi qua
cau vang chanh caa dam réi duwong nam & viing giira
16ng nguc.
Tiép tuc thd thoai mai, dai, cham, day. Bay gio hoi
tha thoi NL tri tué caa chlng ta vao qua cau vang ruc,
va NL lam day né mét sicc manh cua tinh yéu. Hay
tho ra, tudng tuong: anh sang lap lanh téa céac tia NL
ra moi ngudi xung quanh ta. Hay lam thém 1 hoi tho
vao lai 1am day qua cau vang 6ng boi NL cua hoi thd,
sau d6 thd ra va cam nhan: anh sang va hoi 4m cua tri
tué cia ching ta cing NI di ra khoi ching ta va truyén
cho moi nguoi xung quanh sicc manh cua tinh yéu.
Hay thd vao cham, sau, déu, dai vao qua cau vang
ruc, tho ra tudng twong: qua cau vang ong di ra khoi
qua cau vang chanh va di xubng ving dan dién khi
hai, & d6 n6 hoa vao 1am 1 véi qua cau mau da cam.
Tho vao ta cam thay qua cau tran day anh sang vang-
da cam, tho ra, ta cam thay tinh y&u cua ching ta toa
anh sang vang da cam ra moi ngudi xung quanh.
Tiép tuc tho sau, déu, cham, dé chiju lam tran day
bung nhitng tinh cam yéu thuong va téa ra xung
quanh &nh sang vang da cam. Tho vao bung lam day
n6 bang y thirc cua tinh yéu caa ching ta, cam thay
hoi 4m cua qua cau vang da cam tang lén. Cam thay
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binh yén va an tinh. Tiép tuc thé vao va ra cham, déu,
dai vao bung, thd ra tudng tuong: qua cau vang bit
dau di ra khoi bung va tir tir ha Xudéng ving xuong cut,
va hoa vao l1am 1 véi qua cau mau do sang chéi & do.
Ban s& cam thay hoi am ctiia mau vang do lan téa khap
vung xwong chau, 1am tran ngap né bang anh sang cua
tinh yéu va su hai long. Thé vao, cam nhan anh sang
vang do lam diy xuong chau bai nhan thic tinh yéu
bién cac thir xung quanh thanh mot NL tran day. Tho
ra, tudng twong: anh sang vang do tuyét voi chiéu roi
ra xung quanh, lam tran NL xung méan cta chdng ta ra
ngoai dang song anh sang, con khi thé vao tuong
tugng: anh sang nay quay tro lai vai chung ta va tran
ngap trong ta
Chi tap trung vao su tho. Vi moéi hoi thd vao hay
cam nhan: NL cua thanh c6ng, doi dao va thinh vuong
dang tran day than thé ta, bat dau tir xwong cut 1&n dan
va choan ngop toan bd CT ta. Sau do lai thd vao va
tudng tuong: qua cau vang ong dang tir tir roi khoi
qua cau do va boi nguoc 18n trén vé huéng bung, tro
vé véi qua béng da cam va hoa vao né lam 1.
Tiép tuc tho thoai mai, sau, cham, déu, dai. Cam nhan
su binh yén, an tinh. Thé vao, tuong tugng: anh vang-
da cam tran day trong ta tinh yéu thuong.
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Tho ra, ta thay nhu tat ca cac cam xdc khd chiu bi dap
tat, Ctr mdi hoi tho ta lai thay chim sau vao thé gioi
cua nhitng cam xuc cua NL tinh yéu thoat ra tir hoi
thd va dang dang day bung. Tho ra ta thiy nhu anh
sang vang-da cam dang hudng ra ngoai tran day yéu
thurong xung quanh ta, con thé vao no quay tro lai
dang song cua yéu thuong dat dao. Ta thay binh an va
tinh 1ang trong tdm, cam nhan sy hoa lam 1 vai thé
gidi va con nguoi xung quanh ta. Ta nghi ngoi trong
trung tdm cta Sy binh yén va tir tr md mat va tro lai
véi thuc trang quanh ta.

Chira lanh bing NL caa SK
Su khoe lai cua toi bat dau tr 1 1an toi noi vai ban
than: “Toi s& khoe”. Vang, khong phai tir ché do an,
khdng phai tir bai tap, khéng phai tir tim néng- lanh
ma tdi tro lai dugc véi cude sdng chinh tir niém tin
rang: tdi co thé khoe. Pay 1a suy nghi hay cam xuc?
Pung hon 1a cam xuc. Pay 1a cam nhan rang: ¢ dau
d6 trong t6i c6 mot tri nhd vé stc khoe, tri nhé cua
CT, tri nhé cua cac té bao, c6 phan SK c6 thé tra lai
cho CT toan bo SK di mat. CT chua mét han cam
giac nay c6 nghia 1a c6 thé khoe trg lai. N6 chua danh
mat di hinh anh cia SK. Va hay cho 1a tri nhé nay
100

https://thuviensach.vn



dang bi gidu k§ ¢ dau do6 trong cac té bao cua CT toi
va phai kho khin 1am méi lam cho né 16 ra, nhung
khong c6 nghia 1a n6 da mat han.

Con nguodi di c¢6 dau dén dau, néu nhu anh ta con
séng, thi phan nao d6 cua anh ta con nhd vé SK. Va
khdng nhitng nhé ma con cam nhan thay thé nao la
khoe manh. Bat dau con duong lam khoe 14 16i ra khoi
vlng sau nhat cua c4c té bao cam nhan vé SK. Diéu
nay c6 nghia la: song lai, danh thirc cam giac SK, phat
trién rong cam giac nay dén tat ca céc té bao cua toan
CT. Chi c6 bang cach d6 su khoe manh va viéc tro lai
VGi cudc sdng mai bat dau.

Khi toi hiéu rang ¢ dau dé trong CT t6i van con mot
phong cach khoe , thi tdi quyét dinh rang CT tdi ngay
lap tic phai phai nhé lai diéu ndy va phai tra lai cho
minh trang thai SK nay. Tt rat lau tir khi mai sinh ra
t6i dd quen v6i cam xdc 1a minh luén 6m yéu. Nhung
réi vao mot gidy phut dep d@ toi bat dau y thirc duoc
rang: diéu ndy khdng phai nhu thé. Toi khong lubn
lubn yéu! Vao Iic sém nhat caa tudi tho, sém dén
muc téi khdng con nhé duge, dd c6 nhirng lac toi
khoe va hanh phdc. T6i con cam nhan thay diéu nay.
Va t6i quyét dinh s& nhd lai nhitng gidy phat nay do
diéu gi xay ra di ching nira.
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Toi bit dau nhé lai nhitng thoi diém khoe manh khi
chim minh trong thién dinh. Mot lan trong khi thién
tri nhé cua toi di vé qua khir khi toi chua day 2 tudi.
That dang ngac nhién, nhung t6i nhé lai minh lac do
nam trén dém mém gita c6 va hoa va chim cha
nghién ctru do choi trén tay. Toi cam thay minh hoan
toan khoe va hanh phuc. Trong téi khong c6 mot bong
den cua su dau 6m, lo u, that vong hay bat hanh da
dén trong cudc doi tdi sau nay. Vao gidy phut dé toi
rat khoe- va CT t6i, cac té bao, cac cam xtc déu nhd
vé trang thai nay.

Vao thoi diém d6 t6i thay nhu: NL tuwoi mdi, sang
tao- NL caa SK tran ngap CT tdi chi tir sy nhé lai
nay. N dung 1a nhu thé, béi vi: cam xdc 12 mot xung
luc manh caa NL. Lam séng lai trong minh cam giac
ciia SK 1a t6i d3 tra lai cho than thé NL cuaa cam giac
nay- NL cua SK.

Rat quan trong khi t6i 1am duogc diéu nay trong khi
thién. Khi thién dinh ching ta cham duoc dén nhiing
tang sau nhat cua ban thé cua ching ta. Cho nén suc
khoe s& tro lai chinh & mirc do té bao. Khong chi tri
6c caa toi nhé vé trang thai SK, ma chinh trang thai
nay 1a do céc té bao nhé lai. Biéu ky diéu nay chi co
dat duoc khi thién.
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Cam giac khée manh, phong cach khoe manh- d6 Ia
nhitng gi can tai sinh trong minh dé ra khoi bénh tat,
va di dén véi SK. Biéu nady mdi mot ngudi déu co thé
lam duorc.

Nhé lai minh con khoe. Hay tao ra hinh anh va cam
giac cua Sk cta minh. Két hop n6 véi hinh anh cua
minh ngay hdm nay. SK lap tic s€ quay tro lai véi
ching ta.

Thuc té c6 thé thuc hién diéu nay nhu sau: Nam hoic
ngdi & vi tri tién loi, nham mat lai, hdy di vao thién
dinh. Hay nhé lai thoi diém ma ban cam thay khoe
manh va hanh phuc. Hay tao Ién cang rd cang tbt hinh
anh va cam giac cua SK. Hay nhé xem vao luc do
xung qunh ban cé nhitng &m thanh gi, da cua ban cam
thay gi,tam hon ban cam thay gi. Dung y dé nhin thay
birc tranh d6 trudc mat minh. Dung y tra lai cho minh
trang thai d6. Néu diéu nay khong dat dugc ngay, hay
cho minh thoi gian, tat ca s& dén khi can. Quan trong
la nam bat dugc cam gidc SK bang tat ca cac cam
nhan caa minh. Néu nhu trudc mat ban khdng xuat
hién hinh anh mét cach rd rang thi khdng cé nghia la
ban khong lam dwoc, ma hinh anh do y nghi tao ra
nén chung ta ciing phai nhin bang y nghi chtr khong
phai bang mat thuong. Cho nén truéc mat ta khdng
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hién Ién birc tranh gidng nhu ta nhin trong doi thuong.
Pay 1a hinh anh coa ¥ nghi, duoc nhin bang y nghi
chtr khdng phai bang mit.
Hiy dua hinh anh va cam giac khoe vao mdi mot té
bao cua minh, hdy tham ddm hinh anh nay. Hay ghi
nhd tdm trang. Bay gio ban da quen véoi cam giac
khoe manh. Hay sir dung n6 dé chita cho bat cir bénh
nao.
C6 thé ban s& cam thay diéu nay la khéng that- chira
bénh cho chinh minh? Piéu ma chi ¢6 bac si va thudc
ma&i lam duoc. Do 12 mot sai 1am. Chi ¢d ban mai c6
thé thuc sy chita cho ban. Thién nhién khong nghi ra
chung ta dé cho bénh vién hay bac si ndo ca- tit ca
nhitng diéu nay 1 do loai ngudi nghi ra trong sudt qua
trinh phat trién cua nén van minh. Nguogc lai, thién
nhién d3 nghi cho ching ta mot co ché tu chira bénh
manh mé va duoc dat vao chung ta tir khi sinh ra. Tuy
chdng ta khéng nhan ra, nhung trong sudt ca cudc doi
chung ta da tu chira cho minh, cht khdng phai thu
thuéc minh ubng vao. Nguoc lai thudc uéng vao co
khi con gay thém rac rdi cho CT.
Khi ban bi dau dau,ban khéng uéng thudc gi ca nhung
con dau sém hay mudn ciing hét, d6 1a CT ban di tu
chira bénh cho minh. Trong truong hop nay ban chinh
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1a bac si ctia ban. Ban bj dut tay, ban chang nghi dén
viéc bang bo tham chi boi I6t vao, nhung vét thuong
cling ty lanh, diéu ndy ciing c6 nghia 1a Ct tu chira
bénh. Piéu ndy c6 nghia 14 trong CT chiing ta ludn c6
mot luc luong tu chira bénh thuong xuyén hoat dong.
Va néu nhu ta chi can biét giup d& nd bang cach séng
dung, dn dung, vui vé va biét diéu khién cac dong NL
thi sac manh tu chita bénh s& trg 18n manh mé& hon rat
nhiéu 1an, n6 c6 thé chién thang bat ctr can bénh nao.
Tu chita bénh la mot qua trinh hoan toan binh thuong
va tu nhién. Pay la cong viéc cua chinh CT. Vi vay
ma khi dm nhe tham chi 1 khéng nhe ta ciing c6 thé
tin twong vao kha nang tu chita cia CT minh, nd s€
lam cbng viéc cua nguoi tu chira bénh.

Chding ta c6 thé 1am manh thém nhiéu 1an kha ning tu
chita bénh cta CT, néu nhu chung ta bat dau biét y
thic sir dung nhitng kha ning tiém an cta no, néu
chdng ta biét diéu khién cac ngudn NL theo y minh.

Tam trang dé tw chira bénh

Hay ngoi ¢ thé tién loi, nham mat lai, tha long hét ¢,
giai phong tam tri khoi cac y nghi doi thuong, dua su
chu y vao than minh.
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Hay tuong tuong thé khi ctia minh dang xuyén sudt
ting té bao caa CT vat Iy caa minh va bao quanh ban
bai vo hinh tring. Khéng quan trong ban ¢ thé tuang
tugng thé khi caa minh rd rét hay khong. Hay tudng
tugng N0 ¢ dang mot dam may cua anh sang sach ruc
r& dang bao boc ban. Bay gio hdy nhin bang y nghi
theo di thé khi caa minh, bat dau tir dau, xudng 2 vai,
2 tay, than minh, lung,bung, 2 chan. Ban cd cam thay
& dau d6 cam giac lanh hoac khong da do sang, hoac
mot céi 16 nao d6, mot phan téi cua thé khi ? Hay tin
vao cam nhan cta minh, n6 dang noéi sy that vé ban.
Néu nhu ban khéng cam thay gi ¢ dau d6 noi thé khi
cia minh, thi c6 thé 1a & d6 NL khong chuyén dong,
c6 tac ach hoic vét dut. Hay dua y dan dén noi d6
dong anh sang ch6i mau da cam.

Néu nhu c6 chd nao d6 cua thé khi ban cam thay ndng
hoac chéi sang thi c6 thé & do tich lily qua nhiéu NL
dén ndi vi n6 ma & nhitng chd khac bi chan. Hay ding
y nghi dudi NL nay di, xua di nhitng NL thira hoac
raa ching di, hodac don gian la dung y lam cho nhiing
chd nay mong hon va trong hon.

Bay gio hay tudng twong dong anh sang rd rang, sach,
sang vang 6ng tir trén di vao thé khi va bao trim rua
sach toan bo no.
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Sau d6 tuong tuong bang y nghi : ban ding 2 ban tay
x0a nan thé khi caa minh bat dau tir dau cho dén chan,
lam cho n6 ¢6 hinh trimg dang, déu dan, cing mat thé
va clng téa sang khip cac ving nhu nhau bang 1 tha
anh sang déu sang ro.

Hay mo mat, dé ban tay lén dau goi, ngoi ling im
trong 1 phut, sau d6 cti gap ngudi 1 phat, dé dau gita
2 chan, Sau do ding day va vuon nguoi hét ¢d. Néu
ban cam thiy con chua tinh tao thi di di lai lai vai
phat, cham chan manh xuéng san nha truge khi 1am
viéc thuong ngay.

Thuc hién “tdm trang dé tuy chita bénh” bang cach
lam déu thé khi va 1am day n6 biang NL cua SK, c6
thé chuyén sang qua trinh ty chira bénh dé ap dung
cho turng loai bénh.

Giai phdéng khei cac NL bénh tat
Pau tién can tha long CT- nam hodc ngdi & tu thé tién
loi, cht ¥ vao hoi thd hodc cac cach nao d6 dé cat bo

su cang thang cua cac co. Hay xac dinh: ban muén

chita bénh gi? Ban sé lam viéc vdi co quan nao cua

CT. Hay tap trung 1én chd do6 ctia CT, noi bi bénh.

Hay tao ra bang y nghi trudc mat ban hinh anh noi bi

bénh theo sy tudng tuwong cua ban. Khdng can biét
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dich xac giai phau noi do- c6 thé ban s& tudng tuong
can bénh dang trong CT cua ban duéi dang 1 vét den
hay 1 hinh anh di dang. Hiy dung y nghi dé lam tan
hinh anh nay. C6 thé rira nd bang nudc trong tri tudng
twong cua minh, hay quét bang choi, hoic 1a tuong
tugng: bénh tan ra thanh nhitng manh nho va nhanh
chong thoat ra khoi CT cua ban.

Khi ma hinh anh caa bénh md& nhat dan va bién mat
hoan toan, hay tao ra trong tri tuong tuwong 1 bic tranh
méi: phan CT bi bénh hoan toan khoe manh. N6 hoan
toan tuwoi mai, sach va anh Ién anh sang trong sach.
Hay dung y dé mang thém vao 1 luong 16n NL sach.
Sau d6 hay tuéng tugng dong NL vang sang chay qua
CT ban. Va bay gio hay tuong tuéng ban than minh
trong tinh trang khoe manh hoan toan, vi du nhu dang
chay trén bai bién, nhay trén séng, hoan thanh cac bai
tap thé duc. Hay kién quyét tro 1én yéu doi va tin
tedng vao moi diéu tét dep. Ban nhat dinh s& trg 1én
manh mé, khoe va tré trung.

Hay kiém tra xem ban c6 chong lai qua trinh khoe lai
trong CT hay khéng? Hay hoi minh: “ C6 phan nao
trong CT phan d6i viéc chita bénh cua t6i hay
khong?” Néu nhu cau tra 10i: “Khong!” Thi moi viéc
déu tot dep, con néu “ Co!” thi hay dit cau hoi: « biéu
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gi khéng mong mudn sé& xay ra véi tdi, néu toi khong
khoe dugc?”. Doi khi CT cua chung ta co nhitng ly do
dé 6m, Iy do ma vi thé ta khong thé khoe lai duoc. Vi
du nhu hoi bé cach duy nhat dé ban niu kéo sy chi y
cia cha me 1a ban bi 6m, khong thi ban khong thé
cam thay tinh yéu cua ho. Hay ban phai 1am viéc ning
qué suc va bénh tat 1a Iy do duy nhat dé ban dugc giai
phéng khéi céng viéc. Trong truong hop nay, hay
nhic di nhac lai trong khi thién: « T6i khong can thiét
phai 6m nira. Ngay lai ngay tdi cang khoe hon 1én”.
Stc manh cua loi n6i nay khién ban thuc su cam thay
khoe thém mdi ngay.

Thién va tdm trang vui twoi cdng véi cach dn ding,
cac bai tap va tam nong lanh hang ngay- d6 1a nén
tang dé ban xay mot cudc doi méi, trong dé khong
c6 chd cho bénh tat.

Chira bénh bang mau sic

NL cia mau - la mot phuong tién chira bénh v6 cung
16n. Mau sac ching ta tiép thu duoc bang co quan thi
luc 12 mat, tirc 12 1 trong cac co quan cam giac. Tao
1én trong tudng twong mau sac l1a ching ta kém theo
n6 NL cua cam gidc. M&i mot mau- 1a mot sic thai
dac biét cua cam giac, cua NL
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Sy cam nhan dugc mau sac khéng chi 1a sy sinh ra
mot cam xuc ma nd con tac dong 1én NL. Rat nhiéu
nguoi nhan thay: mau sac tac dong 1én tam trang. Mau
sac thuc sy cua thién nhién c6 kha nang 1am an tinh
va c6 tinh chat chira bénh. Cho nén nhiéu ngudi muén
nhin 1au 1&n mat bién xanh, vom |4 cay, hay sic hoa
anh dao...

Tam trang cua ching ta ciing phu thudc vao mau sac,
chinh vi vay ma ching ta thich mac ao ruc rg, va noi
¢ dugc son cac mau dep de.

Mau nau tham cua phong khéch goi 1én cam giac 4m
cling gan giii voi dat; Can phong ¢6 mau xanh da troi
va xanh la cdy tao cam giac an lanh, con mau dé va
mau da cam thi cho cam giac nguoc lai.

Cac mau sic khac nhau tac dong 1&n mdi ngudi mot
cach khac nhau. Dé biét dugc mau gi tot véi ban hay
thuc hién thién bang mau sdac .

Thién bang mau sic

Hay ngoi thoai mai, thu gidn va tudng tuong bang y

nghi: ban dang nhin thdy truéc mat minh 1 qua cau

mau den, gitt N6 bang ¥ nghi trong khoang nara phdt,

réi sau do tudng tuong: nd bat dau bot mau, va bién

thanh mau xam. Sau d6 bang suc tudng twong cua
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minh bat n6 bién sang mau nau nhat, va tir tir bat n6
chuyén sang mau nau thim hon, cho dén mau nau toi.
Sau nira phat nhin hiy tudéng tuong qua cau nau
chuyén sang mau do- méi dau né c6 mau do séng, sau
dan chuyén sang mau d6 thAm. Qua nira phdt né bién
thanh mau da cam. Hiy thudng xuyén nhan thay su
khac nhau trong cac cam nhan cta minh. Qua nua
phlt mau cua nd chuyén thanh mau vang chanh. Sau
d6 n6 chuyén sang mau xalat, roi thim dan thanh mau
xanh |4 cay hoan toan. Sau nta phiat nhin vao mau
xanh 14 cay qua cau bién thanh mau xanh nudc bién,
sau nira phat n6 bién thanh mau hdng, thém nia phat
chuyén sang mau xanh lam nhat, rdi dan chuyén thanh
mau tim, sau nira phit mau tim s& bién thanh mau
vang 6ng, sau nuta phut né thanh mau bac, sau nuira
ph(t né thanh mau trang bac.
Thém mat lGc roi mo mit ra. Hay tra 1oi cho minh cau
hoi: mau sac nao goi Ién trong ban cam giac dé chiu
nhat
Khi ban hoan thanh xong BT nay, ban c6 thé cam thay
mau nao hop vai ban nhat dé chita bénh. Cai mau do
tao cho ban cam gidc dé chiu nhat, cam giac sung
suéng, thoai mai. Mau sic goi lén sy an lac va vui vé
cO thé chira bénh.
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Bay gio hay tién hanh tu chira bénh cho minh, ban c6
thé tudng twong dong mau ma ban thich hon tat ca di
qua dinh dau vao toan CT minh.

Ciing mau nay phai dugc dua dén chd dau.

Cht y: Hay tranh chita bang mau den va mau xam,
tham chi néu cam nhan thay mau nay 1a dé chiu. Néu
nhitng mau trén 1am cho ban dé chiu tac la bénh da
nam sdu dén muc can bénh ndy goi 1én cac mau d6 va
bat ching ta phai cong nhan ching. Bénh cta ban cam
thdy mau d6 d& chiu chir khong phai ching ta- nghia
|a bénh d3 ¢ sau va lau dén muc hoa voi ban 1am 1.
Viéc nhin thdy mau vang 6ng, mau bac hoic mau
trang s& cau ban. Nhitng mau nay s& chiéu sang tat ca
cac goc toi caa suc khoe, cac tia sang caa no co thé
chita bénh, trong tri tuong twong ban cé thé phat trién
chang Ién thanh ngon lira d6t chay cac bénh tat.

Suc manh chita bénh cta cdc mau co tinh chat nhu
sau:

Mau trang dudi di sy cang thang, lo au, 1am an tam,
lam t6t cho thi luc va cac tuyén noi tiét.

Mau d6 danh thirc cac sic song, ting nhiét d6 cua CT,
chita bénh thiéu méu, suy nhuge, 1am cho cac co dan
hoi, cac khép nhanh nhay.
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Mau da cam cho phép danh thic nhitng sic manh va
cac kha nang tiém an, lam manh y chi, 1am tét cho
trao do6i chat, tang tuan hoan mau, tac doéng tot 1én
mau cua da va cac qua trinh tiéu hoa thuc an, lam
ngon miéng va cho cam giac vui sudng.

Mau vang chanh cho NL séng chéong lai chiing u uat.
Mau xanh 14 cay Iam tbt cho tim, lam an lac, gidp khi
bi soc va ¢ tinh chat gay ngu.

Mau xanh lam mang lai sy sang sua cho cac suy nghi,
giGp 1am hdi phuc cac day than kinh, chita bénh cho
nhip tim ting, bénh duwong rudt, than kinh mét moi,
lam ha d6 hung phan thai qua, ha huyét &p cao.

Mau tim tham cho phép nhan duogc su chiéu sang cao
hon, gitip nhan biét cac qui luat caa thé gioi, 1am an
tam va tang thi luc.

Vao nhitng lan sau hdy thién véi muc dich khac: hay
thir xac dinh: mau nao hién thoi dap ung duoc tam
trang cua ban. Cai mau d6 s& khé bién thanh mau
khac n6 kho di khoi tam tri ban, va n6 sé tro lai va tro
lai, mic du n6 khéng goi 1én cam giac dé chiu. Va thé
thi ban c6 thé danh gia dung thuc chat tinh trang cua
ban.
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Pé 1am diéu nay t6i xin dé nghi cach 1am quen véi su
miéu ta cac tin hiéu cu thé ma mau sic gui dén cho
chdng ta:

Mau den- mau caa chét choc va hay hoai. Nhung cai
chét cling 1a trang thai di kém véi su tai sinh. Néu nhu
xung quanh ban mot mau téi den thi c6 nghia 13 binh
minh sap dén gan.

Mau xdm- mau cua bat 6n va buén chan, mau cua su
héi va tac gian.

Mau nau- mau ciaa dat, né chi ra stc manh thé chat
16n, nghiéng vé thé thao. Nhung mau niu nhat 13 dau
hiéu caa NL yéu.

Mau xanh la cay- mau cua sy 16n 1&n va phét trién, n6
noi 18n rang: con ngudi dang trong qua trinh chon lya
va hinh thanh sb phan va SK caa minh.

Mau xanh nudc bién- giéng nhu bién va bau troi, day
la mau caa moi truong séng sang tao, nd néi rang: ban
dang c6 ¥ tudong va san sang dau tranh va bao vé né.
Mau vang- mau cua sy thay doi va chuyén dong, dac
biét 14 nhimg diéu dan dén sy 1am sach tdm hon va
lén 18n vé tri tug.

Mau da cam- day 1a mau c6 sac chira than ky, no
giéng nhu mit troi va o tac dung chita bénh nhu mit
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troi. N6 néi rang con nguoi dang trong qua trinh tu
chtra bénh.

Mau héng- mau cua nhitng kién thirc vé thién nhién
con an dau bén trong. N6 ndi rang: CT sé& tu biét con
duong dan dén tu chira bénh va khdng nén quay ray
no.

Mau d6- mau cua nhiét tdm va cac cam xdc manh. N6
noi vé su du thira cac cam xuc- nhu 1a gian di hay so
hai, tinh yéu hay niém vui sudng.

Mau tim — mau caa tdm linh va cac cam xdc tin
ngudng manh, mau caa sy phat trién cao cua tinh
than. Mau nay néi Ién rang con nguoi rat cham tap
thién.

Mau vang 6ng- mau cua su tu nhan thic va sy diing
cam vé tam hén. Nhitng quang hao quang vang 6ng
thuong nhin thay trén dau nhitng bac ngd Pao, thoat
tuc, an lac. Vang 6ng cling 1a mau cta mat troi, la
mau lam sach va chira bénh.

Mau bac- giong nhu mau vang 6ng, nghiéng vé su
hiéu thau, ra khoi than xac va chu du ngoai than xac.
Mau trang- mau caa nhiing thanh qua cao vé tinh
than, cua su trong sach va sy khai sdng. Mau cua
nguoi hoan toan khoe va sach vé tam hon.
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Chira bénh bang NL ciia cac cam giac
Néu thuong xuyén l1am cac BT cho mao mach thi céc
té bao s& bat dau rung dong. Néu tim néng lanh thi
Ct s& nhé lai cac tac dong chita bénh cua tat ca cac
cam giac. CT tu lién hé cac cam giac nay véi qua
trinh chita bénh. CT biét rang: lanh, ndng, rung dong
c6 thé chita bénh va dua ta dén trang thai tu chira
bénh, khi ma ban luén luén thuc hién cac BT va PP
tam ndng lanh nay.
Nhung cic cam gidc xuat hién trong tuong tuong
cling c6 tac dung dung nhu nhirng PP ta thuc hién
trong thuc té ( tam nong lanh, mat xoa, cac BT cho
c4c mao mach). Ciing nhu ta di néu vé phan xa cua
tuyén nudc bot 1én 14t chanh trong tudng tuong.
Céc tac dong la rat can thiét 1én cic co quan va céc
md ma ta khong thé dat t&i duoc mot cach vat ly.
Chang ta khéng thé dung tay dé xoa bop cho cac
mach mau va cac mao mach, ching ta khéng thé doi
nudC nOng- lanh cho cic co quan bén trong va cac
mo. Ma nhiing tac dong chita bénh nay khéng chi can
thiét tir ngoai vao ma con can tir bén trong! Ching ta
phai lam sao dé dat dén timg co quan, ting md bén
trong CT dén cap do tung té bao? Ching ta khéng thé
dung tay dé xoa bop cho céc té bao & sdu trong ta.
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Chung ta chi c6 thé dat dén ching bang NL cuaa céc
cam giac. Tri tuong tugng mang theo NL caa cac cam
giac co6 tac dong y nhu tac dong cua cam giac nong,
lanh, rung dong va cac cam giac khac.

Suc khoe ctia cac mao mach- 1a diéu kién can thiét
cho SK cua toan CT, diéu kién dé gitt gin tudi tré. o
dan hoi cta cdc mao mach bao dam viéc nap mau
cing thire an trong né dén ting té bao khong loai trir
mét té bao nao ca. Té bao séng va d6i mai néu dugc
nuodi day du. Té bao ma cac mao mach khéng mang
mau va thirc an dén dugc sé bj chét. Cac mao mach
cang bi ton thuong thi cang nhiéu té bao bj chét va
khdng héi phuc duogc. Khi sb té bao chét nhiéu hon sb
té bao hdi phuc thi cac mo ciing bi chét- con ngudi gia
di va chét.

Cho nén @ dan hoi, sw nguyén ven va Sk cia cac
mao mach- 1a dam bao cua SK.

Lam thé nao dé giir cho cdc mao mach dugc khoe?
hay thuong xuyén hoan thanh cac BT chuyén dung
cho mao mach. Rén luyén c4&c mao mach bang tam
nong lanh, doi nudc, tim khong khi, va mat xoa. Pay
1a cac tac dong dén mao mach va mach mau tir bén
ngoai vao. Nhung ching ta co thé tién siu vao, tac
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dong tur bén trong. Cac NL cua cac cam giac s€ cho
chung ta tac dong nay.

Niing lwong cia hoi am

Hay chon thoi gian khi ma ban khong bi ai quay
ray,nam hoic ngoéi sao cho thoai mai nhat, khong dat
chan, tay 1&n nhau. Tha 16ng va nham mat, hay dua tat
ca sy chd y ciia minh xudng 2 ban chan. Hay tudéng
turong: ban dang nam trén bd bién dudi 4nh nang néng
, nhung toan bo Ct ban duogc che boi 6, chi c6 2 ban
chan 1a ¢ ngoai nang. Ciing c6 thé tudng tugng ban
dua chan ¢ gan 10 sudi vé phia ngon lira, hay bo chan
vao chau nudc nong. Hay cam nhan thuc su dong hoi
am dua dan Ién cao theo chan ban. Sau d6 ciing 1am
nhu thé vai tay.

Sau mot vai l1an tap luyén ban s& thay cam giac cang
ngay cang ro rét. Mat troi hay ngon Itra trong tuong
tugng di cho ta hoi am that sy vao ta chi va lam cho
cac mach mau hoat dong tot 1én.

Bay gio hdy luyén trong cam giac cua NL lanh

NL cua heilanh

Pé hoan thanh BT nay dau tién hay say néng tay chan

trong thuc té hoac bang ky thuat tuong tuong & trén.
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Néu ti chi lanh thi hdy doi dén khi ching am 1&n moi
duoc tap bai ndy. Ngdi hoic nam thu gidn, khong de
chan, tay 1én nhau, nham mat. hiy tuong tuong giir
trong tay cuc nudc da, sau do ban dua no sang tay
khac. Cam giac lanh sé& rat that. Ban that sy bat cac
mao mach phai co lai. Hay dung y dat cuc nudc da
tudng tuong & khap cac phan khac nhau cia CT. Sau
d6 dé n6 sang mot bén va tap trung ¢ 2 ban chan. Hay
tudng twong ban budc chan tran 1én nude lanh. Néu
nhu ban d3 1am diéu nay dd chi mot lan trong doi thi
ban dé dang nhé lai cam giac nay va doi chan cua ban
cling nhé va s& tao duoc cam giac nhu that. Néu can
thi sau d6 lai 1am BT suédi am.

Néu nhu thuong xuyén thuc hién BT nay ban s&
khdng can rén luyén bang ngdm chan néng lanh. Tac
dong cua cac BT nay ciing nhu tim néng lanh cho
chan va tay.

Cung vai thoi gian ban c6 thé phét trén tac dong cua
cac cam giac nay lén toan than. Vay thi ban co thé
bt thoi gian tam ndng- lanh, c6 thé 1am xen k& gitra
cac ngay. Con maot kiéu tac dong cd thé thuc hanh nho
NL cua Sy tudng tuong.
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Ning lwong cia cam giadc kim cham

NL nay ciing tac dong giéng nhu NL rung dong. Hay
ngdi thoai mai, thu gidn, mat nham va tuong tuong:
ban dang bi t& chan vi ngdi lau, hoic tay bi té dai, hay
ban c6 cam gidc nhu di chan tran trén da dam, hoac
mot mat phang nhon. Hay tap dén khi cam nhan nhu
that.

Cac bai tap gitp tim va cac mach mau lam viéc tot,
lam thw gidn va binh tam.

Nhung tit ca nhitng diéu ndy ciing chua phai 13 tac
dong tir bén trong- day chi 1a mot sy thay thé tét nhat
cho céc tac dong tir bén ngoai. Khi da nam viing céch
tac dd6ng bén ngoai bang NL cua c4c cam giac, co thé
lam tiép cac tac dong tir bén trong.

Cac BT du6i day chi tot khi ban d3 bang y chi cua
minh nam vitng cach goi 18n cac cam giac am, lanh,
ram ran nhu kim cham trén CT.

Mat xa tir bén trong

Hiy tudng twong ban cam trong tay mét cuc than nho

nong, ban dua n6 vao bén trong tay, dung y nghi dua

n6 cham va tir tir theo canh tay, mong muén cuc than

nay 1am am toan bo canh tay ban. Qua bo vai dua nod

sang canh tay khac, khi lam diéu nay ch y dung dé
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né dong vao vung tim, dua no tir tay no sang tay kia
nhiéu lan. Tay duoc suwéi am nhung hon than tudng
tuong khong dé lai vét néng sau n6-nd chi am am
nhitng chd da di qua.
Bay gio hiy tudng twong ban cam trén tay cuc nudc
d4, ban dua n6 vao bén trong canh tay va lan né giéng
nhu da lam vai hon than ¢ trén, (bo qua vung tim).
Hiy theo ddi dé cuc nudc da khong dé lai vét cong
trén tay sau n0 ma noé chi lam lanh khi n6 di qua.
Bay gid hiy tuong tuwong trong tay ban c6 qua cau
nhé tir nhitng tia chép dién, nhung ban dirng so nguon
dién cua no, bai vi no chi la sy tudng tuwong caa ban
nén ban c6 thé kiém soét va nd khdng gay hai ma chi
mang lai loi ich thdi. Va lai 1an né trong canh tay, (bo
qua vung tim), né cho cam giac néng va kim cham
lién mét ldc.
Sau d6 lam cho qua cau nho di nhu hat dd va lan nd
theo hinh 106 xo bén trong ting ngén tay riéng ré. Dau
tién 1am voi tay phai sau d6 véi tay trai. Bat dau tir
cac ngon tay roi sau d6 dua nd vao trong canh tay va
cling bang chuyén doéng 10 xo nhu thé xoa bop bén
trong canh tay tir tay phai sang tay trai qua bo vai.
Ciing 1am nhu thé véi 2chan- can xoa bop ting chan
mot,bat dau tr cAc ngoén va di 1én trén nhung khong
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dua tir chan nay sang chan kia ma tra né vé bén dudi
va dung tri tudéng tugng dua nod sang chan khac tur do
lai dua nd tir cac ngdn ciing bang cac chuyén dong 10
xo dua 1én hang, rdi lai dua xudng phia cac ngon roi
lai dwa lén. Ciing lam nhu thé vai hon than va qua cau
nude da déi véi 2 chan.
Hay cb gang khdng mot gidy nao lam mat di cam giac
khi lan nhitng vat trén trong tuong tuong. Khi cac
cam giac da duoc luyén dén muc trg Ién rd rang, co
thé tang nhip diéu mat xoa tir bén trong.
Pé nam virng thuc sw cac BT nay, can gianh cho
né khong it hon nira gio mdi ngay. Két qua sé dén
bat ngo: Cac mach mau sé tré 1én ran chic, dan
hoi va khée manh, tim s& Iam viéc tét hon, huyét
ap sé on dinh. Tuy nhién ban khéng nén quén cac
BT tiam ndng lanh va ddi nwéc cing cac BT cho
mao mach khac.
Dé nghj: Cac BT nay can lam khi ban d3 nam bing
cac BT cho cac mao mach, chira bénh bang tam khong
khi va doi nudc néng lanh. Hay bat dau bang BT nao
cho ban cam giac rd nhat. Bi tir cam giac nay dén cam
giac khac mot céch tht tu dan dan, thoat d¢au hdy nam
vitng BT véi cuc than néng sau d6 méi dén cam giac
cuia cuc nude da va qua cau tia chép dién.
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Khuyén c&o: Cam giac nong khong nén dua vao ving
tim va vung dau. Dac biét tt ddi voi dau 1a chita bang
cam giac lanh. Nhimg BT sau day c6 thé lam hét dau
dau va 1am cho ap huyét tré lai binh thuong.

Bai tap “ lan gié mat”

Hay thu gian, nhim mat va tudng twong: O ving théi
duong cua ban dugc dat 2 cuc nudce da, gitr cam giac
nay cho dén lic né dé chiu. Sau dé twong tuong lan
gié mat thoi vao tran ban, n6 lam lay dong toc ban va
lan séng mat chay theo thai duong theo tran 1én da
dau. Hay kéo dai cam giac nay cang lau cang tot. Hay
n6i v4i minh: “ Tran t6i mat, con than thé thi am,
huyét 4p 6n dinh, dau tdi day NL khoe manh, dau
sang sudt,tran mat”. Nhic di nhic lai cho dén khi tinh
trang cta ban thuc su tét 1én.

Chira bénh bang NL ciia ¥ nghi

Y nghi an chira sirc séng

T6i biét nhiéu ngudi bang suy nghi cua minh di tao ra
bénh cho chinh minh. Nhiing nguoi dé ho tin rang ho
bi bénh mac du bac si khong tim ra bénh nhung ho
van 6m va chét, chi vi ho da nhét vao dau y nghi 1a
minh bi bénh.
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T6i biét mot truong hop: ngudi ta ndi véi ke tar to
rang da cho anh ta udng thuéc chudt va anh nay da
chét dung véi biéu hién cua nguoi uéng phai thude
chuot, mac du trong CT anh ta khoéng c6 mot loai
thudc chudt nao ca.
Suy nghi 14 mot stc manh vi dai, n6 cé thé pha huy.
Nhung stc manh nay con c6 thé xay dung va sira
chira.
Y nghi c6 thé giét chét mot ngudi hodn toan khoe
manh- va ¥ nghi ciing c6 thé ndng mot ngudi bénh hét
hi vong 1én khoi giwong bénh.
Néu nhu mot ngudi yéu dudi va budn tham co thé 1am
cho minh bi bat ci bénh gi thi mét ngudi manh mé vé
tinh than cd thé chién thang cin bénh chét nguoi! «
Thé nh& ty dung ta bi 6m ning thi sao”- anh chang
khoe nhung yéu tinh than néi, va thé 1a anh ta bi bénh.
“ khong bao gio ta dau hang, s& chién déu dén cung”
anh chang 6m nang nhung manh mé vé tinh than n6i —
va thé 13 anh ta khoe lai.
Trén hanh tinh caa ching ta cang ngay cang hét di cac
cay thubc c6 tac dung chira bénh mang lai ich loi thiét
thuc. Cang ngay cang ra doi cac loai thudc héa hoc
V& cac tac dung phu cé hai. Con ngudi phu thugc vao
thuéc men khéng biét rang ho cd trong minh mot
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phuong tién chira bénh manh- d6 1a y nghi cua minh.
Suy nghi khée manh mang lai hiéu qua 16n hon rat
nhiéu céc loai thudc tot nhat.

Suy nghi- d6 1a sicc manh cé that, d6 1a NL 1on. Suy
nghi c6 thé anh huong 1én CT va chi huy tinh trang
cta nd, suy nghi anh hudng 1én nguyén vong va y chi
ctia con ngudi. CT lubn bi tac dong boi suy nghi. Néu
cac y nghi ti€éu cuc- CT nhan dugc cac NL tiéu cuc.
Néu céc suy nghi xay dung- CT tu chita lanh.

Con nguo1 nghi gi thi anh ta tré thanh nhu vay.

Vi du: Khi con nguoi hanh phuc va yéu doi, anh ta co
duoc su hai hoa véi moi truong xung quanh. Suy nghi
cia anh ta tt, anh ta khée manh. Gia dinh cta anh
y&n on.

Nhung mot 1an vao budi sang anh ta cam thay hoi bat
6n. Anh ta cam thay tam trang tot da di khoi, thay vao
d6 nhitng suy nghi u am xuét hién. ndi sg hdi choan
ngop anh ta. Anh ta cam thdy dau tim, kho tho- va
diéu nay din anh ta dén tdm trang bat an 16n, ngay
hom sau anh ta di bac si. Bac si chan doan : tim bi roi
loan.

Bay gio con ngudi d6 so hai ca sy di chuyén, the va
cudi. Anh ta ludn nghi: “tdi bénh”. Tam hon anh ta u

am. Anh ta khong song nhu truéc nira, xung quanh
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anh ta van vui , cac ban cua anh ta choi thé thao, tiéu
khién, con anh ta khdng bao gio di cung ho nira. Anh
ta gat cac tro choi sang mdt bén, tu thuong x6t ban
than. Bac si khuyén nghi ngoi, anh ta lam vi¢c it hon
trudc rat nhiéu. anh ta phai thay d6i khau phan thic
an va udng thudéc. Nhung SK van khong tot 1én ma
nguoc lai van di xudng. Vi diéu nay gia dinh va ban
bé bat dau thuong x6t anh ta. Ho t6 ra quan tim sin
s6c anh ta- boi vi anh ta dang dm. su thuong x6t di xa
dén ndi anh ta bj tach khoi bat ct hoat déng nao va
bat cir sy van dong tich cuc ndo. Dan dan gia dinh va
ban bé quen véi viéc con ngudi yéu doi va vui vé bay
gio dau 6m, ddi véi ho day 1a diéu binh thuong tat
yéu, quen Vvai viéc ndy ho bat dau bét quan tam dén
anh ta. Anh ta cam thay minh bi b roi. Cac ban it dén
thaim anh ta hon, con ngudi d6 cam thay sé6 minh
khong may va cang ngdy cang roi vao bi quan. NOi
tac gian d6i véi ban bé va nguoi than dugc thay thé
bang su chap nhan khdng than van,that vong va tho o.
Tiép theo 1a sy d6 ky 16n dan trong anh ta. Bay gio
anh ghen tirc vai SK va hanh phac cua nguoi khac.

Tur tat ca nhimg ¥ nghi va cam xuc tiéu cuc nay sinh
ra sy thi han d6i voi ban bé va ngudi than ma anh ta
cho riang da bo mic anh ta voi s6 phan caa minh. Sy
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ton thuong gy soéng gié va budn buc trong tam hon
cang ngay cang lam suy yéu hé than kinh, 1am cho
tinh hinh bénh cang nhanh xau di ma ban dau né chi
la su khé chiu nho.

Diéu gi di xay ra? Xay ra diéu don gian: con ngudi
nay bi cac diéu kién vat chat cua cudc séng anh huéng
va anh ta qua coi trong y nghia cua chung. Anh ta
khong biét dén cac quy luat caa vii tru va chua chac
d3 cho ching 13 c6 nghia gi. Anh ta khong biét rang:
tat ca moi thu trén thé gioi nay ké ca y nghi déu Ia
NL. Vi vay ma anh ta hoan toan tin vao chan doan cua
bac si. Két qua 1a mot nguoi tir trude téi nay khoe
manh tr¢ 1&n thuc su 6m yéu. Do cach suy nghi khong
ding anh ta tao cho minh ca mét hé luy nhing suy
nghi pha huy va chudng cang lam cho anh ta bénh
nang thém. Con ngudi tu chon kiéu suy nghi tiéu cuc.
Cach suy nghi nay cang ngdy cang lam cho hé than
kinh bi cang thang va pha v& nhiing day than kinh
manh mai yéu nhat cia CT. Cach suy nghi d6 ciing
pha hay hé tuan hoan va trai tim.

Trong truong hop nay khéng cd6 mét phuong tién nao
cua thién nhién khong mét loai duoc pham nao co thé
chita dugc ngudi bénh vi anh ta ty an dinh cho minh
bi bénh bang sitc manh pha huy cia cac suy nghi tiéu
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cuc ma khong co gi co thé dich noi, trang thai dau 6m
cua nguoi bénh chi cang thém nang.
Vi cach suy nghi khong dung ctia bac si cling nhu cua
bénh nhan ma tir mot kho chiu nho da bién thanh mét
bénh nang. Nhimg suy nghi khong tét, ndi so hai va lo
lang cho tinh mang ciia minh d3 c6 ¥ nghia quyét dinh
trong viéc bién sy bat 6n nho ban dau thanh bénh that.
Sau d6 1a cac hanh vi khong dung biéu hién trong suy
nghi, 10i n6i hanh dong, hé than kinh di dén maot trang
thai réi loan, va cing véi viéc cac day than kinh nho
nhét trong cac co quan bi phé hay.
Con ngudi suy nghi nhu thé nao thi anh ta 13 vay.
Cudc doi caa anh ta tao 1én béi cac suy nghi, ching
anh huong 18n toan CT, timg co quan, tirng té bao.
Thay doi suy nghi tir tiéu cuc sang tich cuc- 1a thay
d6i SK ciia minh. Nhung khong nén cho rang: diiéu
nay s& dén ngay tac thi. Néu nhu cho dén bay gio con
nguoi khong chii ¥ dén suy nghi va cach song cua
minh, ma chi tir hdm nay anh ta bat dau suy nghi theo
cach khac thi anh ta cting dirng hi vong ngay lap tuc
CT cta minh, céc té bao, cac co quan, cac co bép, cac
tuyén noi tiét va cac hooc moén bién doi va nhanh
chéng lanh bénh. Sy d6i mai dién ra tir tir. Néu nhu
con nguoi tir trudc téi nay chi biét dén thé gisi bén
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ngoai va khong biét gi dén NL thuc su cia thién nhién
thi anh ta khdng thé ngay 1ap tac hinh thanh mét cach
suy nghi mai.
Hay ctr d¢é cho su dd6i moi cua cac ban dan dan.
Nhung hiy kién dinh thi né s& dén. Pau tién hay tin
rang: suy nghi 1a mot stc manh dic biét, né anh
huong 18n cudc song caa ching ta, s phan cuaa ching
ta va tat nhién 1a sac khoe cua ching ta. Nén y hoc ¢6
phuong dong va dic biét 1a cac Iogi da biét dén suc
manh ndy. Trong ioga tir 1au da ton tai phép tu chira
bénh bang suy nghi. Ban chat cua PP nay Ia: ra lénh
cho timg co quan bi bénh khoe lai. Ho cho ring c6 thé
ra lénh cho bat ctr co quan nao cua Ct ngoai tréi tim.
D6i voi tréi tim chi c6 thé dé nghi vé sy khoe lai vi
day 1a mot co quan diu dang, tinh té mong manh va dé
ton thuong.
Con mot PP lay lai SK nho y nghi 1a: mdi sang va toi
nhac di nhac lai nhiéu lan: “t6i khoe!”, vé6i diéu kién:
khong mot may may nghi ngo hoac y nghi mang mau
sac bi quan va khdng tin vao su khoe lai.
N&o ctia minh nhat dinh hoc cach suy nghi tich cuc.
Thuong day la mot cong viéc vo cung kho vi ndo cua
minh tir tho 4u d3 quen véi ¥ nghi khong t6t vé minh.
Con ngudi nhu thé ¢ thé cho rang minh khong duoc
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tich sy gi, cam thay Iic ndo & dau anh ta ciing c6 15i,
khdng bao gio anh ta ¢ thé lam dung va tét. Con
nguoi nhu thé sudt doi tiép thu thé gidi xung quanh va
ban than minh mét cach phu dinh, nhin moi vat déu 1a
mau xam. Bang nhimg suy nghi d6 anh ta da 1am cho
cudc doi minh tré 1én cay dang, nang né, day bénh tat
va dau khd.
Nhirng suy nghi ti€éu cuc chi mang lai bénh tat va dau
kho. Suy nghi sang tao mang lai su chita lanh bénh.
MJi mot ngudi ¢6 thé dung ra mot phia dé nhin minh
va thé gigi caa minh va ty nhan thic: nhimg suy nghi
tiéu cuc hay tich cuc chiém wu thé trong doi sdng cua
minh. Tham chi trong thoi nién thiéu ching ta bi day
nghi x4au vé minh thi khi lén ching ta van cé thé thay
d6i ¥ nghi xau sang tot. Hay nghi t6t vé minh, 1am tét
cho minh, ing hd va chao dén thanh tich cia minh.
Do 1a diéu kién dé dam bao cho sy khoe lai.
Pé thay ddi suy nghi t6i thi phai nhan thie va thay doi
chiing. Can dung trudc guong va tu ndi: “ Toi yéu
minh va 13 chinh minh”. Rat nhiéu ngudi khong noi
duoc diéu ndy mot cach chan thanh. Do 1a nhitng
nguoi bénh tat. Ho can phai dugc chira tri. Sy chita tri
& ngay trong chinh ho, trong su thay d6i cac suy nghi
vé ban than, thay doi tir tiéu cuc sang tich cuc. Rat
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nhiéu ngudi bi doi mat véi sy that dang budn 1a: ho
khong yéu minh ciing khong yéu bat cir tha gi trén doi
nay, ho ton tai nhu ¢d may, khong tam hén, khong
nghi ngoi , chi cam thay c6 don, budn chan khong 16i
thoat. Mot s6 nguoi trong s6 ho gam nham rang ho s&
xay lai thé giéi hoac tra thanh ba chu thé gisi chi dé
di ra khoi tinh trang bat luc khong 16i thoat cua minh,
chtrng minh rang: ho khdng toi ma gioi.
Va chi ¢6 nhitng ai tin rang anh ta tot nhu chinh anh ta
dang 13, va chang can phai ching minh diéu gi cho ai
boi vi “hiru sac ty nhién huong”.
Hay tin vao chinh minh, yéu minh va tét véi minh
trong bat ct su biéu hién nao 1a ban d3 dang trén con
duong chita lanh bénh.
Budc tiép theo 1a 1am sach cac y nghi va khang dinh
xau khoi tam tri minh. Hay nhé lai nhitng diéu xau ma
moi ngudi ndi vai ban tir thoi au tho, co phai chinh
nhitng diéu d6 di tré thanh suy nghi cta chinh ban?
Su thuc 14 & chd ban phai [am manh y nghi tot dep vé
minh dé 1an 4t tat ca cac ¥ nghi xau kia. Nhimg ngudi
dbi xur véi ban xau thi chinh ho ciing d6i xir Xau voi
chinh minh, mic di ho cd thé khdng nhan thay thé.
Hay hiéu rang: nhitng ngudi n6i xau vé ban trén thuc
té ho dang nodi xau chinh ho. Ban c6 thé tra lai ho
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nhitng d6i xir xau cua ho, day ching ra khoi minh va
& lai ciing véi nhitng quan hé tot dbi véi minh.

Hay nghi vé viéc ban mat siac dé cho cai gi, khi ma
suc luc d6 ban c6 thé dung dé chita bénh cho minh va
lam tré lai. Ban c6 danh mat sicc minh cho nhitng muc
dich réng tuéch vo bo? Ban c6 tiéu ton suc lyc va thoi
gian mot cach vo ich thay vi dat dugc nhitng thanh
tuu chinh dang: Phat trién tam hon, suc khoe CT va
sac manh tdm linh? Hay tir chdi cac muc dich rdng
tuéch, nhitng hao tén stc luc khdng can thiét- va ban
s& budc mot bude 16n dén su tu chira bénh.

Hay hoc céch guri cho CT minh mong udc diéu tét
dep, tinh yéu, sac khoe va hanh phlc. Hay lam diéu
nay ngay bay gio, bang BT duoc miéu ta dudi day ban
s& cung ¢6 NL caa CT minh va 1&8n day c6t cho 10 xo
cua tudi tré va suc khoe.

Bai tap “suy nghi khée manh”

Hay nam trén mat phang that thoai mai, hay chi y sao
cho dau khong dua vao dinh ciing khéng vao gay ma
& phan co 16i véi gay, dé lam duoc diéu ndy cam phai
hoi ha xuong nguc. Chan dé tran, quan 4o cang nhe
cang tot hoic khdng mic. Néu mat troi thi cd thé pha
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chan. Tay nam xudi theo than thé , cic ngon tay va
chan dé thu gian.
Pau tién hdy thé vai hoi cham va sau, déu din qua
mii. Bay gio hdy dong day cac ngon cua ban chan
phai. Pau tién hay co va xoe ching ra lién 1 Iic cing
nhau, hay thtr gap vé phia trudc va ra sau. Sau d6 hay
thir cir dong tirng ngodn riéng 1€ va chu y xem ban co
lam duoc dén muc nao. Hiy dung y dén chao tung
ngoén. Ban cd thé thay 1a cic ngén da quen khong
duoc chd y va ton trong cho nén chung sé khéng nghe
theo ban, nhung ching s& ngay lap tac song dong va
cam thiy minh tu do trudc su chi y ma ban danh cho
chung. Hay tha long cac ngon chan.
Bay gio hdy lam nhu thé véi cic ngén chan caa ban
chan tréi.
Sau d6 lai quay lai ban chan phai: khéng nhic got
chan ra khoi mat phang, hiy dwa mii chan vé phia
mat minh, hdy nhan biét 6 cang cta éng chan. Hay
lam diéu nay vai lan va giri dén tat ca cac co cac day
chang va day than kinh dang lam viéc 16i chao mung
va moi diéu tét lanh. Bay gio hdy nim céc ngén cua
ban chan lai véi nhau( giong nhu ta nam ban tay
thanh nam dam ). Budng chung ra va dé thu gifn ca
ban chan. Bay gio hdy 1am nhu thé véi chan tréi.
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Bay gio hdy nhac got phai ra khoi mat phang gii cho
dau goi thang, dua chan Ién trén. Hiy xem xem ban c6
thé nhac nd theo chiéu thang dtng ( sao cho 2 dau goi
déu khong bi co) Hiy quay ban chan duogc nang theo
chiéu kim déng ho 6 lan, va nguoc chiéu 6 lan. Tir tir
ha chan xubng va thu gian. Sau d6 lai 1am lai vai lan,
chu y dé trong khi lam ca 2 dau goi déu khong bi gap.
Bay gio hdy dung y mong mudn diéu tot dep, suc
manh va niém an lac cho toan chan phai ciing nhu
ting phan cua nd. Hay tho 16 tinh yéu véi nd va hta
s& két than véi n6. CH 18 ban cam thdy nhiing 1o
khuyén nay la budn cudi va khong dang. Nhung hay
nhd rang cac iogi tin rang: mdi mot phan cua CT déu
c6 tam hon “ cai toi . Mong cho chung diéu tot dep 1a
ta guri cho ching NL to 16n cta y nghi. Lam nhu thé
véi chan trai.

Bay gio hay huéng sy chl y 18n ving bung. Hay biét
rang: bung dac biét nhay cam véi thai d6 caa ban dbi
véi nd va cac co quan cua nd, né phan ¢ng hau nhu
mot cach co y thie. N6 rat nhay cam véi cac suy nghi
ma ban gui dén.

Lai nhac chan phai cang thang dtng cang tét, con
chan trai cir dé bat dong. Nhung bay gio khong nghi
dén chan ma nghi dén bung. Hay nhan biét: nhimg co
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bung nao cang, hdy tap trung sy chd y cua minh vao
chiing. Hay nhic chan trai, dua no lai cung chan phai,
bay gio hiy theo ddi cac co bung. Ha ca 2 chan xubng
va thu gidn. Bay gid lan luot nhac chan phai- ha
xubng,thu gidn, sau d6 nhac chan trai- ha xubng, thu
gidn, tiép tuc theo ddi cac co bung. ding tay xoa an
vung thit lung. Thu gidn. Nhac di nhac lai 1 s6 lan.
Sau d6 lai thu gidn va giri nhimg ¥ nghi tét dep dén
tung co quan trong khoang bung: gan va mat,da day,
|4 1&ch, rudt, than, bong dai va cac co quan sinh duc.
Hay gui dén ching tinh yéu va cing vai 1oi ra lénh
hay khoe lai. Can biét vi tri cua cic co quan qua ban
d6 giai phau.
Bay gid hdy thd sau dua cho khdng khi vao phan cudi
cua 14 phéi va 1am phong phan trén caa bung. Hit vao,
gitt khdng khi, ciing mét lac nén cac co & phan trén
bung sao cho khong khi hudng vao khoang nguc va
lam gian rong xuong suon. Sau d6 thé ra cam nhan
cac co & phan trén bung chéng lai trang thai bi nén
vira roi. Hay 1am mot s6 hoi thd vao va ra nhu thé mot
cach déu dan khdng bi ngat manh. Thém mét lan nixa
gui dén ving bung mong mudn tot 1anh va sirc khoe.
Bay gio can phai giri y nghi dén tim va phoi. Nhiing
suy nghi nay can phai day tot lanh va thong cam. Tu
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tir tho sdu, nhung hiy hiy cd gang khdng lam rong
16ng nguc- ban can phai chia déu khong khi di ¢6 cho
phoi. Sau d6 hiy kéo thém khong khi vao cho phoi
mot cach nhe nhang khong ¢ suc. Sau d6 tha ra that
nhe tu nhién, sau d6 ép co hoanh & cudi 16ng nguc bat
phoi ép thém khong khi ra 1am cho phoi thém sach.
Lam thém 3 1an hit vao tho ra nhu thé.
Sau d6 an 2 khuynh tay vao mang suon, udn long
nguc ra phia trude, dua 2 ba vai ra phia sau, Lam cang
co ciia mat phang phia sau cua co. Hay tro vé vi tri
trude va thu gidn. Nhac di nhac lai dong tac nay 1 sb
lan. Hay mong diéu tét lanh stc manh va sy sung
man, an lac cho phéi va tim cua minh. D& nghi ching
mau khoe lai.
Sau d6 giri ¥ nghi t6t dep cho toan CT va tat ca cac co
quan bén trong no.
Hay gap tay phai ¢ khuynh tay va dua 1én thanh goc
vudng so véi cang tay, hdy nhin vao co tay, khong
nhac khuynh Ién khoi mat phang ma ban dang nam,
mé ban tay ra, x0e cac ngon, sau dé lan lugt co ting
ngon mat, bat dau tir ngén Gt cudi cung la ngon cai.
Dudi thang cac ngon va thtr dua ngon céi ra xa ban tay
nhat. Sau d6 hiy cham dau ngoén cai vao goc ngon (t.
Hay thu gian cac ngon tay va tha ban tay ra. Hay gui
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dén mdi ngon tay va ca ban tay diéu tét lanh va stc
khoe. Hay ha tay xudng mat phang ma ban dang nim
va thu gian.
Hay 1am hoan toan nhu thé véi ban tay tréi.
Roi lai gap khuynh tay phai va dé cénh ta thang dang.
Hay gap co tay vé phia truéc noi xuong co tay cang
nhiéu cang tot, giir cho cac ngén thang. Sau d6 gap nod
vé phia sau cang nhiéu cang tét. Quay co tay vai vong
vé 1 phia va phia nguoc lai, subt thoi gian nay hay
quan sat cac co lam viéc: chung co lai va gian ra nhu
thé ndo,. Tha long co tay. Hay khen ngoi tay minh,
hdy nghi n6 lam duoc rat nhiéu viéc. Hay gui ¥ nghi
t6t lanh cho tay ctia minh. Budng tay va thu gian.
Lam nhu thé véi tay tréi.
Lai nang tay phai dé vubng goc & khuynh, sao cho
canh ta thang dtémg....Nam tay that chit, theo ddi dé
ngén cai dé & ngoai nam dam. Gap nam tay vé phia
trudc va vé phia sau, cam nhan sy cing cua cac co.
Tha nam dam ra va tha long
Lam nhu thé véi tay trai.
Bay gio bang y nghi hay nhin tit ca cac phan cua CT
ma ban vira 1am véi ching, va kiém tra xem chdng c6
duogc thu gian: ban chan, 6ng chan, dui, bung, lung ,
nguc, vai, co, CAC ngon va cang tay, canh tay.
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Bay gio hdy can chat ring va nham chit mat, sau dé
budng ra va tu tr tha long. hdy khen ngoi cac co quan
tuyét voi nhu mét, tai, mom, mii. Hay nghi dén
nhitng kha nang cua chung lam cho ban, ching la
nhitg co quan cam nhan thé giéi xung quanh va ty
biéu cam. Hay cam on chung. Hay nghi dén viéc: ban
c6 thé ndi nhiéu véi moi ngudi chi bang 1 nu cudi-
hdy mim cudi. Hady cam nhan khi cuoi cac co xung
quanh mat va miéng 1am viéc nhu thé ndo, niém vui
va sy binh an lan toa trong tim nhu thé nao!
Bay gio tat ca céc lo lang, so hai, bénh tat déu di khoi
va ban chi con cam nhan mot niém vui thuan khiét,
hdy biét rang day chinh 1a ban thé thuc su cua ban,
nhitng thi khac chi 14 ngoai lai. Hdy mong mudn
niém vui, tinh yéu va SK cho toan CT ban.
Hay nham mit lai, hdy cam nhan; guong mit caa ban
hoan toan binh than, than thé thu thai, cac chi 4m va
nang, hoi nhe va binh than. Hay ling nghe nhip tim
ctia minh. Hay cau mong diéu tdt, sic manh va an lac
cho ndo va hé than kinh, dau va mit, cac co quan thi
giac, vi giac, thinh giac va khiru giac caa minh. Hay
tuong tuwong toan CT ngay lap tuc tro 1én khoe manh.
Hay mo mat ra. Ban dang khée manh. Va mdi mot
ngay lai cang khoe thém, manh thém.
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Tu chira bénh bang sic manh ciia suy nghi

Tat ca cac dang vat chat déu 1a NL, tat ca déu 1a su
rung dong. CT con ngudi - mot khéi NL dic — ciing
séng theo qui luat nay, no ciing rung dong, co gian va
cac kiéu chuyén dong khac cua vat chat song va NL.
Bagi vi tat ca nhitng gi chuyén dong thi séng. Tat ca
nhitng gi c6 tinh chat N1 dong, rung thi déu séng.
Trong CT song khéng c6 gi 1a khong dong. Tréi tim
dap, cac co co gian, mau chay trong mach mau, rudt
chuyén dong. Hay dua tay ra phia truéc va ban thay;
di ban c6 giit canh tay bat dong nhung né van hoi dao
dong. Vat sdng khong thé khong dong. Khi trong CT
séng tat dan su dao dong, do rung, su co gidn va cac
hinh thitc khéc cua chuyén dong, CT dang dan nging
séng, nd dang gia di, bénh va chét, ty huay hoai. C6
nghia 1a mudn song lau va gitr gin sy tré trung thi can
phai dau tién Ia giir gin tat ca cac hinh thai chuyén
dong c6 thé. Thé duc- mot hinh thac tuyét voi dé céc
co trong trang thai dong. Nhung con lai cac mé khac,
cac co quan bén trong khéc thi sao? Khong c6 thé duc
cho da day va khéng co thé thao cho cac day than
kinh. Nhung da c¢6 NL vi dai cta y nghi. NL cua y
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nghi 16n dén mac n6 co thé bat cac vat séng chuyén
dong theo y minh.
Bang NL cuia y nghi ta c6 thé bat chuyén dong va
mach dap cac md bat dong nhat, cac phan tri tré nhat
cia CT. Bang NL cua ¥ nghi ta c¢6 thé chita bénh cho
minh tir bén trong, xoa bop cac md khdng thé vai toi
bang cac hinh thirc tac dong khac. Bang NL cua y
nghi ta c6 thé xay duyng CT ctia minh nhu minh mong
mudn.
NL cta y nghi tao ra c&c mach dap than kinh, dén luot
minh chdng lai dua cac co quan va cac mo vao
chuyén dong. su chuyén dong s& cho ching cudc
sdng, su tré trung va SK, chuyén dong s& duoi di cac
NL @ dong va mang lai mot NL méi day suc séng.
Hoc cach tao ra chuyén dong trong CT nho tac dong
ctia suy nghi, ban dang mé cénh cira vao vuong quoc
cua stc khoe va tudi tré vinh ciru. Mot loai chuyén
dong chira bénh tot nhat ma ban co thé tao 18n 1a mach
dap. Piéu nay khong hoan toan khé nhu moi nguoi
nghi va ai cling c¢6 thé lam duoc khéng loai trir ai,
khdng phu thudc vao tudi tac va tinh trang sic khoe.
Mot sy tap trung chl ¥ don gian vao bat ¢t noi nao
trén CT ciing lam tang sy tich cuc cua than kinh ¢ noi
d6 va lam cho tuan hodn mau manh hon va day chinh
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|2 sy tu chira bénh. Boi vi ddy chinh 13 d4u hiéu cua
su 16n 18n caa stc séng! Néu 1am manh tac dong cua
suy nghi thi ban c6 thé rat d& dang tao 1&n mach dap
chita bénh. C6 mot s6 cach rén luyén lam cung ¢
thanh qua, do 1a cac BT sau:

BT “mach dap”

Ngoi vao 1 vi tri that tién loi va thoai mai. Chd y nhin
vao ngon tré caa ban tay phai. Hay nhin nd that k¥
dén ting chi tiét cu thé- Hinh dang mdng tay, mau da,
bé mit cua nd. Hay dat tat ca sy chd y cia minh vao
dau ngoén tay va tiép tuc nghién cau nd. Bay gid ban
c6 thé cam thay su 4m 18n & ngon tay va cac su thay
d6i khéc cua cam giéc.

Bay gio dit ngon tay 1én mit phang nao do- dau goi,
tay ghé- hoic mat phang ma ban dang ngoi I1én va
nham mat lai. Tiép tuc gitr ch( y & dau ngon tay. Bay
gio tap trung xem dau ngon tay tiép nhan mit phang
ma no tiép xuc nhu thé ndo. NG cam thay gi- am hay
lanh, tron hay rap? Tat ca moi cam nhan chi tap trung
& dau ngdn tay. Hay tho that thoai mai tu nhién, hay
twong twong rang ¢ dau ngodn tay dang chay mot ngon
ltta nho, va ngon lta nho ndy gai mach dap cam thay
duoc theo canh tay Ién thang ndo. Dung y guai cho
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ngén tay sy chi huy mach bat dau dap. Hay twong
tugng: ngon tay bat dau thuc hién cac chuyén dong
dap caa mach, nhip nhang va manh dan 1én vé khoi
lwgng. Tap trung nhu thé ndy s& xuat hién cam giac
am va mach dap ¢ ngon tay.
Khi ma trang thai nay cang tro 18n rd rang , dan dan
hay thu sy chl ¥ vao dau ngon tay va dua nd vao mot
vat nao d6 & bén ngoai- tran nha hay buc tuong doi
dién, cai cay ¢ xa hay dam may. Sau d6 co thé tro vé
véi cong viéc hang ngay.
Hay rén luyén cam giac mach dap tor ngay nay qua
ngay khac- va do la cam giac nho sy gitp do cua y
nghi ma ban cd thé goi Ién trong CT minh mot cach
don gian va dé& dang. Dan dan ban s& hoc duoc cach
thay doi nhip dap- 1am cho nd ldc nhanh IGc cham.
Chuing ta c6 thé bat mach dap theo y minh khdng chi
& ngon tay ma & bat ¢t co quan nao hay phan nao cua
CT tly theo mong mudn caa minh. Mach dap nhu thé
clia cac co quan bén trong tao Ién tat ca cac diéu kién
dé 1am sach va d6i méi boi vi nd lam ting dong chay
ciia mau c6 nghia 13 qua trinh trao d6i cac chat bo va
thai doc to tré 18n manh mé. Céc chat long giira cac té
bao duoc tich cuc hoa va cac san pham & dong cua
cac hoat dong séng cua té bao dugc dua ra ngoai. Cac
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mao mach va cac mang Iudi mao mach bao quanh cac
co quan hoat dong tich cuc 1am séng lai cac mé, 1am
sach va nudi dudng tét chiing. Qua trinh phuc hoi cua
té bao tot hon 1én. Mt di su cing thang cua cac co
quan bén trong tac la giai phong duoc cac sirc manh
dé can d6i nhitng cang thang nay. Ngoai ra mach dap
ciia cac co quan bén trong tao 1én chuyén dong cua
suc song, 1am tang NL khoe cho cac mo, giai phong
nhitng NL toi khoi céc ving & tré, 1ay lai SK va suc
tre.

Khi ban tap trung Ién co quan nao do , hay ra 1énh cho
no bit dau dap mach, ban khéng chi giii cho né mach
dap than kinh twong ng, ma con budc vao sy tiép xdc
véi thé khi caa co quan nay. Ning luong cua y nghi
tiép can véi NL cua cua thé khi cua co quan do. Két
qua la sy rung dong cta NL y nghi tao Ién su rung
dong tuong Gng trong thé khi ctia co quan do, va su
rung dong cua thé khi s& chuyén sang CT vat ly cua
co quan d6 . Co quan ndy bat dau rung dong va dap
mach. Nhirng mach dap nay rua sach cac NL & dong
va ngoai lai, lam khoe lai co quan @6 ¢ mirc @6 NL va
vat ly.”

C6 thé ban s& khdng cam thay mach ngay lap tuc.
Nhung diéu nay khéng co nghia 1a khong cé no. Bat
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cac co quan dap mach bang sitc manh cua y nghi , ban
nhat dinh s& tao 1én duoc mach dap. Nhung dé cho n6
duoc cam thay, can nang d6 nhay cam caa minh, ma
dé lam duoc diéu nay can phai tap luyén. Cung véi
thoi gian ban nhat dinh s& bat dau cam nhan duoc
nhitng mach dap chita bénh do NL cua y nghi ctaa ban
tao Ién.

Pé tang hiéu qua tich cuc cho viéc 1am nay, ban phai
danh thac trong minh 3 sitc manh c6 kha nang lam
khoe lai va tré lai: ban can danh thac niém tin vao stc
manh chita bénh cua BT. Niém tin — 1a 1 sitc manh vi
dai dan dén thanh cong. Niém tin caa ban biéu hién &
viéc ban san sang tap luyén vi SK.Néu ban tin ban s&
dat duoc két qua tot; Néu niém tin caa ban yéu ban s&
danh mat NL vao viéc nghi hoac, han ché béi nhitng
suy xét dung-sai, ban s& danh mat sac manh y chi
quyét tam dé chién thing. Hay tin — va ban s& tré
trung va khoe manh.

Strc manh th 2 ma ban can danh thirc trong minh-do
la niém hi vong. Hi vong- d6 1a phép tinh chac chan
cho thanh céng. Néu ban nam chac thanh céng, ban
thuyét phuc dugc ndo cta minh tin vao thanh céng
nhat dinh s& dat duoc. Néu ban khéng hi vong dat
duoc thanh cong thi ban s& khong dat duoc nd. Néu
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ban lam BT vai sy hoai nghi, khong tin, khéng hi
vong- thanh céng s& khong dén. Hi vong s& cho phép
ndo cua ching ta dan ching ta tin tudng vao thanh
cong.
Stc manh thtr 3 can danh thic trong minh- d6 1a tinh
yéu. Pay phai 14 tinh yéu thuc sy d6i véi ban than va
CT minh cht khong phai la tha tinh cam thuong x6t
uy mi, ma la tinh yéu co trach nhiém vaéi ban théan,
khong 1ti bude trudc nhitng yéu dbi cta minh, nhat
quyét tin vao sac manh héi phuc va nhat dinh chién
thang bénh tat va su gia yéu.
Panh thac 3 sic manh nay trong minh 1a ban c6 thé
nam chac phan thing trong tay.
Lam khée xwong song
Xuong song( XS) 1a mét bo phan quan trong cta CT
con ngudi dén mac rat nhiéu, rat nhiéu bénh caa con
nguoi phu thudc vao tinh trang SK cua XS. Géc cua
nhiéu bénh can truy tim noi cot séng. Néu co gi dé
khdng 6n vaéi SK thi diéu dau tién hdy nhin vao ving
lung va hiy hoi minh: Dang cua ta nhu thé nao? XS
cua t6i trong nhu thé nao? CO bi cong, veo, léch do
dang di, dang, ngoi khong dung. Co6 bi ngan lai do
nam thang va stC ning qué tai caa cudc song? Cac
bac si thoi ¢ da néi : “ Néu bi nhiéu bénh — d6 1a XS
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bi bénh”. Dé chira bénh c6 két qua can phai chira bénh
cua XS.
Piéu dau tién 1a phai xay dung XS cta minh cho
dung, mudn dung thi diéu dau tién 1a phai cha y dén
cau tric NL caa né. Dé c6 ciu trac NL ding thi nhat
dinh phai xay dung dung cau trdc vat Iy cua noé.
XS cua ban c6 bi thoai hoa? no co quén kha nang dan
hoi va di dong cua minh hay khdng? N6 c6 bi ban
trong béi lay caa nhitng NL @ dong hay khéng?
Mach dap chira bénh s& gitp ban 1am cho XS séng lai,
chuyén dong, né lay di sy cang thang cia co, giai
phéng nhitng nat than kinh bi xiét chat, 1am cho tuan
hoan mau tét hon, lam mat di cac hién twong tic
nghén.
Can phai ngoi trén ghé voi cai lung thang sao cho
lung ctia minh khong dua vao ghé. Ban chan bam chat
vao san. Mat nham.
Tat ca moi chtl y déu tap trung & xuong cut. Can gui
dén d6 nhirng suy nghi tét lanh caa minh véi nhiing
mong mudn sic khoe. Sau d6 can tudng tuong: xuong
cut 4m 1én nhu thé ndo. Sau d6 can gui dén do su chi
huy bat dau dap mach, c6 nghia 1a nhip nhang mo
rong va co lai theo huéng nam ngang: sang tréi - sang
phai, sau d6 chuyén su chd ¥ 1én ving xwong chau va
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tudng tuong: mach dap & chd nay ciing theo hudng
d6. Tiép theo dua su chd y vao ving thit lung va ra
lénh cho mach dap vé cac hudng cho no. Sau d6 tir tir
chuyén I&n viing nguc cua XS va ¢ d6 ciing cam nhan
mach dap. Pau tién mach dap bat dau tir phan nguc
dudi, sau d6 chuyén 1én phan nguc trén, va sau do
chuyén Ién phan c6. Tir xuong cut dén chan co6 mat
khoang 5 phut.

Sau d6 su chi y lai chuyén dén xuong cut, bay gid
can ra lénh cho né dap mach ra phia truéc - ra sau, c6
nghia 1a vé phia bung va phia lung. Xuong cut dap
mach ra trude- sau, sau d6 dén xuong chau dap manh
Vvé trude ra sau, sau d6 dén ving that lung dap mach
ra trugc- sau, roi lai dén ving nguc, dau tién ¢ phia
duéi, roi phia trén, sau d6 dén ving co. Sudt ching
duong mat 5 phat. Nhu vay BT mat 10 phat. it nhat 2
lan trong 1 tuan.

Lam khée chi trén va chi dudi

Ban c0 quén chan va tay cia minh khong vay? Ban co

thé noi 1a ban thuong xuyén danh cho chdng su chi

y? Ban chim soéc gi cho ching? Néu nhu thé thi da

khdng cé ving tac nghén & ngdn tay, dau goi, khuynh

tay va cac khop khac khoéng bi dau va cung khop.
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Néu nhu cac ngén cua ban ludn lanh, néu ching ca
dong kém va ban khéng thé ra Iénh cho ngon giira caa
ban chan dong day riéng ré so vai cac ngon khéac, va
cling khong lam nhu vay duoc véi cac ngdn khac, néu
nhu ban cling khong lam dugc nhu vay vai cac ngon
tay ma khong kho khan gi- thi c6 nghia 1a ban da quén
vé c4c ttr chi cua minh, ban khdng gti cho ching su
am ap va long tot, ban khéng chic ching sac khoe va
moi diéu tot lanh. Néu thé thi khong co gi dang ngac
nhién la t chi caa ban khong khoe manh.

Cac iogi théng thai ludn biét rang: mdi mot co quan
déu co cai “t6i” ctia minh, mdi mot phan cua CT,
tham chi mdi ngén cua tr chi déu co cai “t6i”. “TOI”
khong 1a cai gi khéac 12 tam hon. Tam hén khong thé
séng néu khéng nudi dudng nd. Ma thac in cua tam
hon 1a NL. Lam no cac té bao bang NL c6 nghia 1a
lam chdng no tinh khi cia dat troi- ciing c6 nghia 1a
lam cho chding c6 tinh than sang tao va cé y thtc hon.
CAc té bao tran day NL cua tinh than nhan thic cao sé
hinh thanh 1én mot CT day NL cua tinh than sang tao
cia nhan thac cao. Nhitng CT nhu thé dé nghe loi
hon, chung biét on va phuc vu ching ta nhiéu nim
hon.
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Nhitng ngén tay caa ban c6 giong nhitng mau xuong
cang vi khong cir dong duoc va bi lang quén nhu
nhirng tu nhan trong nha tu khéng? Chinh ban da tao
ra tinh trang nay cho nhirng ngon tay cuaa ban. Hay tha
chung ra khoéi nha tu, hiay cho chung duoc tu do, cho
chung SK, Hay cho chiung NL ctia machdap chi tri.
Mach dap chwra tri & chan tay giai phong chung ra
khoi cac qua trinh viém nhiém. mach dap chita tri lam
mau va cac bach huyét chay tét hon, va vi thé ma
mang lai SK va sic manh dén cho chan tay. Machdap
loai trir mat méi, cho phép tay va chéan caa ban thuc
hién tot cac cong viéc lao dong thudng ngay.
Hay ngdi hodac nim vao tu thé tién loi. CO thé kém
theo am nhac ém &i dé chiu. Nhim mat. Hay hudng su
chd y vao ving tir cac dau ngon tay dén khuynh tay
cia tay phai. Hiy tuong twong sac 4m & ving nay va
lam cho dap mach tir phai sang trai. Hay dung y ra
lénh cho tay trai ciling lam theo tay phai. Dung y két
ndi chuyén dong cua 2 tay. Lién mot lac dwa chi v tur
ngon dén khuynh cua ca 2 tay. Thoi gian d¢ap mach &
vung nay khoang 2 phdt.
Sau d6 chuyén chu y dén ving khuynh tay phai. Ra
Iénh cho khuynh tay phai dap mach trai-phai, sau
ddosdungf y lién két véi khuynh tay trai va tuéng
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trgng mach dap & ca 2 tay lién mét ldc. Thoi gian: 2
phat.
Sau d6 dua su cha ¥ dén ving tir khuynh tay dén khép
vai cua tay phai. Tuong tuong ¢ d6 hoi 4m va mach
dap. Két hop véi tay trai cling nhu & tay phai va lién 1
lic cam nhan mach dap ¢ ca 2 tay trong 2 phut.
Lai dua su chd y vao ving tir ngén tay dén khuynh tay
phai, bay gio bat ving nay d¢ap mach vé hudng truéc -
sau. Dat duoc cam nhan mach dap thi ra 1énh nhu thé
d6i vai tay trai. Cam nhan mach dap vé phia trudc - ra
phia sau & ca 2 tay lién mét Itc trong 2 pht.
Pua cht y vao khuynh tay phai. Bat dugc mach dap
trudc- sau roi dua tay trai vao cudc nhu véi tay phai.
Thoi gian: 2 phut.
Sau 2-3 phdt nghi ngoi 16i dén chan. Huéng su cha y
dén ving tir cac ngdn dén ban chan dén dau goi. Ra
|énh cho ving nay dap mach tir trai- sang phai, sau do
ra [énh nhu thé d6i vai chan trai. Thoi gian 2 pht.
Sau d6 dua chu y dén dau gdi chan phai, cam nhan
mach dap trai — phai, ding y két hop nhu thé d6i voi
chan trai. Cung IGc cam nhan mach dap trai — phai &
ca 2 dau géi trong vong 2 phut.
Sau d6 dua sy chuys dén ving tir dau gbi dén khop
chau chan phai, cam nhan mach dap tréi- phai, roi lai
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ding y két hop véi chan trai . Cam nhan mach dap o
viing nay & ca 2 chan lién 1 Idc trong 2 pht.

Sau d6 di lai tbr cac ngon véi thir ty nhu trén nhung
v6i mach dép ra trudc- sau cho dén hét céc thir ty da
néu & trén,

Hoan thanh BT mdi méot ngay trong 1 tuan, sau dé
lam 1 ngay 1 lan trong 1 tuan qua 1 thang, roi lai qua
1 thang nira, sau d6 cu 3 thang lai 1am 1 tuan.

Chéng chi dinh véi cac bénh u budu va hinh thanh
cuc huyét khoi.

Lam khée rugt gia

Rat nhiéu bénh bat dau tir rudt gia. rudt gia thuong tro
thanh noi ch@a cac chat thai- thung rac cau CT.
Nhung tham chi thung rac ciing phai sach. Con nguoi
lam sach noi dé rac rudi ¢ noi anh ta sbng va quén
quén di viéc lam sach CT cua chinh minh, va bién né
thanh thung rac di dong. Chinh tr ruét gia bi @ dong
cta minh ma xuit hién cac bénh viem nhiém trén
khap CT.

Khi rudt gia & trang thai « dong va bat dong, no tro
thanh bai lay & dong. Trong nd NL khéng chuyén
dong duoc, tir 1au cac dong NL song khong dén tham
nd, nd da quén mat thé nao lagf trao do6i chat véi moi
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truong bén ngodi mot cach dung dan. N6 sinh tao ra 1
CT 6m bénh khip céc té bao va cac mo. Mot CT nhu
thé khong thé khoe
Khi rudt gia thoi khong 1a bai 1ay & dong nira va duoc
lam sach thi con nguoi ngay lap tic cam thay khoe
tré. Da mit nhan va hong hao,loi ndi va nu cuoi thoi
khong dong hanh cung mui hdi nang né. Anh ta sach,
dep, khoe va tré.
Lam khoe rudt gia bat dau tir viéc day an byng. Bit
dau day cach ron 4 ngon tay cua tay phai, an va tao
chuyén dong rung tuong d6i sau. Can phai di quanh
rén voi nhitng dong tac nay theo chiéu kim dong ho,
dau tién theo vong tron nho, sau dé réng dan, lam 3
vong xung quanh rén, sau d6 1lam nhu té nhung ngugc
chiéu kim déng hd. Sau d6 xoa bung bang chuyén
d6ng nhe cua cac ngdn tay, sau do oa bang ca ban tay
xung quanh roén. Néu nhu bung ran va bat dong, thi lai
bat dau day an bang cac cac chuyén dong nhe va
ndng, dan an sau hon trong han vi cho phép.
Sau d6 chuyén sang cdng viéc bang stc manh cua y
nghi.
Ngoi thoai mai, thu gian va tap trung chd y 1én phan
bén phai bung. dung y gui I1én mach dap[r vung nay
ang trai- sang phai. Phai c6 mot cam giac rang:phan
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bén trong phia phai bung( Phia phai cua rén) dan rong
ra roi lai co lai theo chiéu ngang trai — phai.

Sau d6 bat mach dap ¢ viing phai bung theo huéng ra
trude ra sau. Sau d6 lam nhu thé d6i véi phan bung
trai.

Can 1am nhu thé trong sudt 1 thang 10 phit mdi ngay.
biéu nay lam khoe ruot gia. Sau d6 2 lan 1 tuan mdi
lan 10 phat gidp duy tri SK cua rudt va phuc hoi
nhitng chd bi tac nghén.

Lam khée rugt non

Néu rudt gia nam ¢ vang ria bung, thi rugt non nam &
trung tdm bung. Rudt non it bi ban hon rudt gia.
Nhung chinh né chiu trach nhiém nhiéu nhat trong
qué trinh tiéu hda thuc an va dua cac chat dinh dudng
vao CT. Caanfphair gitip noslamf diéu nay néu khong
thi khéng thé ¢ Sk hoan toan.

Trudc tién can phai xoa bung biang tay giéng nhu
trudc khi bat tay vao lam khoe rudt gia. Sau do néu
nam thi tha long va chi ¥ vao vung dudi rén va phia
trén ron. Giri ¥ nghi dén ving nay dé cam on nd cing
mong muén cho né duoc khoe va lam viéc tot. Can
phai tudéng tuong rudt non ¢ dang cudon chi. Hay
tudng tuong: cudn chi nay nén vao va ma ra, dau tién
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sang trai - sang phai, sau d6 ra trudc- ra sau, sau do
1&n trén xudng dudi.

Lam nhu vay trong 1 tuan mdi ngay 5-7 phut. Sau d6
nghi 2 thang va lai nhic lai 2 ngdy mdi ngay 7-8
phut. Sau d6 1am 1 lan trong 3 thang trong 2 ngay lién
tir 8-10 phat. Va ngdy ndo ciing xoa bop bung bang
tay, thi ruot non s& lam viéc rat tt.

Lam khée gan

Chung ta c6 nghi 1a can phai ddi xu véi gan nhu thé
nao khong? Pa sd moi ngudi ndi chung 13 khong nghi
dén diéu nay. Ho cho rang gan ciing nhu cic co quan
khéac, néu nhu né da dugc thién nhién va Tao hoa,
thifnops phai lam viéc khdng cé sy tham gia cua
ching ta. Thuong 1a thé trong nhitng nam tudi tré.
Chuing ta c6 thé khong biét gan, than, da day caa minh
nam ¢ dau? Nhung ching van 1am viéc khéng ngung.
Nhung cung véi thoi gian ching bat dau mét moi vi
cong viéc khdng nghi cia ching. Va diéu co ban 1a
ching mét moi vi khong duge chi y dén. Khi con
ngudi d6i xir vdi Ct minh nhu voi mot cd may khong
hon, nhu véi cai dong co ma chi can 1&n gidy cot 1
lan 1a ca doi n6 s& lam viéc khong can sy tham gia va
cham séc tir phia ching ta,- néu thé tihf bo may nay
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rat nhanh bi hong. Béi vi theo quan diém sinh Iy hoc-
day 1a mot co quan séng c6 tdm hon, nd doi hoi tinh
yéu va su chu y. Khi chdng ta danh chd y cho CT cua
minh thi ciing véi su ch( y minh chdng ta giri NL dén
cho nd. Khi chiing ta guri NL dén cho CT 1 ching ta
lJam cho mdi mét té bao trg thanh thm hon va tinh
than, chling ta 1am cho cac té bao co y thire duoc lam
bai su soi sang tir bén trong cling ¢6 nghia la SK.
Céc co quan déu can sy cha y. Gan doi hoi su chl y vi
tinh chat dic biét caa minh. Gan- 12 mét co quan thd
vung, it nhay cam nhat caa CT, cho nén né s& khong
nghe va khdng hiéu dugc nhiing 16i ¢6 vii nhe nhang
hay nhimg dé nghi. Gan- 1a co quan phai ra Iénh.
Ménh 1énh cang rd rang, ranh mach,kién quyét va
manh mé thifgan cang dap tra tét bay nhiéu. Gan doi
hoi NL dac biét-Ion va manh. Bay khong chi la NL tur
su cha y don gian ma su chd y cung vai ménh Iénh rd
rang.
Lam viéc vai gan bang y nghi rat can thiét dé duy tri
SK cua toan CT. Vi SK cua CT phu thudc nhiéu nhat
nho sy lam viéc binh thuong cua gan, baoi vi no loc
toan bo luong mau di nudi CT, mau khong duoc lam
sach boi gan thi CT khéng thé song duoc. Chinh vi
thé ma gan quan trong thé nao déi véi su séng.
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Truéc khi bat dau 1am manh gan bang sac manh cua y
nghi, can phai lam 4m no bang viecj dat 1dng ban tay
1én ving gan. Pau tién phai xoa 2 long ban tay cho
am 1én, rdi dat 1ong ban tay trai 1&n ving gan phia
duéi xuong sudn phai, con long ban tay phai thi dé ra
sau lung d6i dién véi gan. Tudng tuwong: giita 2 ban
tay dong khi am di xuyén qua gan va lam am né.

Sau d6 bo tay ra, thu gainx ¢ vi tri thoai mai nhat-
nam hoac ngdi va tap trung toan bo su chi y vao ving
gan. Ra lénh cho né khoe va lam viéc tét. Sau d6 ra
lénh cho né bat dau dap mach- dan ra, co lai vé céc
phia. Pau tién tudng tuong: chuyén dong mach dap
ctia gan sang trai- phai, sau d6 ra trudc- sau( vé phia
bung- ra sau lung), sau d6 1én trén — xudng dudi. Tat
ca lam 7- 8 pht.

Néu xuat hién cam giac dau & gan hay budn non, ding
sg: cam giac khd chiu nhanh chong tréi qua.

Lam nhu thé hang ngay trong 3 tuan, 3 tuan tiép theo
mdi tuan 1am 1 lan véi diéu Kién ngay ndo ciing lam
am gan bang 1ong ban tay.

Lam khée da day

Khi ban an thitc dn, phai chang ban hoi y kién da day

cua minh nén an hay khong? Phai chang vao luc nay
156

https://thuviensach.vn



ban nhé dén sy ton tai cua da day cua minh? Va ban
biét ching nhitng ton hai nao ban mang lai cho né vao
nhitng 14c ma ban an qué no hay an udng phai nhing
tha doc hai cho né? Ban c6 biét ching rang thinh
thoang da day ctia minh da kéu ctru ma minh khong
doai hoai tai n6? CT chdng ta chi cO mdt kha nang
duy nhat dé néi chuyén véi ching ta d6 1a DAU. No
khong co6 cach nao khac dé bat ching ta cudi cung thi
phai dé tam dén c4c van dé cua né trong khi con chua
muodn. Rét nhiéu nhiing cam giac kho chiu trong da
day- d6 1a yéu cau mong duoc cha y dén nd, hoi y né
va khong bo qua nhitng diéu né can.
Ban c6 ddi xir qua sdang véi da day ciia minh khong?
Can phai stra chira lai thai do ndy ngay. Néu nhu ban
khong mudn roi vao tinh trang bénh nghiém trong,
can phai ngay bay gio dé v dén da day ctia minh, dung
cho qua céc yéu cau va ndi dau cua no.
Lam khoe lai da day bat dau bang viéc hang ngay hay
day an bung bang 4 dau ngdn ta phai. Néu nhu nhiing
day an d6 1am khoé chju va dau thi thay ching bang
viéc xoa nhe bang 1ong ban tay theo chiéu kim dong
ho.
Sau d6 1lam am da day bang long ban tay dé lam mat
di cac qua trinh viém nhiém( lam nhu lam vé&i gan
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nhung chi thay sang vi tri cia da day). Hay tudng
tuong dong NL di qua giita 2 ban tay thim vao da day
soi sang ting té bao cua no.

Sau d6 danh 30 phut dé 1am khoe lai da day bang NL
cta ¥ nghi. Co6 thé kém theo nhac nhe. Nam ngura, tha
long toan than, tap trung y nghi ¢ vung da day. Hudng
dén no6 véi su biét on va dé nghi vé sic khoe. Dau tién
hay ding y bat da day dap mach Ién — xuéng, sau 10
phut thi mach dap theo hudng trudc — sau, sau 10 phut
mach dap chuyén sang 2 bén trai — phai. Cac cam giac
dan ra- co lai cua da day phu hop véi cac hudng dap
cua mach.

Lam BT nay 30 phGt mdi ngay trong 1 tuan, nhiing
tuan tiép theo mai tuan 1 1an trong 20 phdit.

Lam khée than

Ban c6 nhan thirc duoc sy quan trong cua than dbi voi
CT ban? ban c6 cam nhan dugc hé théng thai nay 1am
viéc manh thé nao? Ban c6 biét dugc hé thong 1am
sach va thai co ¥ nghia quan trong séng con thé nao
néu né khong lam t6t?0i! Tao hoa vi dai da nghi ra
mot CT hoan thién 1a CT con nguoi! Sao Nguoi lai co
thé doan rang: Con ngudi bang suy nghi va viéc lam
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ctia minh c6 thé 1am hong di tac pham tai ning cua
Nguoi!

Chuing ta chi cd thé gui dén thé gidi xung quanh va
cho chinh chung ta, cidc co quan cua CT chung ta
trong d6 c¢6 2 qua than nhitng suy nghi va cam xdc tét,
su chd y va su quan tam. Chung doi hoi sy chu y va
su quan tdm dé cd thé phuc vu tét cho chdng ta ca doi.
Than doi hoi thuong xuyén phai biét cam on va mong
mudn Sk cho ching. Chi c6 khi d6 ching méi nhan
duoc da NL tinh than can thiét va hoan thanh nhiém
vu co ban caa minh 13 dua ra ngoai cac chat doc va
cac chat khong can thiét dugc hoa tan trong méau. Néu
nhu mau qua ban, thi than cé thé bi qua tai. Cho nén
khi ban dung céc thudc héa hoc, an va udng céc thic
an doc hai thi ban hdy hoi y kién céc qua than cua
minh xem c6 lam cho no bi qua tai khong, ching co
thé loc sach duoc 1 khdi luong cac chat doc khong
can thiét d6 khong? Hay cha ¥ dén 2 qua than cua
minh, hdy nhé rang: ngay dém chung lao déng khéng
nghi vi ching ta, ding loi dung 16ng tét va su trung
thanh cua ching.

Trude khi 1am khoe than bangNL cua suy nghi, hiy
dat 2 tay vao ving 2 qua than. Hay co 2 tay cho am
1€n, sau do dat ching ra sau lung vungf2 qua than ¢ 2
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bén XS, phia dudi dé suon cudi cing. Gitr tay khoang
5 phut, tuéng tuong:t long tay cac dong NL di vao
than thé xuyén qua than va nap day NL cho tung té
bao cua chung. Pat duoc cam gidc am trong mdi qua
than. Sau d6 bang cac ngdn tay vd nhe vao ving 2 bén
than, cir chi nhe dé chi cam nhan sy d& chiu ma thoi
chir khong dugc qué suc chiu dung.

Sau d6 chuyén sang 1am khoe than bang sic manh cua
¥ nghi. Can ngoi hoac nam maot cach thoai mai nhat,
tha long va tap trung vao vung than, tuong tuong
mach dap ¢ ca 2 qua than lién mot Iic: trén- dudi;
trai- phai; trugc- sau, mdi hudng mat 3- 4 phat. Lam
mdi ngay trong vong 2 tuan, sau d6 2 lan trong 1
thang.

Xoa boép bang sitc manh ciia y nghi dé nang cao
SK toan CT

Xoa bop bang sitc manh cia ¥ nghi cho toan CT c¢6
mot hiéu qua doi véi SK vo cing to 16n. Nho d6 ma
tat ca c4C md cua cic co quan & VAo trang thai dé
chiu. DU chi 1a mot lan duogc & trang thai nay CT s&
mong mudn quay tré vé véi nd. Bang cach do chiing
ta chi cho CT mot vi du vé SK, tiép theo no sé& biét
phai 1am thé nao dé luén & trong tinh trang do, no sé
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doi ching ta lai nira cho nd duoc dén véi tinh trang
d6, hay nghe CT minh va lam cho né dugc thoai mai
bang nd luc cia minh! Bang cach d6 ta danh thic sic
manh tu chita bénh trong con nguoi minh, va tir nay
no sé tu chira bénh cho minh tham chi ca khi chung ta
khdng xen vao qua trinh nay.

Pé lam BT nay c6 két qua can phai dua minh vao
trang thai tinh than tot, sang khoai, vui vé.

Ngoi thang dé tay 1én dau g6i, mit nham, 2 ban chan
dé chac chan trén nén nha. Tha long cac co. Hudng su
chd y caa minh Ién ban chan phai, tuéng tugng hoi
am & d6. Sau d6 dua su chl ¥ clng cam giac am lén
khop gdi, sau do 1én khép hang, sau d6 dén xuong
cut. Tir xuong cut cam nhan 4m lan 1én cot séng, T
cot song lan sang vai phai, roi lan xudng khuynh tay ,
réi cac dau ngoédn tay. Sau d6 lai dan cam giac
aamstheo tay phai di 1én khuynh roi dén khop vai
phai, dén xuong don phai va ba vai phai. Pua cam
giac am cung su chu y sang xuong don va ba vai tréi,
réi dén khap vai trai roi theo tay trai xuong khuynh
tay va dén cac dau ngon tay. Sau d6 lai theo tay trai
quay nguoc tro lai dén khop trdi roi xuéng xuong
séng roi vé xuwong cut. Tiép dén khdp hang trai, dua
cam giac am tiép tuc theo chan trai xuéng khap goi,
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réi dén cac dau ngon chan, roi lai theo chan trai quay
tré lai dén khép hang trai roi dua sang khép hang
phai, rdi di xudng theo chan phai dén dau cac ngén
chan phai. Sau d6 bang y nghi bat hoi 4m di ra tir c4c
ngén chan phai ra ngoai hoac di vao khong trung hoac
di vao long dat.

Sau do lai tap trung chd y vao ban chan phai va ra
lénh cho né dap mach- nhip nhang déu din co vao
gian ra cugf mot lic & tat ca cac hudng, 1Gc thi nhiéu
hon lac thi it hon. Sau d6 dua cam giac nay Ién cang
chan phai, cam nhan mach dap & cang chan phai, sau
d6 1én khop goi phai, o day cam giac mach dap phai
giir 1au hon, sau d6 mach dap 1én dén bap dui, sau d6
dén xuong cut va dén xwong mong, réi dén viing XS
that lung, sau d6 vung dudi nguc, réi dén ving trén
nguc, sau d6 ving xuong cd, roi khop vai bén phai- o
day mach dap lau hon, r6i dén vai phai, sau dén
khuynh tay phai,& day ciing gitt mach dap lau nhu &
cac khép khac, sau d6 dén canh ta, co tay, ban tay va
cac ngon tay. Sau do theo thir ty nguoc laijddwa cam
gidc mach dap 1én trén theo tay phai dén khép vai
phai, xuong donva ba vai phai., dua sang xuwong don
va ba vai trai, sang khop ai tréi- giir 1au, xudng vai
trai, dén khop khuynh- giir lau,dén céanh tay, co tay,
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ban tay va cac ngon. Roi lai giit cam giac mach dap
dua nguoc 18n trén theo tay trai dén XS, bat mach dap
& ving xuong cd, roi dén ving nguc trén, dén ving
nguc dudi, dén viing that lung, xuong chau rdi xuong
cut, roi tir d6 dén khép héang tréi- bat mach dap lau
hon, sau d6 dén dui trai, dén khop goi- git 1au, dén
6ng chan trai, ban chan va cac ngén chan. Sau d6 lai
dan cam giac mach dap theo thir tu nguoc lai 1én trén
chan trai dén khép hang trai sang khop hang phai, di
xuéng chan phai dén ban chan phai va & ¢6 mach dap
tat dan.

Can tap trung sy chd y va khdng ngat quang boi cac y
nghi va cam giac bén ngoai. Hay dat dugc cam giac
mach dap rd rang & mdi phan caa CT. Sau mdi lan
mét xoa bang y nghi nhu vay cam giac cua CT duogc
cai thién 1én va mét sy an lac va sicc manh tran vao
toan than. THé can bang gita cac luc lugng trong CT
duoc 1ap lai, cac dong chay NL ciing dugc can doi va
hai hoa. SK bat dau chiém linh vi tri cia minh trong
toan CT.

Phan két: Sw chira bénh bang tinh than

Tao hoa d3 tao lén thé gidi va con ngudi trong thé

gidi, Ngudi da chia cho mdi ngudi trong ching ta tia
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lta cia minh- mot phan tinh than cia Nguoi. Mdi
ngudi ching ta mang trong minh mot phan cua
Thuong dé, mac di nhiéu ngudi trong ching ta khdng
tin vao diéu nay. Thién nhién cua Nguoi dang séng
trong mdi ching ta, va chinh no 1a ban chat that su
cua chung ta.

NL cta vii try, NL cua thé gidi ndy- do ciing 1a tinh
than cua Tao héa. Tinh than cua Nguoi thim dam
toan bo thé gidi va con nguoi. Va khéng cd mot stc
manh chira bénh nao trén thé giéi nay ngoai sac manh
cuaa Tao hoéa. D6 cling 1a sitc manh chita bénh cé trong
mdi chilng ta, n6 tiém an trong chung ta cho dén tan
bay gio. N6 s& song lai cho dén khi chling ta nho dén
ban chét tinh than ty nhién caa minh. N6 ¢é hiéu luc
khi chding ta nhé ¢én NL & khap noi trong vii tru- NL
nay chi doi tiéng goi cua ching ta 1a dén giup chdng
ta ma théi. Tinh than caa Tao hda bén trong ching ta
s& song lai va bat dau giup ta khi ta nhé rang né chinh
la ban chat thyc su cia minh, n6 can duoc giir gin va
phat trién ¢ trong minh.

NL- d6 1a tinh than. Tinh than séng- d6 1a su chuyén
dong, su rung, su phat sang cua NL. Mdi ching ta co
thé 1am cho than thé minh, ting té bao chua day NL
cta tinh than, ¢ nghia 1a cho né NL, anh sang, stc
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manh va chinh sy séng. Chi c6 nhiing té bao chtra day
NI cua cudc séng khoe va tré, ching tao 1én mot CT
khoe manh thuc su, chi c6 nhitng md cua cac té bao
d6 méi tang cho chdng ta SK va tudi tre.
Lam no céc té bao va cac co quan bang tinh than va
NL cua vii tru - 1a ta da trd thanh mot vai Nguoi trong
su vi dai, sitcc manh va SK cta Nguoi, 1a ta da tro
thanh chinh Tao hoa, khong con con duong nao khac
dén voi SK va tudi tre.
M ra tinh than trong ban than minh, 1am manh né va
hoc cach lién hé nd vai tia lta NL cua Troi, ban s€ co
duoc tat ca- nhitng gi ma mot con ngudi trén trai dat
c6 thé mo udc: hanh phic, tir bé bénh tat, chién thang
tudi gid. SGm hay muodn con nguoi trén trai dat ciing
di dén chan ly nay. T6i tin ring con ngudi SGM muon
cling chan 6n sy dau kho va dan vat. Va sau khi tha
rat nhiéu céc bién phap khac nhau va that vong vé
chiing ho s& phai nho dén thién nhién dich thuc, dén
sac manh tu chita bénh trong CT minh- tinh than cua
minh, sicc séng va NL cua Troi. Khi diéu nay xay ra,
Trai dat s& d6i mai. Trén nd s& ngu tri su hai hao,binh
yén, hoa binh va SK. Tai tin rang thé hé sau tdi s&
thong minh hon dé biét tién gan dén twong lai tuyét
dep cua nhan loai.
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L&i nha xuat ban

Cac doc gia than mén!

Bang quyén sach nay ching toi két thic an ban céac

bai giang cua Kazutxo Nisi do cac hoc sinh cua 6ng

thu thap va cong bo.

Nha bac hoc vi dai, con nguoi tuyét voi K.Nisi da biét

nghién ctu, phat hién nhiéu céc sang kién trong linh

vuc y té ma ngay hém nay ching ta méi chi dan biét

dén. Su uyén béc cua dng khong thé khong dang kinh

ngac. Su diing cam cua 6ng trong cac két luan tao ra

mot su Kinh trong khong cung. Kinh nghiém cua ban

than dng, niém tin vao kha ning ctia con nguoi di

cho chung ta ning lwong va mong muén séng.

Po6i luc ta tudng nhu mdi chit, moéi dong, mdi trang

sach dang noi giong ndi cia con ngudi tai nang nay -

va khong thoi gian, khdng khoang cach nao cé thé

lam dut di méi lién hé nay.

Chang t6i chan thanh mong rang ban c6 thé nhan

duoc su hai long va ich loi khi lam theo cac loi

khuyén cua ong.

Chung tdi chd hdi &m va chia sé cua c&c ban. Tran trong!
190068, Cankr-IlerepOypr, a/s 625.

KOJUICKIIMS PeaKuy u3narenabcTBa ' HeBckuii npocnekT"
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