Loi ndi dau

Khéng phai bat cir ai cling c6 thé doc cudn sach tuyét voi, don gian nay. Ban chico thé
doc nd mot khi ban da chap nhan céi y niém la lung cho rang sy 1o héa la mot tién trinh
c6 thé dao nguoc va mot khi ban tin treng rang “Sudi Ngudn Tuoi Tré” [a mot bi quyét
c6 thue. Nguoc laiban ctr cho rang nhirng diéu vira ké a khdng thé cé duoc, thi viée doc
cudn sach nay chi lam ban tn cong mét thoi gio vo ich ma thdi. Mat khac néu ban chap
nhan ring diéu “khdng thé c6 duoc” la thuc sy nim trong tam tay ban, thi ban s& duoc
twong thuong nhidu diéu phong ph.

Theo nhu tdi biét, quyén “Sudi Ngudn Tuoi Tré” ciia Peter Kelder la cudn sach duy nhat
da cung cap cho ching ta mot thong tin vd gid vé 5 phuong phap thé duc cua ngudi Tay
Tang xa xwa. Nam phuong phap ndy chinh 1a bi quyét dé duy tri sy twoi tré, sic khoé va
sinh lyc. Tir hing ngin nim qua, nhitng bai tap nay da tro thanh nhirng nghi thic than ky
duoc gitr kin trong cac tu vién an nau tren day Hlmalaya (Hy M& Lap Son). Cach day hon
40 nam, ndm phuong thuc tap luyén nay Ian dau tién da giy duoc sy chl y cua phuong
Tay qua cubn sach cua Ong Kelder. Nhung roi sau do cudn sach cing nguon thong tin la
ling va quy bau cta né da bién mat va bi quén lang. Vi vay muc tiéu cua cudn sach nay
1a dua thong diép cua Ong Kelder tré lai véi cong ching, hy vong ring nd s& mang lai
nhiéu hiru ich cho doc gia.

Cho dn nay, chang ai c6 thé khing dinh ring cau chuyén vé ngai Pai Ta Bradford do
Ong Kelder ké lai 1a diéu co that, hay Ia twong twong, hodc a sy pha Ian cua ca hai. Tuy
VAy gi4 tri cua thong diép ma Ong Kelder giri lai cho chung ta 1 diéu hoan toan c6 thyc.
Qua kinh nghiém cta ban thin toi ciing nhu qua cac thu tir va y kién cua nhirng nguoi da
doc va thuc hanh phuong phap ndy trén toan thé gisi, thi 5 thac ndy van con giir duoc
tinh cbng hi¢u cua no.

Toi khéng hira hen vai ban riang, chi trong mot ngay Iuyen tap, ban cé the tré lai 50 tudi,
hoac 5 phuong phap cua ngu:o‘l Tay Tang ndy c6 thé glup ban kéo dai tudi tho 1én dén 125
tuoi; nhung to1 biét chac rang ching luon luén mang dén cho nguoi luyén tap chung mot
thé Xac tré trung trang kién va mot tinh than thanh xuan thu thai. Néu ban déu dan thuc
hanh 5 thirc tap thé duc nay mdi ngay, thichi trong 30 ngay hoic it hon, ban s& nhan thiy
két qua ngay. Néu kéo dai trong 10 tuan 1§, thi két qua lai cang rd nét; va day ciing i dip
thich thit @& ban c6 thé nghe ban bé va ngudi than trim trd nhan xét rang trong ban tré
trung va khoe manhra.

Néu 5 thirc thé duc ndy thuc sy mang lai két qua, thi cAu hoi quan trong ma ching ta phai
néura la: Tai Sao? Tai sao nhitng bai tap don gidn nhu thé lai tao ra duoc mot tic dong
sau sac dbi vai tién trinh 130 hda ctia co thé?

O day t6i mudn ghi nhan ring, nhirng gi ma Ong Kelder da giai thich cho ching ta trong
cudn sach nay 1a hoan toan phi hop vai nhitng phat hién mai day cua khoa hoc. Nhitng
birc anh cua khoa hoc gia Kirlian cho ching ta thiy co thé cua con ngudi duoc bao quanh
boi mot dién trerong hoac mot “hao khi” va nhu thé goi Bn cho ching ta cai y niém la



chung ta dang dugc “nudi dudng” boi mot thir ndng lwong nao do dang thim dam vii tru.
Va chiing ta ciing thay rang birc anh vé vang “hao khi” ma Kirlian chup tr mdt nguoi tré
trung, khoe manh thi hoan toan khac vai birc anh ctia mot nguoi gia nua, bénh hoan.

T ngan nam nay, phuong Dong van quan ni¢m co the con ngudi ¢o 7 trung tim nang luc
tuong ung véi 7 tuyen noi tiét. Hormone duroc san xuét tir nhirng tuyen nay, gitt nhiém vu
diéu huéng moi hoat dong cua cac co quan ndi tang. Nhirng phat hién gan day ctia nganh
y khoa dd minh chang ring ngay ca tién trinh ldo hoa ciing i do hormone diéu hudng.
Hinh nhu vao tudi day thi, tuyén yén bat dau tao ra mot hormone chét. Cai “hormone
cheat" niy xem chirng d xen vao t& bao dé sir dung cac hormone c6 ich, nhu hormone
tang truong chang han. Két qua 1 té bao va cac co quan ndi tang cua ching ta dan dan
suy thoai va két thic bang cai chét. Noi cach khéac tién trinh I40 hoa bat dau giong len
tiéng chudng goi hon cua no.

Néu 5 thirc tap luyén nay c6 thé tai lap lai sy quan binh cho 7 trung tim ning hrc cua co
thé nhu Ong Kelder da qua quyét nhu thé, thi sy san xuat hormone ciing tré nén diéu hoa,
can dbi va ddng thai gilp cho té bao duoc sinh s6i, tri pht nhu thud ching ta con rét tré.
Nhu vay ban ¢ thé trong thay va cam nhan rang ban dang “tré honra” theo ngay thang,

Ban c6 thé chip nhan hoic bt ddng v&i quan diém nay. Va khi ban doc cudn sach nay,
ban s& tim thay nhiéu diéu hop y hoac bat hop . Nhung c6 mot diu quan trong ma toi
mudn ndi voi ban d6 1a: dirng dé cho sy bat dong ¥ dua ban roi xa cai cbt 16i cua cudn
sach - nhitng loi ich ma ban s& gat héi qua viéc thuc hanh 5 phuong thirc tap thé duc nay -
bai chinh qua thuc hanh ban mai ¢d thé xac dinh duoc sy cong hiéu ctia ching.

Nhu bat cir mot phan thudng ndo, ban chi git hai dugc thanh qua mot khida tra gia bang
chinh nd lyc cta chinh minh. Péu dan moi ngay, ban phai danh ra mot it thoi gian va
ning lwc dé luyén tap 5 thc néu ra & day. Néu sau it tuan, vi mat kién tri va khdng con
thay thich tha nita, ban chi thinh thoang tap luyén dbi chat, thi ban khdng nén tréng cho
¢6 duoc nhirng két qua tét dep. May thay, nhiéu ngudi dd tao cho minh thdi quen tap
luyén hang ngay 5 phuong thirc nay va ho cam thiy khong nhitng d& dang ma con thich
tha nira.

Mot diéu khac ma tdi mubn ndi véi cac ban 1, mot khi ban di doc cudn sach nay
va quyét dinh di vao con dudng tap luyén, thi ban hdy tim niém hai diéu sau. Thir nhat
hdy nhan thic raing minh c6 day du kha ning vuwon 1én thinh mot con ngudi ¢6 ci nhin
vurot han nguoi khac. Néu khdng tam niém nhu thé, cubn sach nay han s& khong mang lai
cho ban sy hap dan. Tha hai, ban phai nhan thirc ring minh xtrng dang dé dat duoc nhirng
gi minh ao udc 1a duoc twoi tré va sinh dong. Bai tit ca nhitng ai chan nan, mac cam, cho
rang minh bat xang, déu co thé A nhitng nguoi ching bao gio dwoc nhan lanh nhiing
phan thuéng cua cude doi.

‘ Mot khi ban biét ty tin, biét nang cao gia tri cta chinh minh va mot khi ban thay
rang minh xing dang d€ nhan lanh tat ca nhirng gi tot dep nhat ma doi song cé thé trao
tang thi nhu thé ban dang thuc sy biét yéu thuong chinh minh. Chikhi d6 ban mégicd mét



cam giac tét lanh vé con ngudi cua chinh ban va diéu niy s& tic dong va lam cho tién
trinh phuc hoi cua ban dién ra rat nhanh.

Nhitng ai ty ché ghét chinh minh hoic cho rang minh khdng thé ganh vac mot
trach nhiém gi thi nhu thé chi lam cho tudi gid va bénh hoan ting nhanh stc tan phéa cua
chiung. Nguoc lai, nhitng ai biét 1am cho minh tro nén tri pha boi 10ng yéu thuong chinh
ho, thi s& lamcho moi su tré nén kha hiru.

liéu nam thirc tap bi truyén cia tAy tang nay s& mang lai cho ban nhitng gi?
trong tre hon

Ngay sau ngay dau tap luyén, t6i da thay khéc han. Bay gio toi dang budc sang tuan thir
tu. Mdi ngay t6i cam thay minh tré va tran tré sirc séng hon.
Dolores H., Chelan, WA

Chisau 5 tuan, nhitng dwong nét va dau tich ciia sy gia nua noi con nguoi toi bién han.
Va t6i da dat duoc diéu thich tha nhat: tuy t6i ¢4 40 tudi vay ma gio day nhidu nguoi
doan to6ikhoang 35, 29 hoic ngay ca 26 tubi. Qua dung 1a 5 thirc tap da phat huy tac dung
cta ching. Vay tat ca nhirng gi ma ban can phai am a thuc hanh 5 thac tap nay va
khong bao lau sau ban s& thay minh tré va dep tro lai. Toi thanh that tri &n nhirng gi ma
Sudi Ngudn Tuoi Tré da mang laicho toi.

Barbara Crockett, Las Vegas, NV

Theo dudi 5 thuac tap ndy trong hon mot nim, ti trong tré ra rat nhicu.... c6 ngudi bao
trong toi tré hon 15 tudi. Hai mat c& chan cua toi, trude day yéu kém, gio virng manh han.
Con nguoi cia ti trd nén nhanh nhen va mém mai.

La Mae Lemkuil, Oostburg, Wi

To6i khdng nhitng cam thdy tré trung, ma bt ctr ai da tirng biét tudi tdi (73 tudi) déu cho
rang toi tré lai hon 20 tudi. Mot bac siban tdi cho biét, tuy 6ng van mdi tuan chay b tir
15 dén 20 dim, nhung t6i tréng van tré hon 6ng nhiéu. V&i nhitng ai mudn chin ding
tién trinh 140 hoa, tdi khuyén ho nén doc cudn sach niy.

Jack Smith, Grass Valley, CA

Sau 3 thang luyén tap 5 thic ndy, tdi kinh ngac trude nhitng cam nghi cua cac ban toi. Ho
mubn biét bang cach ndo toi co thé tim lai duoc su tré trung nhu thé, mot sé cho riang toi
trong tré hon ra 15 tudi. Toi that su thich tha khi hiéu rang Sudi Ngudn Twoi Tré la diéu
co that.

Bernard Davis Liberty, NY

. téc moc tro lai

Thoi gian trede day t6i rung tdc khé nhiéu dén ndi dau gan nhu hoi. Bay gio toc toi da
moc tro lai va mai toc toi day ram
han.



Henry Van Olst, Hawthorne, NJ

5 nam sau khi t6i déu din tap luyén nhirng thirc cua Tay Tang ndy, cac béc si gia dinh khi
trong thay toi, da thét 1&n, “Cu lam gi ma thay doi dir thé? Tui t6i biét cu da 75 tudi vay
ma dang dieu va phong thai cua cu trong ca nhu Ira tudi 40. Téc cu nay khdng con bac
tring, thua thét ma chuyén sang muoi tiéu va day ram han. Xin cu cho ching t6i biét dau
la bi quyét?” Téi dua cho ho xem cubn Sudi Nguon Tuoi Tré va cho ho muron. Thi that
tir d6 t6i khong con trong thay cudn sach dau nira.

H.B. McCauley, Tularosa, NM

Khi tdi bat ddu budc vao tap 5 thirc ndy thi rau toc tdi hdu nhu bac tring va da dé tdi xanh
xao0. Toi trong chiang khac gi mot 6ng l1d0. Gio ddy than thé i cudng trang, da dé hong
hio va rdu téc toi xanh den tré lai. Ngodi ra t6i ¢ thé doc sach ma khdng can dung kinh,
didu md trude day t6i chang thé.

Chas. Hamilton, Thusand Oaks, CA

.. doi dao sinh lyc

Tir 15 nim nay, ti da theo dudi nhiéu phuong phap tap thé duc, nhung chua ting thay
mdt phuong phép ndo céng hiéu bing 5 thic cta Tay Tang nay... Sau 5 tuan luyén tap,
ti cam thdy ddi dao sinh lyc va day la mot diéu khdng thé ngo!

Joe Alexander, Fayetteville, AR

Chi sau vai tuan luyén tap, toi da cam thiy dbi dao sinh hrc. Toi phin chan trudc nhirng
thanh qua gat hai!
Myra C. Yakima, WA

V&i mot s6 bénh nhan dén kham, t6i khuy@n ho doc cudn Sudi Ngudn Tuoi Tré va sau dé
ho tro lai gap t6i Vi nhirng bao cdo kha quan. Ban than t6i trwde d6 ba tuan, toi bit dau
tap 5 thac cua Tay Tang nay. Sau 9 ngay tap, sitc khoe va strc chiu dyng cua toi gia ting
rat nhiéu. Toi c6 thé khiéng nhitng vat ning 1&n cau thang ma khdng thiy mét moi. Mot
chuyén gia vé dinh dudng gan day cho t0i biét ng da tap céc thic nay tir 4 théang nay va
thdy khoe hon n, tuy rang ong la mot nha diénkinh va  thuong xuyen ct ta; ngoai ra ban
bé cua 6ng ta cling nhan thay rang ong tré han ra. Toi rat tin tréng vao Sudi Nguon Tuoi
Tré va quyét tam theo dudi sudt doi 5 thirc tap ny.

Bdc Si Stanley S. Bass D.C Ph.C Brooklyn, NY

.. tri nhé tét hon

Tri nhé cua t6i trude day rat toi, dén ndi doikhi toi pham phai nhitng 1am lAn dang hd
hen. Gio day sau khi da déu dan thuc hanh cac thirc tap nay trong suot hai thang, t0i thay
dau 6c sang suot hon va dong thoi cling cam thay khée manh hon. Cac ban be deu thay
su thay doi noi toi. Toi rat sung sudng khi biét rang ¢ tudi 62, t6i dang tré ra thay vi gia
di.

Adeline Neveu, Yakima, WA



O tudi 83, tdi khdng con stc sdng va chang tha thiét gi trén doi. Toi nghi rang minh
chang con sdng bao lau nira. Thé rdi toicd doc cudn sach Subi Ngudn Tuoi Tré cua Peter
Kelder va thyc hanh 5 thirc da néu trong sach. Chi mot thoi gian ngan sau khi tap, tri nhé
t61 dd c6 nhirng tién bo dang ké, kha ning ghi nhd ting 50%. Toi cam thiy yéu doi va
sinh ddng hon. Moi ngudi déu nhan thiy Ia ti tré hin ra. Subi Nguon Tuoi Tré qua i
than ky. Biét duoc 5 thirc tap ndy qua 1a diéu may man cho t0i. Gio day toida thay doi rat
nhiéu va cang ngay tdi cang khéng nging tién bo. Cudn sach nay 1a diéu can thiét cho
Moi nguoi.

E.B.K. Miller, Buxton, NC

. ting cwong s déo dai, bén bi

Trudce day moi ngay t61 di lam vé, t0i ludn ludn cam thiy mét dir, ngay ca sau khi da nghi
ngoi va ngu ky vao nhirng ngay cubi tuan. Ké tir khi thyc hanh 5 thic nay, tdi cam thay
minh min va day sinh luc. Sy thay d6i da xay ra mot cach tuyét dbi, tuéng chirng ngoai
suc tuong tuong.

Linda Felder, Silver Spring, MD

MGi bubi sang khi vao 16p, toi thuong do din, budn ngi; ngoai ra toi hoc ciing khong
may tién bo. Sau khi thie hanh 5 thirc tap tdi cam thiy tuoi tinh hon va hoc hanh tién b
hon. Toikhong hiéu phai ching day la mot 16i giai thich c6 phan siéu hinh khong, nhung
toi tin chac A 5 thirc tap da phat huy tac dung cua chdng. Toi thanh that cam on Ong
Kelder!

Mark Perkins, Lansing, Ml

.. than thé thon gon

Chi sau 11 tuan thuc hanh 5 thic tap, co thé toi trudc ddy nhdo va chay x¢, di nhanh
chong sin chic vd mém mai. Ngoai ra con mot diéu lam tdi ngac nhién d6 I t6i co duoc
mot cam giac tu tin va quan binh. Toi thay minh nhe nhang va nhanh nhen nhu hdi con
20 tudi. Pong thoi toi cling cam thiy doi dao sinh hrc va phin chdn hon. Mot ngudi ban
cua t0i bao rang 5 thirc ndy gilp ta hda nhap véi sudi nguon sung man cua vii tru Va loai
boé moi tiéu cuc.

Assya Humesky, Ann Arbor, Ml

5 thirc nay gilp t0i vitng manh cac co bap Va loai bo nhitng I6p md du thira. Gio day toi
thdy rat khoe khoin va tdi tin s& dat duoc nhiéu tién bo hon. Sudi Ngudn Tuoi Tré la
cudn sach hiru ich cho moi nguoi.

Charles Knowers, Los Angles, CA

Lép md ¢ haicanh tay toi da bién han va gio day chi con lan da kha san. Vi nhitng ai bi
chirng béo phi, tdi khuy@n ho nén tap 5 thirc nay. Cac ban chi can thuc hanh ching véi
mot tinh thin cai ma, don nhan va rdi két qua s& dén vai cac ban.

V.T. Placerville, CA



... Chara tri viém khop

Xuong banh ché va xuong chau cia t0i da tré V& véi khép cii mot cach ty nhién. Sau
nhi¢u ndm thudc thang chita tri khong két qua, tdi khdng ngo minh c6 thé lanh han.
Bontina. Z., Phoenix, AZ

Sau 6 thang déu dan thyc hanh 5 thic, ching viém khép noi hai dau goi ti bien han. Toi
rat mirng vida may man doc dugc cuon Suoi Nguon Tuoi Tré.
Fred Schmidt, Tavares, FL

Sau 10 ngay t6i nhan ra rang cic ngon tay t6i khong con dau nhirc vi viém khép nira.
Ngodi ra, toc tdi cling xanh den trd lai ¢ phia tran, noi trudc diy bac tring. Va toi ciing
camthay doi dao sinh lyc.

Helena Sutherland, San Anselmo, CA

... Chira tri cac chung viém xoang

Vi thuong xuyén nhirc dau vi xoang nén t6i da tim doc cubn Sudi Ngudn Tuoi Tré va sau

khi thuc hanh nhitng thic tap do, chirng nhirc dau cia t6i khong con. Pay 1 mot phép la
& Virginia, mot bang ma ching nhirc dau vi xoang xem ra khé phé bién.

Helga Vorda, Reston,

VA

MJi sang t0i khdng con phai dén s 1am véi mot 16 mii chay nudc. Xoang miii toi dan
dan thong sudt. Toi khdng thé ndi hét ndi vui mirng cua toi!
Ron Mc Intosh, Eden,
NY

.... Chira tri dau nhuc

Do trudc day bi thuong nén trong sudt 38 nim, sau do t61 thuong xuyén dau nhire dau goi
trai. Mot nim sau khi déu dan thuc hanh 5 thire, dau goi t6i da tr¢ lai binh thuong. Bay
gio t0i c6 the xoay cang chan ma khong gap mot kho khan nao. Ngoai ra trong giai doan
dau khi thuc hanh 5 thire, t6i ciing loai bo duoc chirng dau nhic dir doi ¢ vai va canh
tay.

Charles Pabis, Fayette City, PA

Hon 6 thang nay t6i dau nhirc & hai cang chan dén ndi mdi lan trude khi di lam toi phai

ubng hai vién thuéc chong dau nhirc va mdi chiéu di lim vé, toi ciing phai ubng thém 2

vién nita. Sau 2 tuan thuc hanh 5 thirc tap, chirng dau nhtrc cua tdi khong con. Gid day

sau 1 thang thuc hanh, t8i c6 thé Iam viéc va choi thé thao ma khéng can dén mot vién
thudc ndo nira.

T. Spencer DC, St. Paul,

MN



Mot chan thuwong cot séng da gy tré ngai cho sy sinh hoat cuia t6i va lam t6i dau don
trong subt miy nam troi. TOi chang thiét séng nita cho dén khi doc duoc cubn Sudi
Nguon Tuoi Tré. Gio day t6i dd hét dau dén, cd thé di lai dé dang va tim dwoc mot viéc
lam & truong mau giéo.

Lynna Turnbow, Reno, NV

... Chéra tri c&c chiing bénh vé tiéu hda

Thuc hanh 5 thic ndy, t0i thiy sy tiéu hoa thirc an trg nén tot hon, dong thoi dau oc toi
cling minh man hon. Suoi Nguon Twoi Tré qua that la than ky!
Arthur 1. Philadelphia, PA

T6i xac nhan 5 thirc ndy da mang lai nhitng két qua tich cuc. Vai tuan sau khi thuc hanh,
chirng loét da day cua t6i hau nhu linh han.

Harriette B. Phoenix,

AZ

Tuy khong thuc hanh 5 thirc, nhung t6i tudn theo cach dn udng néu ra trong sach va dat

duoc nhitng két qua dang ké. Ngudi toi trong twoi tot va tré han. Mai khi gap ban be, ho

thuong khen vé dang vé tré trung cua toi. TOi xem chirng an it thirc dn va khong thém an
vat nhu trude day nira.

Frances M. Turner ,Los Angles,

CA

Pay la mot trong nhitng cubn sach hay nhat ma t6i dugc doc. Toi mong moi nguoi trén
the gidi biet veé no.
Nina Stewart, Gloucester, MA

SUOI NGUON TUOT TRE
mot bi quyét cé truyén

* phan mot *

M ot budi chiéu cach day vai nam, khi t6i dang ngdi doc bao trong cong vién thi co
mot cu gid xuat hién. Cu tién lai gan va ngdi xudng canh tdi. Trong cu c6 vé da gan that
tuan, voi cdidau hoi, doi vai budng thong va tam than khom han trén cay gay. Luc do i
khdng ngo rang su gap go nay da thay doi han dong doi cua toi.

Mot lic sau, ching t6i da thich tha tro chuyén vai nhau. Qua cau chuyén, ti dugc biét
nguoidan 6ng nay la mot s quan quan doi Anh da vé huu va trude day ciing c6 phuc vu
trong ngoai giao doan cua Hoang Gia. Chinh vi vay ma ong co dip di do day khap noi



trén thé gisi. Va dai ta Bradford - t6i s& goi 6ng ta nhu thé, diu day khong phai 1a tén that
cua Ong - da lam t6i say sua vai nhirng cau chuyén phiéu luu cua dng.

Hom d6, khi chia tay chiing t6i dong y gap lai nhau va chang bao 1au sau ching toi tro
thanh 2 nguoi ban than. Trong nhitng lan gip sau do, ching t6i thuong tro chuyeén hoac
tranh luan v&i nhau cho dén khuya, khi thi & mot quan do 6ng chon, khi thi tai nha toi.

M6t trong nhirng dip nay, toi bong hiéu rd 12 6 ong Bradford mudn thd 16 mot diéu gi quan
trong, nhung 6ng Van cONn ngan ngai chwa mudn ndi. Vi thé dé ong duoc an tim, toi da
bao dam vé&i 6ng rang dng co the néi ra nhirng gi dang lam 6ng ban tam va tdi hira sé glu
kin cAu chuyén. Sau mot hdi tram ngdm suy nghi, 6ng Bradford cham cham nhin toi, rdi
Véi long tin twong ting 1én, 6ng bat dau ndi.

Theo nhu 161 6ng Bradford thi cach do Vai nam, khi tra dong tai An Do, 6ng di co dip
tlep xuc v&i nhitng nhdm dan du muyc SOng trén nhung vung xa x0i héo lanh cua luc dia
ndy va 6ng da nghe nhiéu chuyén la ky vé& doi sdng va phong tuc ctia ho. Tai day, trong
mot quan ly ma 6ng da dat chan dén, c6 mot chuyén la lung dac biét am dng chd y va
6ng da nhiéu phen nghe ngudi dan ¢ day nhic di nhic lai; nhung c6 diéu la 1a nhitng
ngudi dan & cac quan Iy khac thi hinh nhu chang bao gio nghe néi dén chuyén do.

Chuyén do c6 lién quan dén mot nhom Lat Ma (nha su Tay Tang) va theo nhu chuyén ké
thi nhom Lat Ma nay nam gitt ca| bi quyét cua “Sudi Ngudn Twoi Tré”. Tur nhidu ngan
nim nay, cai bi quyét la ling niy da duoc chuyén giao, lru giir qua bao thé hé cua cac
thanh vién thudc tu vién nay. Va tuy khong tim cach dé dau diém, nhung vi tu vién nam
sau khuat trong mot hdc nai nao d6 cua ddy Himalaya, nén thuc su da cit dut han voi thé
gidi bén ngoai.

Vivay dbi v6i nguoi dan cua huyén Iy do, thi tir lau tu vién ciing nhu cai bi quyét “SUOI
Nguon Tuoi Tré” di tro thanh mot thir huyén thoai. Nhu chuyén than tién, ho ké vé
nhitng ngudi dan 6ng gia nua da la lung tim lai dugc sinh lyc va sy trAng Kién sau khi da
tim thay tu vién va vao song ¢ d6. Nhung tiéc thay, chiang cé ai trong nhém cia ho c6 thé
biét chinh x4c tu vién toa lac & dau.

Nhu hdu hét moi nguoi, khi budc vao tudi 40, co thé cua dai ta Bradford ciing bat dau vai
tién trinh o hoa va tir d6 6ng khong con thiy mot dau hiéu twoi tré ndo troi 18n nira.
Cang nghe ndi Vé caibi quyét “Sudi Ngudn Tuoi Tré” than ky, 6ng lai cang tin chéc ring
han phai co céi tu vién d6. Vi thé ong da tim cach thu hrom that nhiéu tin terc vé dia 1y,
khi hau, d3c tinh cta vang 1anh thé cuing nhitng dit kién khac hau cé thé xac dinh noi toa
lac tu vién. Va trong khi x6ng xédo nhu thé, 6ng cang Iic cang bi &m anh bai cai bi quyét
“Sudi Ngudn Tuoi Tré” va nhat dinh phai tim thiy n6 cho bang duoc.

Theo nhu 6ng ndi vai tdi thi thi sy théi thuc d6 tréd nén manh liét den ndi dng phai quyét
dinh tré sang An Do dé dich than tim kiém tu vién cung céi bi quyét dé tuoi tré do. Va
dai ta Bradford hoi t6i c6 muén cung di vai dng khong.



Thong thuong t6i luon ludn 1a ngudi dau tién nghi ngd mot chuyén co vé khong tuong
nhu thé, nhung trong 101 noi cling nhu hanh dong 6ng Bradford 13 mot nguoi hoan toan
thanh thyc va cang nghe dng ndi vé biquyét “Sudi Ngudn Tuoi Tré” ti lai cang bi thuyét
phuc. C6 llc tdi toan theo 6ng Bradford tham gia vao cudc tim Kiém, nhung roi sau Khi
can nhic van dé, t6i da néu ra mot sb 1y do dé tir chdi 161 moi cua 6ng.

Tuy vay chang bao lau sau khi tir bigt 6ng Bradford, t0i bét dau thac méc ligu quyet dinh
Cla minh c6 ding hay khong, va dé duoc yén 4n v&i chinh minh, i cho rang qua la diéu
sai lam khi mudn chién thing cai tién trinh 1a0 hoa. C6 1§ ching ta nén nhan nhuc buac
VA0 tudi gia va dirng bat chudc nhirng ngudi khac, doi hoi qua nhiéu & doi sdng.

Ty bao vé minh bang ci ly luin vira ké, vay ma trong thAm tam, tdi van con bi &m anh
boi caibi quyét “Suoi Nguon Tuwoi Tré™. Tha tht ti van xem d6 1a mot ¥ twong la lung,
hap dan va t6i mong cho 6ng Bradford cé thé tim thay no!

Thoi gian tréi qua va vai cong viéc bé bon hang ngay, hinh anh cua dng Bradford ciing
cau chuyén cia 6ng hau nhu da phai nhat trong tri nho cua t0i. Thé roi mot budi chiéu,
khi tro vé nha tdi nhan dwoc mot 14 thu cua dng ta. TOi voi VA mo ra va doc cai 14 thu
xem chirng da dwoc viét trong mot niém vui thai qua. Ong Bradford cho biét ring mac
dau c6 khé khin va cham tré, nhung 6ng tin chang bao lau 6ng s& tim thay bi quyét “Sudi
Ngudn Tuoi Tré”. Ong khong cho dia chi dé tra 101 thu, nhung toi cam thay nhe nhdm vi
it ra cling biét duoc la 6ng ta vin con séng.

R6i thm nhiéu thdng nira troi qua, thi 1a thu thtr hai dugc giridén, hai tay tdi hiu nhu da
run ray khi mo n6 ra. Trong mot lic, tdi twéng chirng khdng tin noi nhitng gi da duoc viét
trong thu. Su viéc xay ra tét hon ca t6i mong doi. Ong Bradford chiang nhung da tim thay
bi quyét cua “Sudi Ngudn Tuoi Tré” ma con mang né vé nudc va s& vé dén trong hai
thang tai.

Vay Ii 4 nim da troi qua ké tir khi t0i gdp ngudi ban gid. Va toi bat dau thic méic tu hoi
6ng Bradford da thay doi ra sao trong 4 nim vira qua. Li¢u “Subi Ngudn Twoi Tré” co
gitip 6ng 1am ngung lai cai dong chay cua tudi tac? Liéu dng con giir dwoc cai dang dap
cta lan cudikhi toi thiy 6ng? Hay la dng sé& gia di nhu thé ndo sau 4 nim troi trdi qua?

Cudi cung cai co hoi dé tra 11 nhitng cau hoi nay da t6i. Mot tdi, toi dang ¢ nha mot
minh, thi chuéng dién thoai reo Ién. Khi nhiac may, c6 tiéng ngudi gac cong béo rang
“Pai Ta Bradford muén gap ong”. Sirng so va thich thd, t6i ndi “Hay moi dng ay Ien
ngay ho toi”. Mot ldc sau, ¢ tleng chubng va toi voi v md cira nhung lién khi d6 to1 da
that vong va chung hirng khi thy trudéc mat toi khong phai dai ta Bradford, nhung i mot
nguoi khac, tré hon nhiéu. Nhan thiy t6i ngac nhién, ngudi la ndi: “Chac anh khdng ngo
chinh t61day?”

Nghe nhu thé, t6i dap vai vé boi rbi: « Vang, tdi ngd 6ng [a mot ai khac”. Ngu i khach

ndi voi giong than thién: “Vay ma toi tuéng minh s& duoc don tiép ndng nhiét chir! Nao,
anh hay nhin k§ vao mat t6i di. Khong Ié toi phai tu gigi thiéu hay sao?”



Nhin vao ngudidan dng dang dimg trudc mat, tam trang tdi chuyén tir bdi rdi sang chung
hirng khéng tin va rdi toi tir tir nhan thiy rang 6ng ndy c6 nét mat hao hao gidng dai ta
Bradford khi con tré. Thay vi truéc mat t6i 2 mot cu gia tai xam, cong lung trén chiéc
gay, thi bay gio' |2 mot nguoi cao, thing vai khudn mat trang kién va mai toc den day, co
d6i chit diém suwong,

Dai ta Bradford noi: “Thi chinh t6i day chtr con ai khac! Néu anh khdng moi toi vao nha
thi toi thay 15i tng xir cua anh qua 1 dang trach ddy.” Nhe nhdm va thich thd, toi 6m lay
ong Bradford va ndn ndng tudn ra mot loat cau hoi. “Hay cho da” 6ng Bradford vui vé
ndi. “Anh hiy binh tinh hit tho di, rdi tdi s& ké cho anh nghe nhirng gi da xay ra”. Va sau
d6 ong bat dau ké

Theo nhu 101 6ng Bradford thi ngay khi dat chén dén An Do ong da di thang dén cai
huyén noi nguoi ta da nghe truyén tung vé huyen thoali “Suol Nguon Tuoi Tré”. Diéu
may méin 1a ong ciing biét doi chit tiéng ban x& nén co thé SOng nhiéu thang trong vung
nay va lam quen v&i nguoi dan & day va nhu thé, 6ng da tir tir lan ra diu vét. Pay 1a mot
tién trinh 1au dai, chim chap nhung cudicung, nho kién tri 6ng da dat dwoc muyc tidu. Sau
mot chuyén tham hiém dai va day bat tric vao ving khuat xa cia ddy Himalaya, ong da
tim ra céi tu vién ma theo nhu truyén thuyét, dang nam giir bi quyét cua thuat truong sinh
VA cai 1o hoan dong.

Toi chi mong sao thoi gian va khéng gian cd thé cho phép toi ghi lai nhitng gi ma éng
Bradford d3 trai qua sau khi dwoc nhan vao tu vién. Tuy vy, tdi nhian thiy c6 & t6t hon
t61 khong nén ghi chiing ra ddy vi nhitng sy viéc d6 xem chirng nhu c¢6 vé huyén hoic,
than ky hon 1a thyc té. Nhitng nghi thirc tp luyén cuia cac Lat Ma, nén van hoa cta ho va
su tach biét cua ho véi thé gii bén ngoal la nhirng diéu ma ngudi sdng trong thé gioi thoi
dai nhu chiing ta kho c6 thé am hiéu va nim bit.

Trong tu vién, 6ng Bradford khong hé trong théy bong dang cua mot ngudi gia ca nao va
vida lau lam cac Lat Ma chua duoc tréng thay mot ngudi ndo gia nua, nén ho da vui vé
goi 6ng Bradford la “nguoi xua ci”. Doi vai ho 6ng la mot bieu twrong cho mot cai gi d6
that la lung.

Ro6i 6ng Bradford ké tiép: “Trong hai tuan dau sau khi tdi vao tu vién, tdi cd cam tuong
minh ching khac gi mot con c& bi vét ra khoi nuée. Toi khdng ngét kinh ngac trudc
nhirng gi minh dang trong thay va nhiéu khi toi twong Chung nhu khong the tin ndi & mat
minh. Chang bao 1au sau tdi thdy minh khoe hinra; t6i ¢ thé ngu ngon glac moi dém va
khi thirc day vao mdi budi sang toi thay ngay cang khoe khoin hon va doi dao sinh hec
hon. Va ctr nhu thé, mot thoi gian ngin sau, tdi thiy rang minh chi can dung dén céi gay
trong nhirng khi leo ndi ma théi.

“Mot budi sang, khi doi séng trong tu vién t6i dd c6 dwgc mot ngac nhién 16n lao nhat
trong doi. HoOm d6 1a lan dau tién t61 budc vao mot can phong rong lon, duoc bay bién
ngan nap; day la thu vién, noi cat gitt nhitng ¢ thu ctia nha chua. O dau kia cua tu vién



co treo mot tim guong that I6n. Vi tir hai nim qua t6i chi séng va sinh hoat trong cai
vung xa xam héo lanh nay, néntbi chang cd dip dé nhin ngam minh trong guong; va su t0
mo da thoi thic téi budc ve tam guong do.

“T6i tré mat nhin trong guong, twdng chirng khong thé tin ndi. Cai dang vé bé ngoai cua
t0i da thay doi qué chirng va t6i thiy minh nhu tré ra 15 tudi. Tir nhiéu nim qua long toi
van hoang mang chang hiéu lieu “Subi Nguén Tuoi Tré” c6 phai 1a diéu c6 that hay
khong. Vay ma gio day treée mét toi 1a mot bang chirng cu thé cho cdico that do.

“T6i khong thé ndo dién ta hét duoc ndi phin chan va vui mirng cua toi lic d6. Trong
nhirng tuan va thang sau do, dang vé cua t6i ngay cang tuoi tré ra dén noi moi nguoi déu
nhan thay su thay doi do va chang bao lau sau, khéng ai con goi toi la “ngudi xua ci”
nira.

Noi dén day, 6ng Bradford phai ngirng lai vi c6 tiéng gb cira. TOi mo cira, don vao mot
cap khach va tham nghi, du ho [ nhirng ngudi ban thin, nhung qua that da dén khong
nham lic. C6 du di su buc minh, tdi gidi thiéu ho cho 6ng Bradford va ching tdi ngoi
trd chuyén mot lic. Sau do, 6ng Bradford dirng day va ndi: “Vicd mot cai hen nén toi rat
tiéc khong thé ngdi ndi chuyén 1au hon véi cac ban. Toi mong s& duwoc gap cac ban trong
mot ngay gan day””.

Thé roi, khi t6i dwa 6ng Bradford ra dén cira, 6ng quay lai nhin t6i va ndi: “Trua mai toi
muon moi anh dung com véi t0i. Néu anh dong y, t0i hira s&€ ké cho anh nghe tat ca ve
“Suoi Nguon Tuoi Tré”. Toi gat dau va chadng toi quyet dinh ve thoi gian va dia diem gap.

Khi 6ng Bradford ra Vé, tOi quay lai voi hai ngu’ol ban va thé la mot trong hai nguoi da
lén tiéng nhan xét ngay: “Ong ay qua la mot nguoi la ling va quyen ril, nhung t61 khong
hiéu tai sao con tré nhu thé ma Ong ta da vé huu”. Nghe nhu thé t6i hoi ngay: “Vay theo
ban thi 6ng 4y bao nhiéu tudi r6i?” “4, éng khong dén 40. Nhung qua cau chuyén, toi
doan Ong ta it ra phai t6i 40”. TOi gat dau mo hd: “Vang, chic ciing c¢& do”.

Va dé tranh né, toi chuyén cau chuyén sang mot dé tai khac. Boi toi khdng mubn dé cap
toi cdu chuyén kho tin cua 6ng Bradford, it ra la cho dén khi t6i duoc 6ng giai thich rd
rang moi su.

Ngay hom sau, sau khi dung com trura cung véi nhau, t0i va 6ng Bradford IEn phong 6ng
ay ¢ khach san gan do va tai day t6ida dugc 6ng cho biét day du chi tiét vé “Suoi Nguon
Tuoi Tré”.

Ong Bradford da noi:

“Sau khi vao tu vién, diéu dau tién ma t6i dwoc cac Lat Ma day bao d6 1; thin thé con
nguoicd 7 trung tim nang lwc. Nguoi Tay Phuong goi d6 1a nhirng diém xoay trong khi
nguoi Hindu goi 1a luan xa. Tuy khdng thé trong thiy nhung 7 luan xa ndy I nhiing dién
truedng cuc manh va chdng hoan toan cé thuc. Mdi luan xa tap trung vao mét trong sb bay



tuyén noi tiét ciia co thé va nhiém vu cuia nd 1a kich thich san xuat hormone. Chinh nhitng
hormone nay di¢u hanh toan bg cac chirc nang ctia cac co quan ndi tang va dong thoi dicu
hanh ca tién trinh 3o hoa”.

“Luan xa dautién hay luan xa & thap nhat tap trung ¢ tuyén sinh dyc. Luan xa thir hai t@p
trung & tuyén tuy trong ving bung. Luan xa thtr ba dong tai tuyén thugng than trong vung
dam rdi duong (mang day than kinh & bung). Luan xa thu tu dong tai tuyén Gc o vung
nguc. Ludn xa th nim dong & tuyén giap trang noi c6. Luan xa thir sau dong & tuyen
tlng, tai day sau cua ndo. Va luan xa thir bay, luan xa dong & cao nhat, tap trung tai tuyén
yén, noiday trudc ctia ndo « [ Xin xem hinh vé dé dé dang thiy rd hon ]

“Trong mot co thé khoe manh, cudng tréng su hoat dong cua nhirng ludn xa ny that
manh liét, gitp cho “prana” (sinh hrc chu yeu cua su Song hay con dugc goi la sinh hec
vii try) duoc trdi chay qua cac tuyén noi tiét. Nhung néu sy hoat dong cua mot hay nhiéu
ludn xa d6 bi tri tré, thi dong sinh hrc cua su séng bi can tro hoac bé tic va nhu thé dua
dén bénh hoan va gia nua «,

“V&i mot nguoi khoe manh thi nhirng lun xa d6 am loang toa sinh hrc ra dén tan lan da
bén ngoai, nguwoc lai véi mot co thé gia nua bénh hoan thi nhitng lun xa nidy hau nhu
khong thé day sinh hrc 1én dén bé mat cia than thé. Vi thé, cach thirc nhanh nhat dé danh
lai su tuoi tré, sic khoe va sinh lyc 1a 1am sao dé cho nhiing luan xa nay hoat dong binh
thuong tré lai. Dé dat dén muc dich nay, ching ta ¢ 5 bai tap sau day; mdi mot trong 5
bai ndy tu n6 di rat hiru ich cho ban, nhung néu muén c6 duoc nhirng két qua ti uu thi
ban khdng nén bé s6t mot bai ndo. O Himalaya, cac Lat Ma goi ching la nhirng “thirc”.
Vithé ¢ ddy i cling mudn dung lai tir ngix d6”.

“Nhitng trung tim ning luc nay la nhitng chuyén dong xody cuc nhanh. Khi tat ca déu
X0ay v&i mot toc do cuc nhanh nhu the thico theé dang ¢ trong trang thai toan hao. Khi co
mot hodc nhiéu luan xa bi cham lai thi tudi gia va suy thodi bat dau tien trinh xam thuc”.

thirc th(r nhat

Ong Bradford noi tiép: “Thirc thir nhat ndy 1a mot phuong phap thp rat don gian. Myc
dich cap ky ctia nd la lam cho cac luan xa xody nhanh tré lai. Ban thuong bat gap dong
tac nay ¢ nhirng tré em khi chiing choi dua.

“Trong thirc thir nhat nay, tat ca nhitng gi ma ban can phai lam 1a giwong thing 2 tay ra
theo chiéu ngang. Sau d6 ban xoay tron cho dén khi hoi chong mat. Mot diéu ma ban
phai lru y d6 Ia; xoay tron tir trai sang phai. N&i cach khac, néu ban dé cai ddng ho trén
san nha trrdc mat ban, thi ban phai quay theo chiéu kim dong hé.



“Hau hét nhirng nguoi 16n tusi chi c6 thé xoay khoang 6 lan trude khi cam thay chéng
mat. Vi méi bat dau tap luyén, toi khuyen ban khong nén vuot qua 6 vong quay. Sau do,
néu cam thiy chdng mit thi ban c6 thé ngol hoic nam xudng dé cho né voi di. Luc dau
t6i cling da tirng |Am nhu thé. NOitom lai dé bit dau, ban chi nén thuc hanh thic thir nhat
ndy cho dén khi hoi cam thdy chong mat. Roi dan da, sau khi luyén tap ca 5 thic, ban s&
c6 thé xoay tron nhiéu vong hon ma khong cam thiy chéng mat nhu lic méi bat dau.

“Ngoai ra dé giam thiéu su chdng mit, ban ciing c6 thé noi theo céch thuc cua cac vii

cong. Truée khi bat dau quay tron, ban hdy tap trung tam nhin vao mot diém duy nhat
nao do truéc mat, va khi khei sy quay, hdy huéng anh mat vé cai diém do cang lau cang
t6t. Cudi cung, ban s& phai roi nd khoi tam mat, dé cho dau ban c6 thé cung xoay theo
than. Khi didu nay xay ra, ban xoay dau that nhanh hdu cé thé hudng tim mit cang sém
cang tot vé cai diém d6. Chinh cai “diém chuan” nay gilp ban d& chong mat va khdng bi
ling tung™.

[ Ghi chd thém cuia nguoi da tap thirc nay: Khi xoay tron nén hit that sdu va tho ra that
dai. Khi xoay thi hai ban chan phai di dong, vi vay nén gitr cho 2 got chan cham vao nhau.
Nhu thé s& gidp cho minh cam thiy thing bang béi vi lac ndo minh ciing cam thay cé
diém tya ¢ trén 2 ban chan ciia minh hay ndi cach khac & minh cam thiy nhu dang quay
trén mot cai truc. Néu khong thi minh s& quay hét cai phong va c6 thé 2 ban tay s& cham
vao nhirng do vat xung quanh ]

“Hoi con & An Do, toi da ngac nhién khi trong thiy cac Maulawiyah (tu si Hoi
Giao) khdng ngdt xoay tron trong cac vii diéu tbn gido cta ho. Sau khi da thu giao voi
Lat Ma Vé thac tap thir nhat nay, t6i bdng nhé lai hai diu c6 lién quan dén thac tap nay.



Mot 1a cac tu sindy ludn ludn xoay minh theo mgt huéng tir trai sang phai hodc noi khac
hon 13 xoay theo chiéu kim déng hd. Hai Ia nhirng tu si gid von thudng xuyén phai xoay
minh trong cac nghi I€, thuong cé vé khoe manh va trang kién hon nhitng nguoi cing kra
tudi véi ho.

“Khi tbi néu van dé nay véi Lat Ma, ngai da giai thich rang cai dong tac xoay
ngudi nay c6 mot tac dung rat hiru ich, nhung ddng thdi nd ciing mang tinh tac hai. Ngoai
ra, ngai cling cho biét s xoay tron thai qua da kich thich qua mic mot s6 nhitng luan xa
dén ndi cudi cung ching bi can klet Diéu ndy dua dén hé Iuy la trude tién lam ting
nhanh dong tréi chay Cua prana, nguon sinh luc chu yéu cua su SOng VA roi lam bé tac no.
Cai hanh dong xay dyng roi xé toac nay khién cac glao si Hoi Gi4o phai ném trai mot
trang thai “chan dong tam than” (tau hoa nhap ma) va khién cho ho di léch ra khoi con
duong cua ton gido va gia tri tinh than vn cao siéu cua no.

Va 6ng Bradford ndi tiép: “ Nhung cac Lat Ma thi khdng bao gio dua thirc xoay
minh dén chd thai qua. Trong khi cac gito si HOi Gido c6 thé xoay minh hang trim lan,
thi cac Lat Ma chi thuc hanh né khoang chuc Ian hodc nhiéu hon d6i chit, vira du dua cac
ludn xa vao hoat dong.

thdc tha hai

Ong Bradford noi tiép:

“Tiép theo thirc thir nhat fa thic thr hai v myc tiéu cua thirc ndy 1a nhim kich
thich hon nita bay ludn xa. Thac ndy ciing don gian nhu thirc thir nhit. Trong thac nay
ngudi tAp phai nam dai trén san, mit ngirng 18n. Tt nhat ban nén nam trén mot tim tham
day hozc mot tim ném bing phing. Cac Lat Ma thuc hanh nghi thirc nay trén mot tim
thim ma nguoi TAy Phuong thuong goi la tham cau kinh; tham lam bang len kha day va
muc dich ctia n6 1a dé ngin khong cho co thé bi thim nhiém bai cai lanh cua san nha.
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“Mot khi ban da nam dudi hrng, théng nguoi, hdy budng hai cénh tay doc theo
hong, gan ban tay tp Xxudng san, giir cho cac ngon tay st vao nhau. Tiép d6 ban nhac dau
lén, thu cam vao nguc. Trong khi lam nhu thé, nhic hai cang chan Ién, dau gbi thang,
trong thu thé thang dung. Néu c6 thé ban hiy dé hai chan vuon ngwoc 1én trén than vé
phia dau, nhung phai giir cho 2 dau gbi that thang.

“Roi tir tir tha dau va hai Céng chan xubng san nha trong khi dau gdi van giir
thang. Hay thu giin toan bo cac co bip sau do, thuc hanh lai thuc tap nay Trong khi thuc
hanh ban hdy tuan theo nhip thd nhu sau: hit vao that sdu khi ban nhic dau va hai cang
Ién, tho ra toan bo khi ban ha d¢au va hai chan xudng. Giira nhirng lan tap, trong khi ban
thu gidn co bap, ban van tiép tuc hit thd theo nhip vira ké. Cang hit thé sdu thi cang tét.

“Néu khdng thé giir cho hai dau goi duoc that thang, thi ban c6 thé cong chiing
theo mirc d6 can thiet. Tuy vay néu ban tiep tuc luyén tap thirc nay, thi hdy co @é giir cho
2 dau goi cang thang cang tot.

“Mot vi Lat Ma da ké Vi tdi rang khi lan dau tién ngai thuc hanh céi thuc luyén
tap nay, ngai da qua gia yeu va lu khu dén n6i ngai khong thé nhic hai ban chan trong tu
thé thang dung. Vi thé ngal bat dau bang cach dua hai chan 1én trong tu thé cong va voi
tu thé d6, dau gdi ngai thing tip nhung hai chin thi ton teng, Thé rdi tur tir, tirng chut mot,
ngai ¢ thé giwong thang chan ra va 3 thang sau d6 ngai da co thé girong thang ching
mot cach dé dang”.

Ong Bradford cho biét tiép:

“Vi Lat Ma la ling ndy da mang lai cho i kha nhiéu ngac nhién. Khi ké lai cho
toi nghe vé chuyén do6, ngai 1a mot nguoi hoan toan twoi tr¢ va khoe manh, tuy toi biét
rang ngai da 16n tudi hon toi nhiéu. Mt trong nhirng niém vui cua ngai 1a cé gang VAC
mot thung rau tuoi ning khoang vai trim can Anh tir vuon dé 18n tu vién ¢ trén ndi cao,
cach do vai tram feets. Ngai vac di nhu thé, khdng ndng voi nhung dd ng thoi cling khong
dung chan nghi va khi dén noi ngai chang ¢6 vé gi 1a hut hoi Mot lan khi t0i co theo
ngai dé nguoc Ién tu vién, toi da phai dung lai it nira & 12 lan dé the nhung réi sau do toi
cling ¢6 thé di chuyén d& dang nhu ngai va ching can dung dén chiéc gay nira. Nhung
day lai 1a chuyén khac™.



thirc thdr ba

“Thirc thtr ba nay can phai duoc thuc hanh ngay sau thic thir hai. Twa nhu thic
trudc, thirc ndy ciing rit don gian. Tat ca nhitng gi ma ban phai 1am 1a quy gbi trén san
nha va giir cho than minh thing dng, hai ban tay 4p sat vao dui. Sau d6 nghiéng dau va
6 Vé phia trede, cam thu vao nguc. Tiép dén ngira dau va cd ra phia sau cang xa cang tét,
dong thoi ngd ngudi ra sau, cong han cot séng. Khi cong minh nhu thé ban hdly bam canh
tay va ban tay 18n dui dé lam diém tya. Cong nguoi xong, hdy tro vé véi tu thé cii va 1ap
lai toan bo thuc thi ba nay lan nira.

“Ciing twa nhu thc thir hai, ¢ thirc thir ba nay ban ciing phai diéu hda nhip thd
dung nhu quy dinh. Ban phai hit vao that sau khi cong cot séng va tha ra khi quay vé voi
tu thé thang dirng. Hit th sau 1a diéu rat hiru ich vi nhu thé ban cd thé dua dudng khi vao
budng phdi cang nhiéu cang tot.
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“Toida tung trong thay canh 200 Lat Ma dong loat luyén thic ndy. B dicu tam
hay néi khac hon la tap trung tu tuong, tat ca deu nham mat lai dé loai bo nhirng rang
budc cua thé gidibén ngoai va cd thé tap trung vao chinh minh.

“Ttr hang ngan nim trudc cac Lat Ma da hiéu rang moi 10i giai dap cho nhitng bi
an khon ludng cua doi sdng déu duoc tim thay ¢ bén trong chinh minh. Ho da phat hién
rang tat ca nhirng tinh chat da két hop lai dé tao thanh doi song ching ta déu phat khoi tir
bén trong ca nhan con nguoi. Day la mét quan diém ma nguoi TAy Phuong chang thé nao
am hiéu bai theo ho thi doi song von duoc khuon dic boi nhitng hrc khong thé kiém soét
duoc cua thé giéi vat chat. Chang han nhu hau hét nhitng nguoi phuong Tay déu cho
rang co thé con ngudi khong tranh dwoc phai ldo hoa va suy thoai vi d6 1 quy luat ty



nhién. Vay ma khi hudng tam nhin vao noi giéi, cac Lat Ma hiéu rang diéu d6 chi la mot
ao tudng nham dé tu an ui chinh minh.

“Céc Lat Ma, nhat 14 cac ngai dang sdng trong tu vién ma toi dwoc may méan dat
chan dén, da cdng hién cho thé gigi mot diéu vi dai va diéu niy duoc thuc hién trén tim
mirc hoan vil. Tir tim mirc ndy, ho vuot I&n trén nhitng chuyén dong cua thé gidi vat ly
dé c6 thé quan sat va theo ddi loai ngudi trén toan thé gigi hiu mang dén cho né nhiéu
didu tot dep.

thire thar tu

Ong Bradford ké: “Lan dau tién thyc hanh thic thir tw ny, t0i da cam thiy rat kho khan.
Nhung roi mdt tuan sau, no tré nén don gian nhu nhitng thire khac.

“Trudc tién ban hdy ngdi xudng trén san nha, hai cing chan dudi ra phia trude, hai ban
chan dat cach nhau khoang 20 cm, gan hai ban tay Up xudng san, doc theo mong. Sau do
thu cam V& phia trueée nguc. Tiép dén, ban hiy ngd dau ra phia sau, cang xa cang tét dong
thoi nhic than minh 1én sao cho dau gdi cong lai trong khi hai canh tay tro nén thang
dung. Véi tu thé ndy, than hinh tré thanh song song véi san nha, va thang goc véi hai
canh tay va hai cang chan. Ri ban hdly gong cing moi co bap cua co thé. Cudi cung khi
quay tro lai véi thé ngdi ban dau, ban hiy thu gidn cic co bap va nghi mot lac trude khi
lap lai cac dong tac cua thirc tap.
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“Ciing vy, tho 1a diéu quan trong trong thirc nay Ban hdy hit vao that sau khi nhic than
minh I&n va tho ra that dai khi ban ha nguoi xudng. Tiép tuc duy tri nhip the nay khi ban
nghi ngoi giira hai lan tap.

R6i 6ng Bradford noi tiép:

“Sau khi roi tu vién, t6i da chu du mot s6 d6 thi lon ctia An Do va dé thir nghiém, t6i da
m& mot sd 16p dé hudng din 5 thirc tap thé duc nay cho nhitng ngudi Anh ciing nhu dan
ban x(. T6i nhan thay nhirng ngudi lon tudi trong ca hai nhdm nay déu cho rang ho
khong tai nao thyc hanh thirc thir tu boi vi ho da qué gid. Pay la ¥ nghi sai lam va dong
thoi khién cho t6i phai kho khin khi thuyét phuc ho. Cubi cuing tdi khuyén ho hay lam tat
ca nhitng gi c6 thé trong vong mot thang dé xem tién trién thé ndo. Va loi khuyén niy cua
t6i dd mang lai nhiéu két qua tot dep hon du doan.

“T6i con nhé c6 lan t6i hudng dan mot I6p cd mot sé it nguoi 1on tudi va khi chuyén
sang thuc thir tr ndy, nhirng ngudi dé hau nhu khong thé nhac than minh 1Bn khoi san nha
va duong nhién khong thé dat t6i tu thé song song véi san nha. Ciing tai lop nay, c6 mot
s6 ngudi tré da thyc hién dong tic ndy mot cach dé dang, ngay trong budi dau tién. Dicu
nay lam cho nhimg nguoi cao tudi cam thy chan nan nén vi thé ti phai tach thanh hai
nhom. T6ida giai thich cho nhirng nguoi cao tuoi rang lan dau tién khi tap thirc thir tu
nay, to1 cling chang hon gi ho, nhung gio ddy t6i co thé thyc hanh lién tyc 50 lan thic
ndy ma khdng hé thiy mét moi hay cang thing co bap. Va dé Churng minh cho diéu do, toi
da thyc hanh ngay truéc mat ho. Ké tir 6 nhirng nguoi cao tudi da dat dugc nhirng tién
bd vuot buc.

“Ban phai nhé ring su khéc biét giira tré trung va gia nua, giira khoe manh va bénh hoan,
chi don gian tdy thudc ¢ téc d6 quay ciia luin xa. Pua toc ¢ xoay cua luan xa vé vai
chuan muc thong thuong cua nd, thi mot nguoi gia nua lai co thé tré nén tré trung va
khoe manh”.

thirc thir mam

Ong Bradford noi tiép:

“Khi thyc hanh thirc tha 5, than hinh cua ban phai hudng xudng mit dat, duoc chéng do
boi hai tay, gan ban tay 4p xudng san nha va cac ngdn chan ¢ trong tu thé cong lai. Vi
thirc tap nay, ban phai dit hai ban chan cach nhau khoang 60 cm trong khi canh tay va
cang chan phai giir thang.

“P¢ bat dau ban hdly chdng hai tay thang dirng xudng san nha va cong cot xwong sdng sao
cho than minh & trong tu thé 1Gn xubng. Tiép d6 ngd dau ra phia sau cang xa cang tét rdi
cong & phan hong va dua thin minh Bn trén dé tao thanh chit V nguoc (tec k& chong
mong I8n troi). Bong thoi ban hiy dua cam téi trude va ap sat vao nguc. Tat ca chi co thé.
Thuc hanh xong, ban tré lai véitr thé ban dau va 1ap lai toan bo thuc tap nay.



“Sau tuan B dau tién, thong thurong ban sé thay ddy la mot trong nhitng thic tap dé nhat.
Mot khi da thuan thuc roi, ban hiy dé cho than minh roi xudng téi mot diém hdu nhu I
cham san nhd, nhung khong hoan toan cham han. Hiy gong cing cac co bap trong mot
lic, ké ca khi than ban dang & diém cao ciing nhu khi ha xudng thap.

“Tiép tuc hit thd sdu nhu di 4 ap dung trong nhitng thire trude day. Hay hit vao that sau khi
ban ning ngudi Ién va the ra hét khi ban ha ngudi xudng”.

Ri 6ng Bradford giai thich:

“O bét ctr noi dau, khi toi truyén dat nerng thirc tap ndy, thi trude tién nguoi ta thuong
cho rang chung gitip lam gidn co bap Vva cac khop bi xo cirng, déng thoi _gilp cho cac co
bap tro nén ran chac. Tuy vay, muc tiéu cha yéu cua nhitng thac tap nay la dua toc do
quay cua cac ludn xa vé voi chuan muc thong thudng nghia 13 pha hop véi toe do quay
cua cac luan xa cta mot ngudi khoe manh ¢ do tudi 25.

“Trong con nguoi tat ca cac luan xa déu c6 cung mot toc do xoay. Mit khéac, néu ban co
thé trong thay 7 ludn xa cua mot nguoi ¢ lra tudi trung nién - nam hoic nit, thi ban s&
hiéu ngay rang toc do quay cua mot sd cac luan xa trong co thé ho da bi cham lai rat
nhiéu. Tat ca chiing déu xoay Vi nhitng tdc d6 khac nhau va ching ¢ luan xa nao cé thé
cung van hanh mot cdch nhip nhang va hai hoa véi luan xa khic. Luan xa quay cham s¢
lam cho phan co thé noi nd tap trung bi suy thoai, trong khi luan xa quay nhanh tao ra sy
lo ling, bon chdn, cing thing va mét moi. Vi thé, su hoat dong bat thuong cua céc luan
xa mang lai sy suy yéu, bénh hoan va gia nua.



Nghe ong Bradford md ta vé 5 thirc luyén tap vira k&, dau 6c t6i khdng nging thic mc.
Vi thé gio day, khi ong da ndi xong, toi khong ngan ngai néu IEn mot vai cu hoi. Va cau
hoidautién cua toi la:

V&i mdi thirc nhu thé thi chiing ta phai thuc hanh bao nhiéu 1an?
Ong Bradford noi:

“Pé bat dau, trong tuan B thir nhit tdi khuyén ban nén thuc hanh mdi ngay mot budi, voi
ba lan cho mdi thirc tap. RAi trong nhitng tuan 18 ké tiép, gia ting thém hai 1an cac budi
tap cho dén khi mdi ngay ban c6 thé thuc hién 21 1an cho mdi thirc. Noi cach khac, trong
tuan 1 thi hai, thuc hanh 5 1an cho mdi thiec; tuan I8 thir ba, 7 lan; tuan tha tu, 9 1an va
ctr thé tiép tuc. Nhu vay trong khoang thoi gian 10 tuan ban sé c6 thé thuc hién day dua 21
lan mdi ngay cho toan b 5 thirc.

“Néu ban gap kho khin trong viéc thyc hanh thirc thir nhat - xoay tron - theo cling mot
s6 lan véi nhitng thie khac, thi ban c6 thé chia ra am nhiéu lin dé thuc hanh, sao cho du
21 lan ma khdng phai chong mat. Va tdi tin rang cubi cing ban ciing c¢6 thé xoay tron 21
|lan nhu da dinh.

“Toi biét c6 mot ngudi da thuc hign nhirng thirc nay trong hon mdt nim rong ra trudc Khi
c6 thé xoay tron nhiéu lan nhu d quy dinh & thic ther nhit. Ong ta c6 thé d& dang thuc
hanh nhirng thirc khac, nhung vai thirc xoay tron nay thi tién rat cham va phai can mot
thoi gian dai moi c6 thé thyc hién 21 lan xoay trong mot lic. Va sau d6 ong ta da dat
duoc nhirng thanh qua my man.

“Tuy VAy ciing c6 nhitng nguoi khdng hé cam thay kh6 khian khi xoay tron. Théng
thuong, ho la nhirng ngum da bo qua thuc thir nhat nay dé thuc hanh 4 thuc con lai trong
vong 3 dén 6 thang va rdi ho nhan ra rang minh cd thé bit dau véi thic thr nhat”,

Nghe giai thich xong tdi hoi tiép:
“Thé thi ta nén tap luyén nhitng thirc ndy vao lic nao trong ngay?”
Ong Bradford dap:

“Ban c6 thé thuc hanh vao budi séng hodc bubi tdi, tly theo gio gidc thuan tién. Riéng toi,
ti thyc hanh trong ca 2 budi sang Va t0i; nhung vi ban | ngwdi méi tp ténh budc vao
con dudng tap luyén nén toi khong mudn thdi thic ban. Sau khi da tap Iuyen nhixng thirc
nay duoc 4 thang, ban c6 thé bat dau danh thoi gian dé thyc hanh nhicu Ian vao budi sang,
va budi t6i ban chi thyc hanh 3 lan cho mdi thirc. Hay tuan ty gia ting s lan tap luyén
nhr ban di lm trude do, cho dén khi thyc hanh da 21 lan. Ban khong can thyc hanh
nhirng thirc nay nhiéu hon 21 1an vao bubi sang ciing nhu budi tdi, trir khi ban that su bi
th6i thic bai sy luyén tap.

Dén day cau hoi ké tiép cua toi la:



“Tat ca nhitng thirc tap ndy déu c6 tam quan trong ngang nhau?”
Ong Bradford gat dau:

“Dung, 5 thirc tap nay lién két nhau dé tic dong én co thé ban va chdng cuing c6 chung
mot tam quan trong. Sau mot thoi gian tap, néu ban thdy khdng thé cing mot luc thuc
hanh cac thic ndy theo s lan quy dinh, thi ban hdy tach ching thanh hai budi tap, mot
Vvao ban sang va mot vao budi toi. Néu ban cam thiy khé khin trong viéc thyc hanh mot
thire ndo d6 trong 5 thirc nay thi hdy bé nd sang mot bén dé chi tm vao viéc thyc hanh 4
thire kia. Roi vai thang sau do, hiy tap lai cai thirc ma ban da thiy kho khin va bo qua
trude day. Voi cach nay, két qua s& dén cham hon nhung diu sao thi nd ciing dén.

“Khi tap luyén cac thirc ndy ban khdng bao gid nén ging stc dé thuc hién cho bing duoc.
Diéu d6 s& khong mang lai cho ban mét loi ich nao. Pon gian ra, ban chi nén lam tat ca
nhung gi ban c6 thé rdi tir tr tién 16n va durng bao gio nan chi. Véi thoi gian va kién tri,
cuoi cung réi cling nhu moi ngudi tap luyén khac, ban co thé thuc hién ca 5 thic ndy 21
lan mdi ngay.

“Dé vuot qua cai kho khin ctia mot trong 5 thic niy, mot sé ngudi dd sing tao ra VAi
cach thirc riéng cua ho. Hoi & An Do, t6i c6 biét dugc mot cu gia khdong thé thuc hanh
ngay thuc thi tu, 6ng ay chi nhic duoc thin minh €n d6ichat khoi san nha nhung 6ng ta
c6 quyét tam bang moi cach phai dua n6 Ién trong tu thé nim ngang nhu 61 da mo ta. Vi
vay, ong ta lay mot cai hop wvira tam, 16t ném [én, roi dat lung trén ay, chdng chan & phia
nay, chong tay ¢ phia kia. Vi cach thac nay, 6ng c6 thé nang than minh 1én mot cach
kha tot dep.

“Gio day, tuy voi cai Sang kién do khong giup cho 6ng cu thuc hién day dua 21 lan cai
thac tap do, nhung n6 gitp ong co thé nhac than minh Ién & mot tarn cao twong tu nhu
nhirng nguoi khoe manh. Diéu ny tao dugc mot hinh anh tich cuc vé mat tam 1y va nhu
thé cling da 1a hiru ich. T6i khong khuyén ban hdy bit chuéc nhu ong ay, nhung 16i giai
quyét d6 co thé gilp cho bat cir ai cam thay hoan toan thit vong trudc mot thirc tap co thé
tién budc. Vay néu cé tinh than séng tao thi ban nén nghi ra mot cach thirc ndo d6 dé gidp
ban thic hanh bat ci thirc tap ndo ma ban thiy khé khan.

DPén day t6i hoi:

“Vay s& ra sao néuta bé han mot trong 5 thirc?”

Ong Bradford tra 1oi :

“C6 thé ndi day 1a nhirng thic tap day than hrc. Vi thé néu bo han mot trong 5 thirc trong
khi ban van déu din \{a tap luyén day du 4 thac Kia, thi ban s& c6 dugc nhirng ket qua
tuyét hao. Ban phai hieu rang, chi mét thirc khong thoi ciing du dé tao ra su than ky, dieu

ma t6i dd ching minh qua vii diéu xoay tron cua cac tu s Hoi Gido. Nhirng tu si gia, i
khéng xoay minh thdi qud nhu nhitng nguoi tré, nén da gitt duoc sy khoée manh cudng



trang. DAy ciing 1 ddu hiéu cho thiy ring chi mot thuc tap khong thdi ciing di mang lai
nhirng két qua hing hon. Vi vay, néu ban thiy rang minh khong thé thuc hanh toan bo 5
thire, hoac khdng thé thuc hanh toan bo 5 thic, hodc khong thé thue hanh day da 21 lan
mdi ngay, thi hdy virng tin rang ban sé dat dugc nhitng két qua tot dep vai bat cir thuc
ndo ma ban c6 thé thuc hién”.

Toi thic mic:

“Liéu nhirng thirc nay c6 thé thuc hanh song song vai cac chuong trinh thé duc khac hay
nhu thé s€ gay ra bat lgi gi? «

Ong Bradford dap:

“Khdng sao ca. Néu ban dang theo mot chwong trinh tap thé duc nio dé thi cur viéc tiép
tuc. Con nhu néu ban chwa c6 mot chuong trinh tap luyén ndo thi tdi khuyén ban hdy bat
dau di. Bat ci mot hinh thire tap thé duc nao ciing gitp cho co thé duy tri sy quan binh va
twoi tré. Thém vao do, 5 thirc tap ma toi trinh bay sé gidp ban duwa vong quay cua cac luan
xa vao chuan myc thong thuong hau co thé dugc dé dang don nhan nhirng thanh qua do
cac bai thé duc mang lai”.

Téi hoi:
“Nam thirc tap d6 co can phai két hop véi diéu gi khac?”

“C6 hai diéu s& gitp ich, néu ban biét két hop ding din. Diéu th nhat i, nhu t6i dd nodi
trude ddy, ban phai tho that déu va sau trong nhirng lan nghi giita hai thic tap. Ngoai ra,
gitra hai thirc tap, ban nén dung thing ngudi, hai tay dat Ien héng trong khi van tho déu
danduy tri nhip tho sau. Khi thé ra ban hay twong tuong ring minh dang day ra moi cang
thang dang chat chira bén trong co thé, dé nhu thé ban cam thiy thu gidn va nhe nhom.
Khi ban hit vao, hiy twéng trong rang ban dang rét ddy vao minh mot cam giac thoai mai
va toan man.

“Piéu thir hai 1a sau khi tap, ban nén tim bang nwéc 4m hodc nuwéc mat. Hoac tot hon ban
nén lau nguoi le lang bang mot khan am, rdi sau d6 dung khin kho dé lau lai. Mot diéu
t0i khuy&n ban nén tuyét doi tranh la: tim bang nuwdéc lanh hay lau bang khan w6t qua lanh.
Vi nhu thé ban c6 thé bi thim lanh vao trong. Va néu lam nhu thé thiban da loai bo tat ca
nhirng gi tot dep ma ban da git héiqua 5 thirc tap”.

Toi rat thich thi vé nhirng gi 6ng Bradford di trinh bay, nhung tu thAm tam, tdi van con
thac mac ve mot s6 dieu. ToOi hoi: “Phai chang Suoi Nguon Tuoi Tré la thuc sy don gian
nhu 6ng da mo ta cho t0i1?”

Ong Bradford gat dau:



“Diing. Tat c4 nhitng gi ma ban can phai lam la tap 3 lan mdi ngay (cho mi thirc) dé bat
dau va tur tir tang Ién cho dén khi moi ngay thuc hanh du 21 lan cho moi thirc. Pay 1a mot
bi quyét tuyét voi co thé gilp ich cho toan thé gidi néu dugc moi nguoi bict den.

“Dfi nhién dé dat dwoc nhitng két qua thuc su, ban phai mdi ngay thuc hanh nhitng thic
tap ndy. Mdi tuan ban c6 thé nghi taip mot ngay, nhung khong dwoc nghi nhiéu hon bai vi
Iy do ndo d6 ma ban bo di thoi quen tap luyén hang ngay thi nhu thé ban s& lam ton hai
dén toan bo sy tién trién caa minh.

“May thay hau hét moi ngudi, khi da bat dau tap nhirng thirc ndy, thi khong nhirng thay
ching dé dang ma con thich tha va hiru ich dé€ thuc hanh moi ngay, nhat la khi ho thay
duoc nhirng lgi ich cta ching.

“NGi tom lai, ban chi mat khoang 20 phut dé thuc hanh 5 thirc nay. Va néu ban I nguoi
c6 day du thé chat, thi ban cé thé thuc hanh ching trong vong 10 phdt hoic it hon. Néu
ban phai bé bon subt ngay, khong c6 thoi gio luyén tap, thi nén day sém vai phit vao
budi sang, hoic di ngt hoi mudn vao budi tdi hiu danh ra doi chut thoi gian dé tap luyén.

[Loi ctia nguwoidd tap luyén: Néu ban cuong quyét Ky ly do ban ron dé khdng thuc tap
céc thirc nay gi hét thi tic 1a ban dd chon cho minh mot con dudng dau yéu, du thir bénh
tat, séng ciing khong duoc ma mubn chét ciing khong duge. Lac dé co than trach Troi
Dit thida qua tré.]

“Muc dich cua 5 thic tap néy la tai lap lai sy twoi tré¢ va sirc khoe cho than xac ban.
Ngoai ra con co nhiting yeu t6 khac quyét dinh cho sy dbi thay tich cuc cta ban ma hai
trong s6 nhirng yéu té nay la tdm trang va wéc mudn.

“Nhu ban di biét ¢6 nhitng nguoi trong gia hin ¢ 16p tudi 40 trong khi c6 nhirng ngudi
trong Van tré khi ho da & tudi luc tuan. Chinh tam trang cua con ngudi da tao ra sy khac
biét ¢o. Bat luan tudi tac ndo, néu ban co thé cho rang minh van con tré, thi moi ngudi s&
thdy ban tré trung dGing nhu ban nghi.

“Khi bt dau luyén tap nhitng thic nay, t6i dd ¢ gang x6a di tim tri cai hinh anh gia nua
yéu dudi cta chinh minh va thay vao do, t6i xac dinh trong tdm tri cai hinh anh thoi con
trai tré cua tdi. Phia sau cai hinh anh do, t6i don hét ning luc cho sy wéc mudn. Va két
qua 1a nhu ban thiy day.

“V&i nhiéu ngudi day la cong viéc kho khin, bai ho khong tai nao thay doi cai cach thac
ma ho nhin chinh minh. Ho tin ring than thé sém mudn gi ciing tré nén gia nua, yéu dudi
va khdng co gi lam ho co thé thay ddi cai quan niém d6. Mac du vay, mot khi ho da thuc
hanh 5 thirc ndy, ho s& bat dau cam thay tré trung va day sinh hrc hon. Piéu nay co thé
gilp ho thay ddi cai nhin vé chinh minh va dan da ho bat dau nhian thdy minh tré ra. Va
chiang bao lau, nhiéu ngu di sé cho ho hay ring ho c6 mot vé bé ngoai rat tuoi tré.



“Ngoaira, d6i véi nhirng ai mudn ring minh duoc that 1a troi tré, thi ho can phai biét den
mot yéu tb cuc Ky quan trong khac. Do Ia thuc thir sdu, mot thire tap bd sung, ma tdi cé
tinh danh né vé sau dé trinh bay véi ban.

SUOI NGUON TUOT TRE
mot bi quyét co truyén

* phan hai *

D: gan 3 thang trdi qua ké tir ngay 6ng Bradford tro vé tir An Bo va biét bao chuyén
da xay ra trong thoi gian ndy. Sau khi dwoc 6ng Bradford truyén day vé 5 thuc tap, toi
bat dau luyén ngay va rat phan chan trudc nhitng két qua do ching mang lai. Dao nay
viban Cong viéc nén 6ng Bradford da vang mat va toi khong lién lac duoc voiong.
Cudi cung khi 6ng goidi¢n thoai cho i, t61 him hé bao cho 6ng Ve su thanh cong
cua t6i va qua quyét rang toi rat thich tha dé chirng to cho dng thay vé su cong hiéu
cua 5 thire do.

Dung vay tdi cam thiy cuc ky phin chin vé 5 thirc tap ndy va ndn nong mudn truyén
dat nhitng gi minh da biét cho nhitng nguoi khac hau ho ¢6 thé hudng duoc loi ich. Vi
thé ma t61da hoi dng Bradford, liéu dng c6 thé md mot 16p day. Ong ddng ¥, xem dod
la mot ¥ teong hay va ndi ng sé& 1am chuyén d6, nhung chi mo 16p trong 3 diéu kién.

Diéu kién thir nhat 1a l6p phai co day du ca nam Ian nit thuoc moi thanh phan trong xa
hoi: tir chuyén gia cho dén ngu’()’I cong nhan, noi trg v.v.. . biéukién thu hai la tat ca
hoc vién déu phai trén 50 tudi, cang Ién tudi cang tét, du ho c6 thé 1a trén 100 tudi thi
con hay hon nira, néu ti c6 thé tim thay va néu ho chiu hoc. Ong Bradford nhin manh
den diem nay, mac dau 5 thuc tap cling rat hiru ich doi v&i nhitng nguoi tré tudi hon.
Va diéu kién thi ba 1a mdi 16p chi giéi han trong sé 15 hoc vién ma thoi. Diéu nay

lam t6i kha that vong baitdi van mong tap hop mot sb hoc vién 16n lao hon. Sau khi
cb thuyét phuc 6ng Bradford mot lac nhung thiy khong duoc, t6i danh chip nhan 3
diéu kién cua ong.

Chang bao lau sau, t6i da tap hop duoc mot nhdm hoi du nhirng diéu kién ma éng
Bradford dd néura va ngay tir budidau, 16p hoc da ching to mot sy thanh cong I6n
lao. Chiing t6i gap nhau m&i tuan mot lan va trong tuan sau do, toi thiy da c6 nhirng
dau hi¢u tién bo noi mot s6 thanh vién. Tuy vay ong Bradford yeu cau cac thanh vién
khdng nén thao luan véi nhau Vé su tién bo cua mdi nguoi Va vi thé chiang c6 cach nao
tham do y kién cua ho. Thé rdi sy thic mic cua t6i da dwgc ngudi ngoai vao cudi
thang, khi chung t0i gap nhau trong mot bubi hop matde chia s¢ nhitng thanh qua ma
moi nguoi da dat dugc. MOt s6 da murng ry ke ra su tién bo dat duwoc, mot sé it hon
cho rang ho da thanh cong dang ké va trong sb ndy c6 mot cu 75 tudi, xem chirng da
dat duoc nhiéu tién bo hon ca.



Chuing t6i dat tén cho nhdm caa minh 1a Himalaya Club va tiép tuc hop mat mdi tuan.
Cudicung, saukhida trai qua 10 tuan hoc tap, toan bo hoc vién da cé thé thuc hanh
mdi tuan 21 lan cac thac tap. Moi hoc vién déu khdng nhitng cho rang minh cam thiy
kha hon ma con tinrang ho trong c6 vé twoi tré hon; nhiéu ngudi con ndidua rang da
dén lac ho s& khong ndi ra tudi thit cia ho nira. Diéu nay [am tdi nhé vai tuan truée
d6, khi chiing t6i hoi tudi dng Bradford, dng da hira ring 6ng sé cong bd nd vao cudi
tuan ther muroi. VAy ma gio day, khida dénky hen, ching tdi van chua thdy dng
Bradford dén. Mot hoc vién dé nghi chiing tdi thir doan sb tudi cua dng Bradford roi
viét ra trén mot miéng gidy dé sau do, khi duoc 6ng Bradford cong bé tudi, ching toi
s& xem ai 1a ngwoi doan gan dtng nhat. Tt ca ching toi déu ddong y va khi ching toi
dang thiu cac mau gidy lai thi 6ng Bradford budc vao.

Nghe ching t6i giéi thich vé cc“)ng viéc dang lam, 6ng Bradford noi: “Nao cac ban hay
trao nhung phiéu ay cho 61, dé tdi xem cc ban da doan dung nhu thé nao. Sau do6 toi
s& ndi tudi that cua toi cho cac ban!”. Bang mot giong vui nhon, dng Bradford doc I6n
c4c dyu doan ghi trong mau gidy, qua d6 ngudi ta thiy ring tat ca déu doan dng & trong
do6 tuoi 40 va phan dong cho rang 6ng chi méi budc vao 16p tudi 40.

Ong Bradford noi:

“Thua quy ba, quy dng. Ti xin cam on vé nhitng gi tot dep ma quy vi da danh cho toi.
Viquy vida chanthat noi Ién cam nghi cua minh nén t6i ciing phai thanh that ndi rd
Vé s6 tudi cua toi. Thua quy Vi, toiciing c¢6 cung mot 16p tudi cua quy Vi, nghia la vao
ngay sinh nhat téi day, toi da 73”.

Thoat tién moi ngudi déu nhin dng véi vé nghi ngo, khé tin. Lam sao c6 mot dng cu &
tudi 73 lai ¢6 vé tré trung nhu mot ngudidan ong & tudi 40 nhu thé? Sau do, mot sb
hoc vién dd néu 1én thic mac cia minh va hoi tai sao ng c6 thé dat duoc nhitng két
qua ky diéu nay.

Ong Bradford giai thich:

“Toi théng cam vai su ngac nhién cua cac ban bai cac ban chi méithuc hanh nhirng
thire Ky diéu nay trong vong 10 tuan. Néu tiép tuc thuc hanh ching trong 2 nim, céc
ban s& tao duoc nhirng thay d6i rd nét. Ngoai ra, néu cac ban mudn dat dugc mot sy

tién bo hon thé nira thi tdi s& n6i ra day nhitrng gi ban can biét,

“Cho dén nay, t6id3 huéng dan cho cac ban 5 thic tap nham tai tao stic khoe, sinh hyc.
Chuang cling mang lai cho ban vé tuoi tré. Tuy vay, néu ban muon phuc hoi hoan toan
sirc khoe va su tuoi tré, thiban phai thuc hanh thirc thir sau.

“S¢ di t6i chua d& cap dén thirc thir sau ndy 1a vi né chi co thé hixu ich mot khi ban da
dat duoc nhirng két qua tot dep qua 5 thac tap da néu”.



Dén day, ong Bradford Iwu ¥ moi ngudi rang néu mudn huang loi ich cia thire thar séu
nay, ho phai biét tr ché va day chinh Ia diéu rat khé khin. Ong dé nghi tat ca nén danh
ra mot it thoi gian dé cAn nhac xem minh ¢ cwong quyét thuc hanh thic thir 6 nay
trong sudt quing dudng doi con lai hay khong. V&i ai da dut khoat thi dng moi ho tro
lai vao tuan sau.

Pung nhu di quy dinh v&i nhau, vao tuan sau d6 chi c6 5 hoc vién ctua nhom tro lai.
Tuy vay, 0ng Bradford cho biet di€u nay xemra c6 vé tot dep hon la nhitng gi 6ng da
ting trai & An Do.

Khi duoc hoi Vé ci thire tap bd sung nay, 6ng Bradford giai thich rd rang muc tiéu
cta nd la nhim ning cao cac ning lyc tai tao cua co thé. Tiéntrinh nang cao nay
khong nhitng lam cho tinh thin dugc tuoi tré tré lai, ma toan bo co thé ciing thé. Va
ong hru y rang, thirc thir 6 niy dé ra mot sy tréi budc ma hau hét cac hoc vién déu
khong muén tuan theo.

Ong giai thich:

“Thong thuong VGi cac ba hay cac ong ¢ do tuoi trung nién thi mot phan hoic thuong
khi 1a phan I6n nang hec chi yeu cua sy séng nham nudidudng 7 luan xa duoc hudng
thanh ning hrc tai tao. Mot phan qua I6n cua ning lyc nay bi hoang phi ¢ luan xa thi
nhit va nhu thé nd khdng thé 1én dén 6 luan xa kia.

“Nham c6 thé tro thanh mot con ngudi cuc Ky tuoi tré va khoe manh - mot siéu nhan
- ban can phaibao quan cai ning lwc manh liét cua sy sdng nay va dan né Ién phia
trén, hiutoan bo cac luan xa cd thé dung dén no, nhat A luan xa thir bay. N6i cach
khéc, ban can phai sbng doc than hiu cai ning luc tai tao nay co thé duoc tai sir dung
vao mot muc tiéu cao ca hon.

“Khi do, viéc dua sinh lrc chu yéu ctia su song 1én phia trén 1a mot diéu rat dé dang;
vay ma tir bao thé ky nay, con ngudi thuong that bai trong khi thuc hién uéc mo nay.
O phuong T4y, toan bd cac ton gido da thir viron dén muc tiéu ndy, nhung tit ca da
that bai. S¢ di nhu thé 1 vi ho mudn 1am chi cai nang luc tai tao nay bang cach de
nén va ngin chan no. Thyc ra chicé mot cach duy nhat dé lam chi céi thdi thiic ménh
ligt nay, d6 1a chuyen hoa n6 chi khong phdi tri¢t ti€u hay ngan chan nd. Chi bang
cach chuyén hoa n6 ban mai co thé lam chu duoc cai nang luc chu yéu cua su séng va
d6ng thoi dua nd 1én cao. Bang cach nay, ban khong nhitng tim thiy sy “truong sanh
bat 0> nhu cac cu ngay xwa goi, ma con co thé tng dung nod, diéu ma ngudi xua 1am
khi khong lam duoc.

“Gid day, t6i Xin ndi VGi cac ban ring thirc thir sau nay 1a mot thirc don gian va dé
dang nhat. Ban chithuc hanh né mét khi bicam thiy bi thdi thic thai qua bai tinh duc
va ¢6 uéc mudn tu nhién can phai giai quyét nd. May thay thirc thir 6 nay qua la rat
don gian dé ban cé thé thuc hanh nd & bat cr dau va bat cir I0c ndo, mdi khi ban cam
thay bi thac béach beai tinh duc.



Tat ca nhirng gi ma ban can phai thyc hanh 1a:

“Prng thang ngudi VA tir tir thd hét khdng khi ra khoi phoi. Trong khi lim nhu thé,
ban hdy cong minh va dat haiban tay 1én dau goi. C6 tha cho ra bang hét khong khi
con trong phoi va rdi, véi budng phol trong tron, quay tro lai vaithé thang dung bat
hai ban tay lén hong va an ching xubng. Bdng thai, thu bung vao cang sau cang tét va
nang cao 1dng nguc.

“Gid day, hiy giir tw thé nay cang lau cang tot. Cudi cung khi ban cam thiy can phai
hit tho, hdy hit khdng khi vao bang miii. Khi phbi da day, hdy tha ra bang miéng.
Trong khi thé ra nhu thé, hiy thu glan do6itay va budng thong chdng mot cach tu
nhién doc bén hdng. RS hit sdu vai lan bang miéng hozc mii.

“Pay I tat ca nhirng gi ma ban phai thuc hanh vai thic th 6 niy, dé tai dinh hudng
ning luc tinh duc va huéng sic manh cua n6 di €n. Hau het moi ngudi deu phai thuc
hanh 3 lan thac tha 6 nay.

“Su khéac bigt duy nhat gitra mot ngudi khoe manh sinh dong va mot siéu nhan (nam
cling nhu nit) A & ch siéu nhan biét hudng ning lyc chu yéu cua sy song di 1én dé tao
ra sy quan binh va hai hoa qua 7 luan xa trong khi nguoikia (Khong siéu nhan) thi
huong n6 vao ning lyc tinh dyc. Chinh vi thé ma siéu nhan madi lic mdi tré ra, ngay
cang tré hon va tao ra trong chinh ho “liéu thude truong sinh”

Han gio day cac ban di c6 thé hiéu rang tai sao “Sudi Ngudn Tuoi Tré” van ludn lubn
& trong t61. Nam thirc tip hay dung hon 13 6 thirc d néu, chi 1a cai chia khoa dé mo ra
cénh cira. Mdi khi t6i nhg dén Ponce de Leon va su tim kiém vo vong “Subi Ngudn
Tuwoi Tré” cta 6ng ta, t6i thiy cam thuong cho con ngu i di khong quan gian lao vurot
bao ngan dam dé rdi tré vé vai hai ban tay tring.

That ra dng 4y c6 thé dat dwoc muc tiéu cua minh ma khdng can phai ra khoi nha. Tuy
VAy ciing tua nhu t6i, Ponce de Leon tin rang dng c6 thé tim thay “Subi Ngudn Tuoi
Tré” & mot noi ndo do trén trai dat niy. Ong khdng ngd ring chinh trong ban than dng
lubn chat chira cai “Sudi Ngudn Tuoi Tré”

Can nhé rang cac ban chi thyc hanh thie thir sau khi ban dang sung man va b thoi
thic béi tinh duc. Quy ba quy ong s& khong thé chuyén hoa caisinh lyc sinh san nay
néu n6 con qué it hoac chang con gi dé chuyén hoa. Nguoi nao da hét sung mén va
khéng con bi thdi thic bai nhitng doi hoi xac thit thi khéng nén thyc hanh thire thr 6
nay, bai néu thuc hanh thi né chi mang lai cho ho s chan nan va nhiéu diéu hai hon 1a
lgi. Thay vao d6 nhitng nguoi ndy - khdng phan biét tudi tac - trudc tién nén thyc
hanh 5 thirc da ké cho dén khi ho tim lai dwgc nhirng doi hoi tinh duc binh thuong. Va
chi sau khi da dat duoc nhirng diéu ndy ho mai co thé tap sang thic thi 6 dé tré thanh
mot ngudi phi thuong.

Ngoaira cac ban‘chi nén thuc hanh thirc ;h(r 6 mot khi da c6 du ly do chinh xdc qé di
vao con duong nay. Néu ban nao cam thay minh yeu kémsinh ly va phaico phan dau



dé vuot qua sy cam dd cia no thi nhu thé ban nay thuc sy khong du kha ning dé
chuyén hoa ning lyc sinh san va hudng né di 1én. Thay vao dé voi sy phin dau nhu
thé, cai nang hrc nay sé bi léch hudng dé tro thanh mot sy xung dot va day do trong
chinh minh. NGi tom lai thirc thir 6 chidanh cho nhitng ai cam thiy minh da tron ven
trong van dé tinh dyc va that su mong muén huéng 18n nhitng muc tiéu khac.

Véi hau hét moi ngudi thi sy lya chon mot doi séng doc than khdng phai la diéu dé
dang, va vi thé ho chi nénthyc hanh 5 thire ddu ma thdi. Tuy vay theo thoi gian, 5
tharc tap ndy c6 the s& lam ho thay doi quyét dinh va mong muon trd thanh mot ngudi
phi thudng. Vao luc do, nguoi nay phai Iy mot quyét dinh chac chin dé bat dau mot
I6i sbng mai cho cude doi; ho phai tién toi ma khong ludng he hay nhin Ia1dang sau.
Nhitng ai c6 thé lam duoc diéu ndy thi sé tré thanh bac thiy va cé thé s dung cai
niang hrc chu yéu cua su séng dé thuce hién tit ca nhirng gi ma ho mo wdc.

Toi nhic lai, cAc ban nam ciing nhu nit khong nén nghi dén viéc hudng cac dong ning
hrc sinh Iy ctia minh di 1én trir khi ¢4 sin sang b lai nhitng doi hdi xac thit & phia sau
dé hudng Ién viéc tao ra thanh qua cia mot bac thay. Tir ddy ban co thé tién bude dé
gat hai nhirng thanh cdng xarng véi nd hyc cua ban.

SUOI NGUON TUOT TRE
mot bi quyét cé truyén

* phan ba *

Sau tuan 1 thr 10, 6ng Bradford khong con déu din tham gia nhitng budi gap mat
hang tuan cua “Himalaya Club” nita, nhung van quan tam theo ddi chung tdi. Thinh
thoang ong ghé dén dé trinh bay mdt sé van dé hitu ich va nhan dip nay, cac thanh
vién ctia nhom c6 néu Ien mot sé thic mic. Chiang han nhw, mot sé ngudi trong nhom
chung t0i dic biét thic mac vé sy dinh dudng va tam quan trong cua thyc pham trong
doi séng. Trong van dé nay, ching ti c6 mot sé y kién khac bigt va vi thé moi ngudi
quyét dinh phai hoi dng Bradford xem mirc d6 va chu truong dinh dudng cua céc Lat
Ma ra sao.

Tuan ké do, sau khi da néu lén thic mic, chung t6i dugc 6ng Bradford tra loi nhu sau:

Tai tu vién ¢ Himalaya, khi toi con la mot ke nhap mon, thi khong hé dugc chi dinh
phdi &n nhitng mén gi va an véi Mot lwgng nhu thé ndo. MJi Lat Ma déu dong g0p
phin cdng stc Cua minh d¢é tao ra nhitng thir can thiét cho tu vién va cong cusan xuat
cua ho thuong rat tho so. Tat ca cong viéc, ké ca trong trot va cay bira déu thuc hién
bang strc ngudi. Pwong nhién cac Lat Ma ¢ thé sir dung trau bo va ndng cu, nhung so
di nhu thé 1a vi ho mudn tiép x(c truc tiép véi dat dai. Ho cho ring viéc truc tiép lam
viéc v6i dat dai mang lai mot diéu gi 6 hiru ich cho kiép nguoi. Ban than toi, toi thay
day 1a mot kinh nghiém quy gia ma chiing ta can phai ném trai trong doi bai nd gidp ta
camthéng vai thién nhién va hoa nhap vao no.



Di nhién cac Lat Ma an chay trudng, nhung khong qué ctirng nhac. Ho ciing an tring,
bo va phd mét voi mot hrong vira du dé gilp cho mot sé chirc ning cuia ndo, co thé va
than kinh hé dugc hoat dong tt dep. Tuy VAy, ho cir an thit. V&i nhitng Lat Ma thyc
hanh thirc thtr 6 - nhitng Lat Ma khoe manh va cudng trang - thi tdi thdy ho ching
can phai an thit, c& hoic ga.

Twa nhu t61, hau hét nhitng nguoi tim dén tu vién 1a nhitng nguoi thé tuc, nén ho
khong c6 mot ¥ niém nao vé thuc pham va mic d6 dinh dudng. Nhung ching bao lau
sau, ho bit dau c6 nhitng dau hiéu tuyét voi chirng to co thé ho da thay doi theo chidu
huéng tich cuc. Va s di duoc nhu vay 1a phan ndo nho ¢ biét cach thuc hanh mirc do
dinh dudng tai tu vién.

Cac Lat Ma khdng hé hra chon cac mon dn cho chinh minh hay néi dting hon, ho ¢6
rat it d& ma co thé lya chon. Khau phan in uéng cuia cac Lat Ma gom cac loai thuc
pham bd ich, lanh manh va theo quy dinh thi mdi bira dn chi c6 mot moén ma thi.
bicu nay tu n6 da la mot bi quyét dé cuong trang va khoe manh. Khi mibita n ta chi
an mot mon ma thdi thi da day cua ta khdng bi mét méi vi sy thiéu hai hoa (s6 hrong ,
chat dinh dudng va hoa tinh khéc nhau) ctia cac mon an. V&i mot bira an co qué nhiéu
mon, cac thirc an s& rdi loan trong da day vi tinh bot khong dé& dang hoa tan voi
protein. Chang han nhu, néu banh mi, d6 la mot chat bot, dugc an chung véi mot chat
c6 nhiéu protein, nhu 13 thit, trieng hoac phé mat thi mot phan «ng héa hoc sé€ duoc
thanh hinh trong da day. Dleu nay khong nhitng lam cho da day no hoi, dua t&i sy mét
méi cho co thé, ma vé lau vé daicon lam cho tudi tho bi giam di.

H6i con & tu vién, rat nhidu lan t6i da ngdi an chung vdi cac Lat Ma va bita an chang
c6 gi ngoai banh mi. Nhitng luc khéc thi chldng toi chi an toan 1a rau twoi véi trai cay.
Va nhirng lic khac nira thi chicd rau nau vaitrai cay.

Thoat dau, vi quen vé&i 16i an udng thong thuong trude ddy gom nhiéu thire dn khac
nhau, nén tdi cam thiy doi bung; nhung ching bao lau sau, tdi cam thdy thich thi voi
mot bita dn don gian, chi c6 banh mi den hodc chi véi mot loai tréi cay duy nhit.
Thinh thoang, mot bira an chi c6 rau khong thoi cling du lam cho t6i thich thi nhu mot
bira tiéc.

O day, t61 khong mudn khuyén cac ban gigi han bita an ctia minh bang mot thirc an
duy nhit va t6i cling khong khuyén ban loai bo thit ra khoi thuc don. Piéu ma toi
khuyén d6 13 tich rdi cac mén dn thuc chat tinh bot, trai cay va rau ra khoi thit, ca va
ga, nghia 1a ban khong nén an ching trong cung mdt bira.

Ban c6 thé an mot bira toan thit, v néu mudn, ban c6 thé dung nhicu loai thit khac
nhau cho mot bira dn. Hodc ban ciing c6 thé dn bo, trrng va phoé mat cung vai thit
hodc banh mi den va dé két thuc 1a ca phé den hoic tra. Nhung ban khong thé két thic
mot bira an nhu thé véi bat ¢t thir gi ngot hay duoc 1am bang bot - khong ding banh,
mat hoac keo.



Bo 14 mét thirc dn c6 thé dung hoa duoc véica hai loai thuc phim vira ké trén. Ban c6
thé dung bo chung vai nhirng thirc dn c6 bot hodc chung véi thit. Sira thi hop véi
nhirng thire dn bang bot hon. Vi tra hay ca phé, ban phai ubng den hoic pha véi it
duong, nhung khong bao gio nén pha ching chung véi sira.

Viéc dung trieng mot cach thich hop ciing 1a mot diéu tha vi va hiru ich ma toi da hoc
dugc trong thoi gian ¢ tu vién. Cac Lat ma khong bao gio an nguyén cai traeng, trir khi
trude d6 ho da lao dong cat hrc bang chan tay. Chi luc d6 ho mai an hét mot qua trang
luc loai trung. Nhung thong thuong thi ho dn trong do tring, dn sdng va bo trong
trang di. Lac dau, toi thiy viéc bo  trong trang tring nhu thé 1a phi pham vi day la thirc
an rat ngon; sau d6 toi moi hiéu rang trong trang chi duoc st dung cho co bap ma thdi
Va ta chidn no sau khida 1am viéc bang co bap.

Toi van biét raing trong do trirng la mot thic dinh dudng, nhung toi chi hiéu gia tri that
su cta no sau khi ndi chuyén véi mot ngudi Tay Phuong o tu vién, ngudi ndy c6 mot
su am hiéu virng chic Vé sinh hda. Ong giai thich rang thong thuong tring ga co chira
du phan nira s6 dudng té can thiét cho ndo b, than Kinh va cac co quan ndi tang. Va
co thé chi can hap thu nhitng dudng t6 can thiét ndy & mot lwong nho, nhung nd can
phai duoc phin krong sao cho thich hop vai mic d6 dinh dudng néu ban that sy mudn
dugc cudng trang va khoe manh ca tinh than lan thé xac.

Ngoai ra, cac Lat Ma di day cho t6i mot diéu quan trong khac 1a dn that cham nham
nhai k¥ thirc an. N'hai that k¥ 1 budc quan trong dau tién dé lam cho thirc dn nhuyén
di hau c6 thé dé dang hap thy. Khi ta an bat ca the gi, thi nd can phai duoc tiéu hda
trong miéng trudc khi tiéu hoa trong da day. Néu ban nuét chirng thirc dn, b qua giai
doan nhai k¥ - mot giai doan quan trong chu yéu - thi nhu thé thirc in s& trg thanh
mot thir pha hoai khi né vao dén da day.

Nhitng thirc an c6 nhiéu protein nhu thit, ca, ga thi ban khong can phai nhai nhiéu nhu
nhirng thirc an tr bot. Nhung du sao thi ban ciing nén nhai cho nhuyén Néu thtrc an
cang dugc nhai k thi tinh dinh dudng cua n6 cang gia ting. Diéu ndy c6 nghia 1a néu
ban biét nhai k§ thirc an thi lwong thire an ma ban can dn s& giam di phan nira.

Toi da roi khoi tu vién ¢ Himalaya sau 2 nam tap luyén va mang theo mot cai nhin
ma&i mé. Co nhirng diéu trude day t0i xem thuong vay ma sau nay toi phai giyt minh
kinh hai. Mot trong nhirng diéu nay la khi t6i dén mot s6 thanh phé tai An Do, toi
nhan thiy ¢ khip noi ngudi ta da dn udng qua do. Toida tirng thiy co ngudi chi trong
mot bita An ma ho di tiéu thu mot lwrong thirc dn twong duwong vai khau phan cua 4 Lat
Ma lam viéc cat lrc. Nhung, duong nhién 13 cac Lat Ma ching bao gio mo wéc cho
vao da day ctia minh du loai thirc an nhu ngudi do.

Diéu thir hai lam t6i khiép so, 46 1 ngudi ta dd dn qua nhiéu thirc dn trong mot bira.
Vida quen v&i mot, hai mon dn trong mot bita nén co6 hom t6i da sitng so khi dém c6
ca thay 23 mdn trén ban tiéc khoan dai t6i. Chinh vi thé ma c6 biét bao nguoi trén tran
gian nay phai thudng xuyén dau 6m, bénh hoan, bai ho chang biét gi dén sy lién quan
gitra dinh dudng va suc khoe.



An dung thire dn, c6 dugc mot su két hop dung din giita cac thuc pham véi nhau, dn
theo mdt lrong thich hop va an ding cach, d6 chinh I nhirng yéu té dé tao ra nhitng
két qua than ky. Néu ban qua map, cach thirc an udng vira ké s& gilp ban giam can;
nguoc lai néu ban gy yéu nd s& gitip ban 18n can.

Ngoai ra con c6 mot sé diéu khac vé thyc pham va dinh dudng ma tdi muén trinh bay
Vv6i cac ban nhung vi thoi gian co han nén t0i khong thé néira day. Vay cac ban nén
ghinhd 5 dicu sau day:

bung bao gio an céc thirc lam tir tinh bot trong clng mot bita véi thit. Gio day, khi
ban con khoe manh, chdng khéng lam cho ban bi suy yéu, nhung vé 1au vé dai ching
khéng ich lgi cho stirc khoe cua ban.

Néu ding ca phé thi hay uong ca phé den, khong dung sira hay mot loai kem nao khac
dé pha vao. Nhung néu ca phé 1amban khé chiu thi ban hdy bo han no di.

Nhai k¥ thirc an cho dén khi nd thanh chat long va giam dan lwong thirc in ma ban
tiéu thu.

Mdi ngay dn mot trong do tring g twoi. Hiy an trudc hoic sau bita an nhung khong
an trong btra.

Giam cac thirc dn trong mdi bita cua ban xudng dén mac thi thicu.
* phan bon *

Tru:('yc khi tham viéng mot s6 thanh phd & Hoa Ky va sau d6 tré vé Anh Qudc, 6ng
Bradford danh ra mot budi dé ndi chuyén véi nhom “Himalaya Club” ching toi. Tai
budi niy, 6ng da dé cap téi mot sb van dé khac hon 1 5 thirc tip nham phyc hdi su
twoi tré. LAn nay khi 6ng dirng trwéc nhom, t6i nhan thiy ngudi 6ng co vé thon gon
hon, nhanh nhen hon va cudng trang hon trude day. Ngay tir khi trg vé tir An Do, t0i
nhan thiy dng Bradford qua xiang dang la hinh anh cta sy hoan thién. Vay ma tir do
dén nay, 6ng lai cang tién bo hon va luc ndy thi tdi thiy dng twoi tét la thuong.

Ong Bradford noi:

“Trudc tién toi xin quy ba ¢ day tha 16i cho i, boi hau hét nhirng diéu ma t0i s& trinh
bay trong t6i nay déu hudng vé cac 6ng. Bong y rang 5 thirc tap ma t6i da cong hlen
quy vi déu hiru ich cho ca nam [an nir, nhung vi i phai nam nén hom nay to6i mudn
trinh bay mot dé tai co tam quan trong d5i Voi phai nam.

D¢ bit dau, 11 xin dé cap dén cai giong néi ctia ngwdi nam. Ban c6 bict ring c mot
s6 chuyén gia chi can nghe qua giong ndi cua mot ngudi dan 6ng thoi 1a ciing du dé
doan duoc ngudi dan ong nay 1a manh hoac yéu sinh Iy? Tat ca chung ta déu khong la



gi vGi &m giong the thé va nhira nhya cua nhirng nguoi I6n tui. Khdng may thay, khi
am giong ctia mot ngudi dan 6ng 16n tudi bat dau co cai giong the thé do, thi day ciing
la diu higu chic chin cho thiy co thé ciia Ong ta dang trén da suy thoai. Didu d6 dién
ra nhu sau:

Luan xa thir 5 nam ¢ dudi ¢ diéu khién cac day 4m thanh va ddng thoi co lién quan
tryc tiép v4i luan xa thir nhat, trung tdm sinh dyc ciia con nguoi. Di nhién cac luin xa
déu c6 lien quan voi nhau nhung dic biét, ndi mot cach khac, hai luan xa nay an khép
Véi nhau. Cai gi tac dong dén ludn xa ndy thi ciing gdy anh huong dén Iuan xa kia.
Hau qué la khi giong noi tré' nén the thé thi kha ning sinh 1y cua nguoi do cling dang
suy yeu. Va néu ning luc chit chaa trong luan xa thar nhat yéu di, thi ban ciing phai
hiéu ring cac luan xa kia ciing trong tinh trang suy yéu twong tu.

Vi thé, tat ca nhitng gi ma ban phai lam dé ting nhanh vong quay cta luan xa thir nhat
va thr 5, dong thoi véi cac luan xa khac la thyc hanh 5 thirc tap. Ngoai ra con mot
phuong phép khac ma ban c6 thé s dung dé ting nhanh tlen trinh quay cua céc luan
xa, do 1a co gang kém hdm va lam cho giong ndi minh tram lai. Pay la mdt phuong
phap khdng miy khé khian va diéu quan trong nhét la bancan c6 y chi. Hay lang nghe
giong ndi cua chinh ban va néu ban nhan thiy né dang tré' nén the thé thi hiy diéu
chinh dé né tram lai. Hay chon giong ndi ctia mot ai 6 trAm, manh va cin ctr theo d6
dé bat chugc. R6i mdikhi ndi, ban hdy cb giit cho &m giong clia minh cang duoc tram
virng cang tot.

V&i mot nguoi tuéi da qua cao thi diéu nay qua la mot thach dd, nhung ho phai hiéu
rang néu chiu CO ging, ho s& dat duoc nhirng ket qua tot dep. Vi nghi luc chang bao
lau, am giong tram virng ctia ban s& 1am cho toc d6 quay cua ludn xa dudi ¢b ban gia
tang. Diéu nay dua toi viéc lim tdng nhanh vong quay ¢ trung tam Slnh duc - canh
ctra dan 16i cho ning luc chu yéu cua sy sdng. Néu dong nang hrc nay cang luc cang
dang cao, thi lun xa & ¢6 cang quay nhanh hon, gitp cho giong n6i duoc tram hon va
ctr thé tiép tuc.

C6 nhitng nguoi tré bé ngodi xem chirg cuong trang va vitng manh nhung khong
may thay, chang bao lau sau ho khdng con giir duoc cai tot dep d6. S& di nhu thé 1 vi
giong ndicua ho lubn ludn c6 mot do cao the thé va chiang bao gio that su co duoc cai
giong tram am cua ngudi truéng thanh. Nhirng nguoi tré nay, cling nhu nhitng nguoi
cao tudi hon, c6 thé dat dwoc nhitng thanh qua tuyét vai bang nd hee ha thip &m giong
cua minh. Voi ngudi tré thi didu nay gilp ho gitr dwoc su vitng manh day nam tinh
cua minh trong khi véi nhitng nguoi lon tudi thi nd gidp tai tao lai su “cuong trang.
Trude day, t6i da tirng qua mot lan luyén giong, mang lai nhitng két qua rat tot dep.
Ciing twa nhu tt ca nhitng gi mang lai hiéu qua, phuong phap tap nay rat don gian.
Nhirng khi ban & mot minh, hoac nhirng khi khong so phai 1am phién ai, ban hdy phat
ambang mot giong tram, phén nao bang mai, “Mimm - MimmMimm - Mimm”. Lap
lai va 1ap lai nita, ting budc ha thp giong, cho den khi ban c6 thé din giong noi cua
minh xung cang thip cang tét. S& hiru ich hon néu ban thyc hanh dleu nay Vao budi
sang, khi giong ndi cua ban c6 khuynh huéng trim di. Sau d6 hay ¢ ging duy tri céi
giong tram nay trong subt ngay.



Mot khi da bat dau tién bo, ban hdly vao phong tim dé thyc hanh phat 4m, nhu thé
ban c6 thé nghe rd &m vang giong ndi cua minh. Sau d6 hiy thuc hanh trong mot
phong rong hon. Mot khi d6 vang cta giong ndi ban da gia tang, n6 s& lam cho cac
luan xa khac cua co thé xoay nhanh hon, dac biét 1a luan xa thir nhit, luan xa tha 6 va
luén xa thir 7.

O phu nit cao tudi, am giong d6i khi tré nén the thé va ho ciing c6 thé lam cho
giong tram xudng theo céch thirc vira ké. DT nhién phai nit 1udn cé &m giong cao hon
phal nam vi thé ho can phai can nhac dé khdng lam cho glong minh qua trim nhu nam
gi¢i. Con mot diéu khac kha hiru ich d6 1a néu quy ba quy co thay minh c6 giong 6m
6m nhu dan 6ng, thi ho ¢6 thé &p dung phuong phap vira mo ta dé lam cho giong minh
nhe di.

Hoi SOng tai tu vién, ti thuong thay cac Lat Ma ngan nga tung kinh hang gio theo
mot glong tram tram. Y nghia cta diéu nay khéng phai ¢ chd ho ngan nga hay tung
kinh ma & chd am giong cua ho tao ra mot do rung va do rung ndy tic dong dén 7 luan
xa. Tir hing ngan nim truéc, cac Lat Ma da kham pha ra rang d6 ngan cua tiéng “Oh-
mmm...” ¢6 tinh ménh liét va hiéu ning dic biét. Quy vi s& thdy rang cai tiéng “Oh-
mmm...” nay s& rat hitu ich néu ban biét ngan nga itra la vai lan vao budi sang. Va no
s& cang gilp cho ban hon néu ban lap li diéu nay trong ngay, vao bat ci ltic nao ban
c6 thé. PBé bat dau, ban hdy thyc hanh nhu sau:

Hiy dang thing nguoi va hit that sdu roi tir tir tho ra, tao thanh tiéng “Oh-
mmm...” Chia tiéng ndy ra thanh hai &m, phan nta & “Ohhhh...” va phan nua R
“M mmm...”. Hay cam nhan cai &m thanh “Ohhh...” rung d6ng qua 16ng nguc va tiéng
“Mmmm...” rung dong qua hdc miii. Bai tap don gian nay gidp ich rat nhiéu trong viéc
lien két 7 Iuan xa, va ban co thé d& dang nhan thiy nhitng loi ich cua né hau nhu ngay
trong nhirng lan tap dau tién. Ban hdy nho rang, chinh do rung ctia Am giong 1a diéu
quan trong chir khdng phai trong diéu ngan nga hoac trong y nghia cta thanh am.

Ong Bradford ngung mot hdi ri noi tiép:

“Thua cac ban, nhu thé la t01 da noi véi cac ban kha nhiéu diéu c6 lién quan dén 7
luan xa. Gio day t6i mudn gop y vé nhitng gi co thé 1am cho chung ta tuoi tré thém,
tuy nhirng diéu nay chang lién quan truc tiép dén 7 luan xa.

“Ban thir nghi xem, néu chung ta c6 thé bat chot dua mot quy 6ng hay quy ba
hom hem gia nua tré lai 25 tudi, thi ti cam doanrang quy dng, ba nay trong mot thoi
gian dau s& tiép tuc co hanh vi va 16i tng xir cua mot nguoi gia nua.

Tuy rang hau hét moi ngudidéu than ven vé cai tudi gia nua cua ho, nhung that ra
ho dong thoi ciing cam thiy thich thd véi canh gia va nhitng nhan ha do né mang lai.
Va4, khdng can phai ndi, chinh céi tm trang nay s& khong lam cho ho tré lai. Vi thé
néu Mot ngudi cao tudi mudn minh duoc thuc su tuoi tré ra, thi ho can phaico I6i suy



nghi, hanh dong va ung xir nhu mdt nguoi tré va loai bo di cai tim trang, hanh dong
va thai dg ctia nguoi gia.

Piéu dau tién ma ban phai quan tdm d6 13 cai dang vé cua ban. Ban hdy giit cho
than minh thang dung! Lan dau tién khi c4c ban dén tham du khoa hoc niy, mot sb
c4c ban di c6 mot than hinh com coi nhu diu hoi. Nhung khi ma nhya song bat dau
tro lai va tinh than da phan chan, thi dang dap cua cac ban ciing thay d6i kha hon. P6
la diéu tot dep va ban hdy cir thé ma tién Ién. Ban hay nghi vé céi dang dép cua minh
va can nhic nd trong khi lam céac cong Viéc hang ngay. Hay thang lung, wdn nguc va
giit cho dau duoc thang. Lam nhu thé, ban c6 thé tré lai 20 tudi va xda di cai gid nua
cua ban.

Ctr nhu thé, ban xua di cai gia nua cia ban. Mdi khi di dau do, trudc tién ban phai biét
rd minh mudn di dén dau; sau d6 budc ra khoi nha va di thing dén dé. Burng bao gio
1é budc ma hdy tién virng chii, tim tri huéng vé noi minh mudn dén va dao mat nhin
nhitng gi ban di ngang qua.

Hbi con song trong tu vién & Hymalaya, t6i ¢ biét mot ngudi ciing dén tir phuong
Tay nhu t6i. Toi van nghi ong ta khoang 35 tudi, nhung trong hanh vi va dong thai,
6ng tré trung nhu mot thanh nién 25. Vay ma dng ta di trén 50 tudi rdi! Noi dén dicu
nay, han cac ban chang thé nao tin toi.

Nham thuc hién cai diéu thin ky do, viéc dau tién la ban phai that sy ao wéc nd. Sau
d6 ban phai nuéi dudng cai ¥ nghi rang, diéu dé6 khong nhirng 1a ¢ thé thuc hién dugc
ma con 1a chic chin vi ban da dut khoét. Bai bao 1au ma ban con nghi rang su twoi tré
chi la mong ao thi nd van la mong do. Nhung mot khi ban da déc thm 6m ap cai su
that than ky 1a ban c6 thé tuoi tré va khoe manh ca tinh than lin thé xac va mot khi
ban dd dén moi wéc mudn vao cai thuc té d6 thi nhu thé ban d udng duoc nhitng
dong nudc dau tién caa “Sudi Ngudn Tuoi Tre”.

Nam thuc tp don gian ma t6i da truyén dat cho ban [a mot khi cu gitp ban thuc hién
duoc diéu than ky. Dau sao, day ciing 1a nhitng diéu don giin trong doi séng, nhung
ddng thoi cling minh liét va hitu hieu. Néu ban van tiép tuc thuc hién ching véi toan
bo quyét thm va kha nang cua ban, thiban s& duoc tudng thudng mot cach xing dang,
Ri 6ng Bradford két luan:

"That la thich thu khi thay c4c ban ting tién trong tirng ngay mot. Den day toi da
truyen dat cho cac ban tat ca nhirng gi ma toi co thé, va tdi hy vong rang 5 thac tap
nay tiép tuc phét huy céi nhiém vu tét dep ctia ching ta va s& mo ra cho cac ban nhitng
cénh cira cua sy am hiéu va thanh cong trong twong lai. Bay gio tdi xin tir gi& cAc ban,
vi c6 mot s6 ngudi dang cho t0i. Ho | nhirng ngudi dang can hoc hoi vé nhirng diéu
ma to1 d4 truyén dat cho cac ban. Ho dang cho t6i va vi thé tdi khong thé sai hen".

Ta6i day, 6ng Bradford chao tir gid ching toi. Thoi gian da troi qua va ngudi dan 6ng

la theong ndy da & trong trai tim chiing t8i mot chd rat dac biét va di nhién, tat ca
chung t61 déu rat buon khi thay 6ng ra di. Nhung dong thoi chung toi ciing mirng khi



biét ring ching bao lau nira nhitng nguoi khic ciing ¢6 thé chia sé nhirng thong tin vo
gi4, nhu ching toi da tirng duoc chia sé. Ching toi biét diy 1d mot co may trong doi,
boi "Sudi Nguon Tuoi Tre" la mot bi quyét doc dao ma khong phai bét cu ai ciing
duoc dip dé hoc hoi.

Phu Luc SNTT

LAM THE NAO DE TIET KIEM VA SU DUNG NANG LUONG:

Mot khi con nguoi da nhan thirc vé cai nang lyc chinh yéu dang 1am ho sinh dong va mot
khi ho da biét tich liy va phat trién cai ning luc d6 bang nhitng phuong phéap thich hop,
thi vin dé con lai 1a ho biét giir gin va str dung voi mot hiéu ning tdi da.

Tu twdng va hanh dong, dau ¢ | tim thudng nhé nhoi, ciing lam ban tiéu tan di mot sb
ning lyc ndo d6; chinh vi vay ma ban phai kién tri chéng lai sy phan tan tinh than ciing
nhu nhitng hanh dong trong khdng c6 muc tiéu, khong uéc mudn thuc su, hoac cha yéu
1a dé cho qua gio. Bi tiéu tan nhu thé, ning Iwc suy giam va mat di sic manh cua no, vé
rong cling nhu vé& chit. Nguoc lai, néu ban biét hudong dan va kém hdm cac ludng tu
twong, ngin chan tri twong twong, Kiém soat cac cam xdc va biét hanh dong theo muc tidu
da duoc xac dinh, thiban cé thé dat dwgc mot sy tap trung ning lyc véitoan bo hiéu ning
cua no.

SU TRAM TINH.

Sy tram tinh & dang vé bé ngoai ciing nhu trong ndi thm khdong nhirng 1a mot lgi diém
gilp ban trong doi song, ma con la phuong tién gilp ban tranh dugc sy mat mat nang hec.

Nhim dat duoc diéu nay, ban phai nubi dudng va phat trién sy ty chu.
Ban phaidung y chi dé kiém soat va lam chu cac cam xuc.

Cam xdc | hec va khi hre nay duoc biéu 16, nd da mat di dang ké cuong do cua no;
nguoc lai, néu biet cam gitr, nd sé giup ban tang sitc manh.

Viéc kém giir ndy bao gdbm mot su luyén tap lién tuc nham lam chu moi hanh vi vo thuc,
khéng ché moi cam xic noi tai. Boi, nhw Swami Vivekananda d noi: “Tinh ling Ia su
thé hién cao cap nhat cua saec manh. Hoat dong la sy thé hién ctia lec ¢ cp thap; tinh
ling Ia su thé hién cua hrc & cip cao”.

GIAC NGU

Giac ngu 1a mot trong nhirng cach thire chinh yéu nham thu hdi va tich lily ning hyc. That
vay, chinh trong khi ta ngua nhirng giong sinh lyc chuyén dong trong co thé ching ta sé co



duoc mot hoat dong hoan toéq mé&i me. DPuoc giai thoét khoi nhirng rang budc cua hanh
dong va tu tuong, chung cd thé chuyén luu trong khap co thé theo mot cach thirc lién tuc
va deu hoa; tac dung ctia chung nhu the tré nén hiru ich.

Tuy vy, yéu to vira ké cling tily thudc vao nhitng diéu kién tac dong dén giac ngu cua
ban nhu: sy thoang khi ctia phong oC tiéu hoa, sy tinh ling cta tam tri va tat ca nhitng gi
lién quan dén ching. Mot bira an thi qua no né lam cho sy tiéu hoa tré nén nang né, budc
co thé phai duong dau. Trong trudng hop nay, ning luc sir dung s& bi tiéu hao va khong
nap dugc vao cac luan xa nhu thé ban khong thé ngu ngon gidc; mau, co bap va than kinh
déu thiéu han céisinh lyc chinh yéu dé; su nghi ngoi khong duoc dién ra theo dtng nghia
cta no, da thit khong duoc sin cirng va sic manh cia bap thit bi suy yéu.

DI CHAN DAT

Céac co thu Trung Hoa va Nhat Ban dé cap t6i viéc di chan dat nhu mot thiec tap phdi
duoc thuong xuyén thyc hanh dé chang nhirng dugc lanh manh ma con nham phat trién
sinh hec.

Thirc tap nay, tuy bé ngoai c6 vé khdng quan trong, nhung mang lai nhirng két qua tét
dep trén truong lyc cua than Kinh va khong ai c6 thé noi het nhitng loi ich ma ho da dat
duoc trong viéc kich thich nhirng dau muat than kinh cua d6i chan.

Ban nén thuc hanh viéc di chan dat ¢ ngoai dat, tét hon 1 vao budi sang, di trén c6 con
dam suong, hoac trén nhirng 16p soi cua long suoi.

Ngoai ra, ban phaidiéu hoa nhip thd sao cho phi hop véibude di bang cach hit tho sau.

Sau buoi tap, ban khong nén lau khd chan bing khian, ma chi nén dung tay xoa bop cho
dén khi da duwoc khd, mém va am han.

Di chan dat gilp ban tai 1p sy tiép xlc véi mat dat, diéu ma con nguoi hign nay thuong
thieu sot viphai lubn mang giay, vo.

NANG LUC VA SU HO HAP:;

Nhu chung ta di biét, hd hip 1a cach thire dé con ngudi tich liy va tai tao ning hrc cho
chinh minh. Nhu vay, su hd hdp c6 hai muc tiéu, mot mit gitp cho hé thin kinh va céac co
bip “duoc thd” va mat khac tao ra mot phan ang héa hoc m phat sinh ning lyc. Noi
tom lai, khi cung cap ning hrc cho moi tién trinh tong hop va phan hiy dang dién ra
trong co thé con ngudi.

Vi vay, su hd hip c6 mot tam quan trong chu yéu, boi nd khdng nhitng gitp ta bu dap
sinh lyc mat mat ma con lam gia ting sicc manh tinh than va thé chat.

Nguoi Trung Hoa xem Khi i “cai Than” cua vii tru. Trong Hoang Dé Noi Kinh, khi
dugc MO ta nhu 1a mdt “anh hudng”, mt sy “tda rang” va hai chir nay du noi Ién khia



canh ning lyc cua Khi Ciing vdy, ngudi Hin Pu da sém nhan biét v& Khi va goi do I
Prana — sinh lgc hoan vii hay hoi thé cia vii try. Kinh Mundala Upanishad da giai thich
V& Prana nhu sau: “Cai D6, chang ai cd thé tréng thdy bang mat, hay so bang tay. Cai Do
khong c6 déng cap, khﬁng ho héng, khong tai, khﬁng mat, khong tay, khong chan. Cai D6
hién dién khiap noi va thim nhap tat c4, tinh té, bat tan. Cai Do 1a cQi ngudn cia moi tao
Vat.” Cac dao si Hin Pu x4c nhan rang dé giit cai nang lyc chinh yéu d6, nguoi ta phai
thuc hanh phwong phap thé nhim dinh né vao “trong nhirng trung tam than Kinh tich tu
va du trir ma ho goi la Chakras hay ludn xa”.

PHUONG PHAP THO
Hit tho 1a phuong cach tot nhat dé dua “than” vao “chat”.
Sau day 1a nhitng nguyén tic thong thuong nhit cia moi phwong phap hit tho.

* Noi thuc hanh:

Tot hon hét [a nén chon mot noi yén tinh, thoang khi va khong bi nhirng ngudi khac dén
quay ray. Noi tap can phai duoc sach s&, vai anh sang troi vira phai. Pay phai 1a noi yén
tinh va nhirng nguoi vao day nén c6 cung mdt y hudng voi nguoi tap, nghia la khong
cuoi ndi lén tiéng hoac dén noi nay dé ngu. Trude khi buéc vao day, diéu can thiét 1a ban
phai bo bén ngoai moi y V& thi han, bat hoa, hodc vé loi lc, thua 15 cling nhirng vu phién
doithwong. NGi tom lai, ban phai budc vao day vai mot thm hon tran ngap niém vui.

Viéc tuan tha nhitng diéu vira ké s& tao ra cho “phong tap” mot khdng khi yén binh va
tinh ang, gilp cho tdmtriban duoc thanh than.

*Tap Thée Luc Nao?

Theo quan diém phuong Pong thi sy hd hip cua con ngudi duge chia thinh hai giai doan:
Hit vao lan khong khi mai mé va tha ra khdng khi gia cdi. Ciing vay, phuong Pong cho
rang su tuan hoan ciia “hoi thd vii tru” dwoc chia thanh hai phan: Phan sinh khi va phan
tr khi.

Sinh khi 1a Duong (twong ttng v6i ban ngay, mat troi va sy séng)’ va tu khi (twong ung
VG&i ban dém, gia lanh va céi chét). Cac c6 thu da can dan: “Phai hap thu sinh khi va thai
ra tr khi”, B¢ hap thu sinh khi, c6 hai thoi diém thuan lgi trong ngay:

1.- Lic mat troi gan sang, vao canh nim, khi khong khi 4am dan trurc rang dong, do ciing
1a luc sinh khi dang vuong (Thuong-Sinh-Khi). Moi su déu ém a... lai mot lan nira, su
song dang thirc day trén tran gian.

2.- Budi chiéu, vao Itc mat troi lan, khi khong khi diu dan — vao cai ltc ma moi su chim
trong ém 4, thién nhién im tiéng, thu gian — d6 ciing 1a lic sinh khi dang xuong dan (Ha-
Sinh-Khi).

Va0 hai thoi diém vira ké — sang va chiéu— ban phai luyén tap va hap thy sinh khi.



* Bing cach nao?

Bang cach huéng vé phia mat troi— khichua an udng (diéu ndy rat d& thuc hién vao budi
sang sém, nhung ban chiéu thi phai hru ¥ sao cho budi tap phai cach xa bita in it ra 1a ba
tiéng, va saukhi da lam xong cic nhu cau vé sinh).

* Thuc hanh:

Ngoi trén dat hoac trén mot chiéc goi. Toan than, co, dau va cot sdng déu phai thang tap.
Cam thu vao, hai Idng ban tay dat trén bap dui. Suc miéng va danh ring k§y dé xua di am
khi va tich tu thin khi. Bat dau bang cach thé ra dai hoi, khi thé ra, ddu dan dan ha xudng
va thot bung lai dé day hét khi ra. Khikét thic lan tho ra, bung phai thot lai téida va cam
dgt ln ngyc. Sau d6 hdy hit sdu vao bing mili. Tho va hit sau nhu thé ba lan. Bay gio,
dén giai doan ban the déu dan, nhe nhang. Trong thoi gian thd déu dan nay ban hdy ndi
Voi tam tri ring co thé ban hoan toan manh khoe va hdy tao mot niém tin va hy vong vo
bién!

Trong khi chiém nghiém nhu thé, ban hdy hit vao va thé ra bang miii, nhe nhang, dy du...

* Nudt nwéc bot.

.. R6i, mit hudng vé phia xa xam, “vé phia mat troi, ngay ca khi mat troi bi muwa che
phu”, dua hrdi lén ring, tir trai sang phai, tir trong ra ngoai, réi dan dan thu Ay nudéc bot
tir dudi ledi.. khida ddy miéng, nghiéng dau sang bén va nudt. Viéc thyc hanh nay duoc
cac sach Dao hoc xem la cuc ky quan trong vi n gitp tang tudi tho va kéo dai doi sdng.
Cung vay, mdn phai Khi Cong cho rang sy gia ting nudc bot tiét ra giup cho ngLrol Iuyen
cong cam thiy mau d6i bung va an ngon miéng. Bénh hoan nho thé s& bi day lui va niém
vui séng dugc gia ting. Ngoai ra, khi ludi co 1én ndc, dat ludi sau chin ring cta trén,
lu&i nhu thé tré thanh mot cay cau ndi lidn gitta D6¢ Mach va Nhdm Mach..

Bi quyét cé truyén

Than thé con nguwdi ¢6 7 trung tdm nang lwc. Nguoi Tay Tang goi do la nhirng
diém xoay trong khi ngwdi Hin-Bu goi la LUAN XA.
Tuy khdng thé thAy nhwng 7 ludn xa nay la nhirng
dién trwdng cwe manh va hoan toan co thuc. Méi
luAn xa tap trung vao mot trong sé 7 tuyén noi tiét
cla co thé va nhiém vu cla né 1a kich thich sw san
xuat héc-mén. Chinh nhirng hdc-mén nay diéu
hanh toan bg cac chirc nang cta cac co quan noi
tang va dong thoi dieu hanh ca tién trinh lao hoéa.

Luan xa (1) hay luan xa thdp nhat tap trung (o
tuyén sinh duc. Luan xa (2) tap trung & tuyén tuy
trong ving bung. Luan xa (3) tap trung tai tuyén
thwong than trong vang dam réi dwong (mang day
than kinh & bung). Luan xa (4) tap trung tai tuyén
trc & vlng nguc. Luan xa (5) tap trung & tuyen
giap trang noi cb. Luan xa (6) tap trung & tuyén




tling, tai day sau clia ndo. Luan xa (7) cao nhét, tap trung tai tuyén yén, noi day
trwdc cla nao.

Trong mot co thé khde manh, cwédng trang, hoat ddng cla nhirng ludn xa nay
that manh liét, gidp cho "prana”, sinh lwc chi yéu ctia sw séng, dwoc trdi chay
qua cac tuyén ndi tiét. Nhwng néu sy hoat ddng cta mot hay nhiéu luan xa dé bi
tri tré thi dong sinh lwc cha sy séng bi can tré hodc bé tic va nhw thé dwa dén
bénh hoan va gia nua.

V&i mét ngueri khde manh thi nhirng luan xa dé lam lan téa sinh lyc ra dén tan
lan da bé&n ngoai; nguoc lai v&i mot co thé gia nua bénh hoan thi nhirng luan xa
nay hau nhw khdng thé day sinh lwc 1én dén bé mat cda than thé. Vi thé, cach
thirc nhanh nhat dé danh lai sy twoi tré, strc khde va sinh lwc 1a 1am sao dé cho
nhirng luan xa nay hoat ddng binh thwdng tré lai. Dé dat dén muc dich nay,
ching ta c6 5 bai tap hay 5 "Thic" nhw tén goi cla cac Lat Ma trén Himalaya.
M&i thirc tw né rat hiru ich, nhwng mudn cé dwoc nhivng két qua tdi wu thi khéng
nén bd s6t modt thirc nao.va kinh nghiém clda ngudi da luyén tap thanh cong.

Sauday la nhirng cau héi cta tac gia Peter Kelder da dwoc Dai ta Bradford giai
dap:

1. Mdi thirc phai tap bao nhiéu lan ?

Dé bat dau, trong tuan 1& thr nhat nén thwc hanh méi ngay mét budi, mdi thirc
tap 3 lan. RAi trong tuan I& thir hai mdi thire tap 5 1an; tuan the ba tap 7 1an; tuan
thr tw tap 9 l1an va ct thé tiép tuc. Nhw vay trong khoang 10 tuan I& c6 thé thuwc
hién mlrc t6i da 1a tap mai thirc 21 1an trong mot ngay.

Néu gap kho khan trong viéc thuc hién thire thir nhat - xoay tron - 6 thé tap
thire nay nhieu lan trong mot ngay, sao cho da 21 lan ma khong bi chong mat.
Cé nguwoi phai mat hon mgt nam méi co6 thé xoay 21 lan trong mét Idc.

2. Nén tap luyén vao Iic nao trong ngay?

C6 thé thwe hanh vao bubi sang hodc buébi tdi, tly theo gid giac thuan tién. Sau
khi da tap luyén nhwng thirc nay dwoc 4 thang co thé danh thei gian dé thuc
hanh nhiéu lan vao budi sang, va bubi téi chi thwc hanh 3 lan cho méi thirc. Hay
tuar] tw gia ting s6 1an tap cho t&i khi a0 21 1an. Khdng can phai tap nhiéu hon
21 1an.

3. TAm quan trong cla cac thirc ra sao?

5 thirc nay lién két nhau dé tac dong 1&n co' thé va cé chung mét tam quan trong.
Sau moét thoi gian tap, néu khong thé cung moét Idc thywe hanh cac thire nay theo
sO lan qui dinh, hay tach thanh 2 budi tap vao ban sdng va budi toi. Neu thay khé



khan trong viéc tap mét thirc nao dé thi hay tam bd qua va chd tam vao céac thirc
khac. Vai thang sau hay tap lai thirc da tam bé qua do.

4. Sé ra sao néu bd hdn mét trong 5 thirc?

Néu bd han 1 trong 5 thirc trong khi van tap déu dan va day da 4 thire kia thi van
c6 két qua tuyét hao. Néu thay rang minh khdng thé thwe hanh toan bé 5 thic,
ho&c khong thé thwe hanh day dd 21 1an mbi ngay thi hay virng tin rang sé dat
dwoc nhivng két qua tét dep véi bat cr thirc ndo co thé thwe hién dwoc vi khdng
nén quén rang chi mot thirc théi cling da dé tao ra sw than ky, diéu dwoc chirng
minh qua vii diéu xoay tron cla cac tu s H6i Gido, nhirng tu sTtuy gia nhwng
than thé van cwdng trang.

5. Phai chang "Sudi Ngudn Twoi Tré" thwe sw don gidn nhw da mo ta?

-Dung. Tt ca nhirng gican lam la tap 3 1an mbi ngay dé bat dau va tir tr ting
lén cho dén khi méi ngay thwe hanh d 21 1an cho méi thirc... Muc dich cla 5
thirc nay la tai 1ap sw twoi tré va stre khde. Ngoai ra con mét thire tap bd sung,
thirc thlr sau, nhwng thirc nay dé ra mét sy tréi budbc ma hau hét hoc vién khéng
mudn tuan theo: can phai sébng doc than.(1)

THU'C THU NHAT

Muc dich cua thirc nay la lam cho
cac luan xa xoay nhanh tr& lai.

Giwong thang hai tay ra theo chiéu
ngang va xoay tron cho dén khi
chong mat.

Lwu y la phai xoay tron tir trai sang
phai, theo chieu kim dong ho.

Hau hét nhirng nguoi I&n tudi chi co
thé xoay khoang 6 lan trwéc khi cam
thay chéng mat.

Khi m@i luyén tap, khong nén vrot
qua 6 vong quay. Neu cam thay
chong mat, c6 thé ngdi hoac nam




xubéng nghi ngoi.

Ldc dau chi nén tap thirc nay cho
dén khi cdm thay hoi chéng mat.
Sau khi da tap luyén ca 5 thirc sé co
thé xoay nhiéu vong hon ma khéng
chéng mat.

THC THU HAI

Muc tiéu cla thirc nay 1a nham kich
thich hon nira 7 luan xa.

Nam dai trén san, tt nhat trén mot
tam tham day hoac mét tam dém
bang phang; mat ngang lén.

Nam dudi lwng, thAng nguoi, hai
canh tay buéng doc theo héng, gan
ban tay Up xuéng san, gitr cho cac
ngon tay st vao nhau.

Tiép theo, nhac dau Ién cho cam thu
vao nguc. Bong thdi nhac hai cang
chan Ién trong thé thang dirng. Néu
c6 thé, dwa hai chan vuon nguoc
len vé phia dau, nhwng phai gitr cho
hai gbi that thang.

ROi tr tlr thd dau va hai cang chan
xubng san trong khi dau gbi van gitr
thdng. Sau d6, thw gian toan bd cac
co bap va thwe hanh lai thirc nay.

Trong khi thrc hanh tuan theo nhip thd nhw sau: hit vao that sau khi nhac dau va
hai chan Ién; thd ra toan bg khi ha dau va hai chan xuong. Cang hit the séu cang
tot.



Néu ltic m&i tap khong thé git cho hai dau g6i dwoc that thang thi c6 thé cong
theo mirc d6 can thiet. Trong khi luyén tap tiép co6 gilr cho hai dau goi cang thang
cang tot.

THUC THU BA

Phai thwc hanh ngay sau thirc thir hai.

Qui gbi trén san va gitr cho than minh
thdng dirng, hai ban tay ap sat vao dui.
Sau do, nghiéng dau va cb vé phia
trwdc, cam thu vao nguc. Tiép theo,
ngua dauvacd ra phla sau cang xa
cang tét; ddng thdi ngad ngudi ra sau,
cong han cot séng. Khi cong minh nhw
thé hay bam canh tay va bantay vao
dui dé lam diém twa. Cong ngu®i xong
lai tr& vé tw thé cd. Lap lai thire thir ba
nay.

Cilng nhw thire thr hai, khi tap thirc
nay phai diéu hoa nhip thé& dang nhw
qui dinh. Hit vao that sau khi cong cot
séng va thé ra khi quay vé tw thé thang
dirng. Hit thé cang sau cang tét.

Mudn tap trung tw twdng nén nham mat
lai dé loai bé nhirng rang budc cula thé
gi&i bén ngoai va co6 thé tap trung vao
chinh minh.

THU THU TU



Lic m&i tap thirc thie tw nay rét
kho thywc hanh, nhwng roi sé thay
don gian nhw nhirng thirc khac.

Trwdce tién, ngdi xubng trén san nha,
hai cadng chan dubi ra phia truwérc,
hai ban tay dat cach nhau khoang
20cm, gan hai ban tay Gp xudng
san, doc theo mdéng. Sau do, thu
cam vé phia trwdc nguec.

Tiép theo, nga daura phia sau,
cang xa cang tét. Déng thoi nhac
than minh Ién sao cho dau gdi cong
lai trong khi hai canh tay tré& nén
thdng d&ng.

Vé&i tw thé nay than minh tré thanh
song song v&i san nha va thang
gdc vé&i hai canh tay va hai cang
chan. Hay géng cang moi co bap
cla than thé.

Cudi cting khi quay tré' lai voi thé
) ngOi ban dau hay thw gién cac co
bap va nghi mét luc trwdc khi lap lai cac dong tac cua thirc nay.

Nh& hit vao that sau khi nhé&c than minh 1&n va thé ra that dai khi ha nguoi
xuong. Tiép tuc duy tri nhip thd nay khi nghi gira hai lan tap.

Luc dau nhivrng ngudi Iom tubi kho nhic than 1&n khéi san nha va khong thé dat

tw thé song song v&i san nha. Hay lam tatca nhitng gico thé trong vong mot
thang xem sao. Cudi cling sé dat két quéd mong mudn.

THU'C THU NAM



Than minh phai hwéng xudng dat va
dwoc chéng d& béi hai tay, gan ban
tay 4p xubng san, cac nhén chan &
trong tw thé cong lai. Hai ban tay va
hai chan cach nhau khoang 60cm
trong khi canh tay va cang chan phai
gitr thang.

Dé bat dau, hay chdng hai tay thang
dirng xubng san va cong cét séng
sao cho than minh & tw thé 1tn
xubng.

Tiép d6, nga dau ra phia sau cang
xa cang tot rdéi cong & phan hong va
dwa than minh 1&n trén dé tao thanh
hinh chir V nguwoc. Bong thoi dua
cam t&i trwdc va ap sat vao nguc.
Tré lai tw thé ban dau va 1ap lai toan
bd thirc nay.

Khi d& thuan thuc hay dé& cho than
minh roi xubng t&i diém gan nhu 1a
cham san nha, nhwng khéng cham
han. Hay géng cang cac co bap khi
than & diém cao ciing nhw ltc ha
xubng thap.

Tiép tuc thé hit nhw trong cac thire
trwdc. Hit vao that sdu khi nang
ngwdi 1én va thé ra hét khi ha ngu i
xubng.



