


Sudi nguén twoi tré
Mét bi quyét cé truyén

Peter Kelder- Khéng ré djch gia
L&i néi dau

Khéng phai bt cr ai cling cé thé doc cubn sach tuyét v&i, don gian ndy. Ban chi cé thé doc nod
mot khi ban da ch&p nhan cai y niém la lang cho rang sw |do héa la mét tién trinh cé thé dao
nguwgc va mot khi ban tin twéng rang "Subi Nguon Twoi Tré" la mét bi quyet co thye. Nguoc lai
ban ct cho rang nhirng diéu vira ké la khéng thé co duorc, thi viéc doc cudn sach nay chi lam
ban tén cong mét thdi gier vo ich ma thoi. M&t khac néu ban chap nhan rang diéu "khong thé cé
dwoc" la thuc sw nam trong tAm tay ban, thi ban sé dwoc twéng thudng nhiéu diéu phong ph.

Theo nhu tdi biét, quyén "Sudi Ngudn Twoi Tré" clia Peter Kelder la cudn sach duy nhat da cung
cap cho chuing ta mot thdng tin vo gia vé 5 phwong phap thé duc ctia ngwdi Tay Tang xa xwa.
N&m phuwong phap nay chinh |a bi quyét dé duy tri sw twoi tré, stirc khoé va sinh lyc. Tl hang
ngan nam qua, nhirng bai tap nay da tré thanh nhitng nghi thire than ky dworc gitr kin trong cac
tu vién an nau trén day Himalaya (Hy Ma Lap Scrn) Cach day hon 40 nam, nam phuo’ng thtre
tap luyén nay Ian dau tién da | géy dwoc sy chu y cla phwong Tay qua cudn sach cla Ong
Kelder. Nhwng rdi sau d6 cuén sach ciing ngudn théng tin la lung va quy bau clia né da bién mat
va bi quén Iang. Vi vay muc tiéu cia cudn sach nay la dwa thong diép cia Ong Kelder tré lai véi
cbng chang, hy vong rang né sé mang lai nhiéu hivu ich cho doc gia.

Cho dén nay, chang ai cé thé khang dinh rng cau chuyén vé ngai Pai Ta Bradford do Ong
Kelder ké lai la diéu c6 that, hay 1a twéng twong, hodc |a sw pha Ian cla ca hai. Tuy vay gia tri
ctia thong diép ma Ong Kelder gli lai cho chuing ta la diéu hoan toan cé thwc. Qua kinh nghiém
clia ban than téi cing nhw qua céc thw tr va y kién clia nhirng nguoi da doc va thye hanh
phwong phap ndy trén toan thé gidi, thi 5 thirc ndy van con gilr dwoc tinh cong hiéu clia né.

T6i khong hra hen véi ban rang, chi trong mét ngay luyén tap, ban co thé tré lai 50 tudi, hodc 5
phwong phap clia ngwoi Tay Tang nay co thé gitip ban kéo dai tudi tho Ién dén 125 tudi; nhung
t6i biét chac rdng chung luén lubn mang dén cho ngwoi luyén tap ching mot thé xac tré trung
trang kién va mot tinh than thanh xuan thw thai. Néu ban déu dan thwc hanh 5 thirc tap thé duc
nay mbi ngay, thi chi trong 30 ngay hoac it hon, ban sé& nhan thay két quia ngay. Néu kéo dai
trong 10 tuan I&, thi két qua lai cang rd nét; va day ciing 1a dip thich tha dé ban cé thé nghe ban
bé va ngwdi than trdm tré nhan xét ring tréng ban tré trung va khée manh ra.

Néu 5 thirc thé duc ndy thwc sw mang lai két qda, thi cau héi quan trong ma chiing ta phai néu ra
la: Tai Sao? Tai sao nhirng bai tap don gian nhuw thé lai tao ra dwgrc mét tac dong sau sac doi voi
tién trinh 130 héa cla co thé?

O day téi mubn ghi nhan réng, nhitrng gi ma Ong Kelder da giai thich cho ching ta trong cubn
sach nay 1a hoan toan phu hop véi nhirng phat hién mai day ctia khoa hoc. Nhivng birc anh clia
khoa hoc gia Kirlian cho chung ta thiy co thé ctia con ngudi dwoc bao quanh b&i moét dién
trwdng hodc mét “hao khi” va nhw thé goi 1én cho ching ta cai y niém la ching ta dang duoc
“nudi duwdng” béi mot thir ndng lwong ndo dé dang thAm dam vii tru. Va ching ta ciing thay rang
blrc anh vé vang “hao khi” ma Kirlian chup tir mot ngui tré trung, khde manh thi hoan toan khac
v&i blrc anh cilia mét ngwoi gia nua, bénh hoan.

Tt ngan nam nay, phwong Bong van quan niém co tné con nguoi ¢4 7 trung tam nang lwc
twong ng v&i 7 tuyén noi tiet. Hormone dwoc san xuat tlr nhirng tuyén nay, git® nhiém vu diéu



hwéng moi hoat ddng clia cac co' quan ndi tang. Nhirng phat hién gan day cta nganh y khoa da
minh chirng réng ngay ca tién trinh ldo héa ciing la do hormone diéu hwéng. Hinh nhw vao tudi
day thi, tuyén yén bat dau tao ra mot hormone chét. Cai “hormone cheat" nay xem chirng da xen
vao té bao dé sir dung cac hormone c6 ich, nhuw hormone téng trwdng chéng han. Két qua la té
bao va cac co quan ndi tang ctia ching ta dan dan suy thoai va két thic bang cai chét. N6i cach
khac tién trinh |40 héa bat dau gidng lén tiéng chudng goi hén ctia né.

Néu 5 thirc tap luyén ndy co thé tai lap lai s quan binh cho 7 trung tdm n&ng luyc clia co thé nhw
Ong Kelder da qua quyét nhw thé, thi sy san xuét hormone ciing tré nén diéu hoa, can déi va
ddng thoi gitp cho té bao dwoc sinh sdi, tri phd nhw thud ching ta con rat tré. Nhw vay ban c6
thé trong thay va cdm nhan réng ban dang “tré hon ra” theo ngay thang.

Ban c6 thé chap nhan hodc b4t ddng véi quan diém ndy. Va khi ban doc cubn sach nay, ban sé
tim th&y nhiéu diéu hop y hodc bat hop y. Nhung cé mét didu quan trong ma to6i mubn néi véi
ban d6 la: dirng dé cho sw bat ddng y dwa ban rdi xa cai cbt 16i clia cudn sach - nhirng loi ich ma
ban sé& gt hai qua viéc thwc hanh 5 phwong thirc tap thé duc ndy - béi chinh qua thwe hanh ban
m&i c6 thé xac dinh dwoc sw cong hiéu clia ching.

Nhw b4t cir mét phan thuwdng nao, ban chi gat hai dwoc thanh quia mét khi da tra gia bang chinh
nd lwc ctia chinh minh. D&u d&n mbi ngay, ban phai danh ra moét it thoi gian va nang lwc dé luyén
tap 5 thirc néu ra & day. Néu sau it tuan, vi mat kién tri va khong con thay thich thu niva, ban chi
thinh thoang tap luyén déi chut, thi ban khéng nén tréng che cé dwoc nhitng két qua tét dep.
May thay, nhiéu ngudi da tao cho minh théi quen tap luyén hang ngay 5 phwong thirc ndy va ho
cam thay khong nhirng dé dang ma con thich thi niva.

Mét diéu khac ma tdi mudn néi véi cac ban la, mét khi ban da doc cudn sach nay va quyét dinh di
vao con dwdng tap luyén, thi ban hay tam niém hai diéu sau. Thi nhat hdy nhan thirc rang minh
c6 day du kha nang vuon 1&én thanh mét con ngudi cé cai nhin vwot hadn ngudi khac. Néu khong
tam niém nhw thé, cudn sach nay han sé khéng mang lai cho ban sy hap dan. Thir hai, ban phai
nhan thirc réng minh xirng dang dé dat dwoc nhivng gi minh ao wéc la dwoc twoi tré va sinh
doéng. B&i tat ca nhirng ai chan nén, mac cdm, cho rang minh bét x(rng, déu c6 thé Ia nhirng
ngwdi chang bao gi& dwoc nhan lanh nhirng phan thwéng clia cudc doi.

Mat khi ban biét tw tin, biét nang cao gia tri ctia chinh minh va moét khi ban thay rang minh xtng
dang dé& nhan lanh tat ca nhirng gi t6t dep nhat ma ddi séng cé thé trao tang thi nhw thé ban
dang thuwc sy biét yéu thwong chinh minh. Chi khi d6 ban méi c6 mét cdm giac tét lanh vé con
ngudi clia chinh ban va diéu ndy sé tac dong va lam cho tién trinh phuc hdi ctia ban dién ra rat
nhanh.

Nhirng ai tw ché ghet chinh minh hoac cho rang minh khéng thé ganh vac moét trach nhiém gi thi
nhuw thé chi lam cho tudi gia va bénh hoan téang nhanh strc tan pha cda chung. Nguoc lai, nhitng
ai biét lam cho minh tr& nén tru phu b&i long yéu thwong chinh ho, thi sé lam cho moi sw tr& nén
kha hiru.

Liéu nam thirc tap bi truyén cta tay tang ndy sé mang lai cho ban nhirng gi?

Trong tré hon

Ngay sau ngay dau tap luyén, t6i da thay khac han. Bay gi¢ toi dang budc sang tuan thir tw. Méi
ngay to6i cdm thay minh tré va tran tré sirc song hon.
-- Dolores H., Chelan, WA

Chi sau 5 tuan, nhirng dwong nét va dau tich clia sw gia nua noi con nguwdi toi bién han. Va toi
da dat duoc dieu thich tha nhat: tuy t6i da 40 tudi vay ma gi¢' day nhiéu ngwoi doan toi khoang
35, 29 hoac ngay ca 26 tudi. Qua dung la 5 thirc tap da phat huy tadc dung clia ching. Vay tat ca



nhirng gi ma ban can phai lam la thuc hanh 5 thic tap nay va khong bao lau sau ban sé thay
minh tré va dep tré lai. Toi thanh that tri an nhivng gi ma Sudi Ngudn Twoi Tré d& mang lai cho
téi.

-- Barbara Crockett, Las Vegas, NV

Theo dudi 5 thirc tap ndy trong hon mét nam, téi tréng tré ra rat nhiéu.... 6 ngudi bao tréng toi
tré hon 15 tudi. Hai méat ca chan cla t6i, trwéc day yéu kém, gid viblng manh han. Con nguwoi clia
tdi trd nén nhanh nhen va mém mai.

-- La Mae Lemkuil, Oostburg, WI

T6i khong nhirng cam thay tré trung, ma bat clr ai da tirng biét tudi toi (73 tudi) déu cho rang toi
tré lai hon 20 tudi. Mot bac s ban tdi cho biét, tuy 6ng van méi tuan chay bo tr 15 dén 20 d&m,
nhuwng t6i tréng van tré hon dng nhidu. V&i nhivng ai mudn chén ding tién trinh 140 hoa, toi
khuyén ho nén doc cubn sach nay.

-- Jack Smith, Grass Valley, CA

Sau 3 thang luyén tap 5 thirc ndy, t6i kinh ngac trwéc nhirng cdm nghi clia cac ban tdi. Ho muén
biét bang cach nao t6i cé thé tim lai dwoc sw tré trung nhw thé, mét sé cho réng t6i tréng tré hon
ra 15 tudi. Toi that sy thich tha khi hiéu rang Subi Ngudn Twoi Tré la diéu cé that.

-- Bernard Davis Liberty, NY

Toéc moc tré lai

Thoi gian trwdc day t6i rung toc kha nhiéu dén nbi dau gan nhw héi. Bay gior toc toi da moc trd lai
va mai téc toi day ram han.
-- Henry Van Olst, Hawthorne, NJ

5 nam sau khi t6i déu dan tap luyén nhiing thirc ctia Tay Tang ndy, cac bac si gia dinh khi trong
thay t6i, da thét 1én, "Cu lam gi ma thay doi div thé? Tui toi biét cu da 75 tudi vay ma dang diéu
va phong thai cia cu trong ci¥ nhw Itra tudi 40. Téc cu nay khong con bac trang thwa thot ma
chuyén sang mudi tiéu va day ram han. Xin cu cho ching téi biét dau la bi quyét?" Téi dwa cho
ho xem cudn Sudi Ngudn Twoi Tré va cho ho mwon. Thu that tir d6 tdi khéng con trong thay
cubn sach dau niva.

-- H.B. McCauley, Tularosa, NM

Khi tdi bat dau bwdc vao tap 5 thirc ndy thi rau téc t6i hau nhw bac trdng va da dé t6i xanh xao.
T6i trong chang khac gi mot 6ng 130. Gior day than thé téi cwdng trang, da dé hdng hao va rau
téc t6i xanh den tré lai. Ngoai ra toi cé thé doc sach ma khéng can dung kinh, diéu ma trudc day
t6i chang thé.

-- Chas. Hamilton, Thusand Oaks, CA

D6i dao sinh lwc

Tt 15 ndm nay, toi da theo dudi nhiéu phuong phap tap the duc, nhwng chwa ting thay mot
phuong phap nao cong hiéu bang 5 thirc cGia Tay Tang ndy... Sau 5 tuan luyén tap, téi cam thay
ddi dao sinh lyc va day la mot diéu khong thé ngo !

-- Joe Alexander, Fayetteville, AR

Chi sau vai tuan luyén tap, tdi da cdm thay déi dao sinh lwc. Téi phan chén trwédc nhivng thanh
gua gat hai!
-- Myra C. Yakima, WA

V6&i mot s6 bénh nhan dén kham, tdi khuyén ho doc cubn Subi Ngudn Twoi Tré va sau dé ho tré
lai gap tdi v&i nhiing bdo cdo kha quan. Ban than t6i trwdc d6 ba tudn, toi b4t diu tap 5 thirc cla
Tay Tang ndy. Sau 9 ngay tap, strc khde va sirc chiu dwng cla t6i gia tang rat nhidu. Téi co thé

khiéng nhirng vat nang 1én cau thang ma khong thay mét méi. Mot chuyén gia vé dinh dwéng



gan day cho toi biét 6ng da tap cac thirc ndy tir 4 thang nay va thay khde hon 1én, tuy rang ong la
mot nha dién kinh va thwéng Xuyén ctr ta; ngoai ra ban bé ctia 6ng ta cling nhan thay réng éng
tré han ra. T6i rat tin twéng vao Subi Ngudn Twoi Tré va quyét tam theo dudi subt doi 5 thire tap
nay.

-- Bac Si Stanley S. Bass D.C Ph.C Brooklyn, NY

Tri nhé tét hon

Tri nhé cla t6i trwdc day rat toi, dén ndi doi khi tdi pham phai nhirng Iam 1an dang hd hen. Gid
day sau khi da déu dan thuc hanh cac thire tap ndy trong subt hai thang, t6i thdy dau éc sang
sudt hon va ddng thoi cling cdm thdy khde manh hon. Cac ban bé déu thay sw thay ddi noi toi.
T6i rat sung swéng khi biét ring & tudi 62, téi dang tré ra thay vi gia di.

-- Adeline Neveu, Yakima, WA

O tudi 83, t6i khdng con strc séng va chang tha thiét gi trén ddi. Téi nghi rang minh chang con
sbng bao lau nira. Thé rdi toi cé doc cudn sach Sudi Ngudn Twoi Tré clia Peter Kelder va thuc
hanh 5 thirc da néu trong sach. Chi mét thoi gian ngan sau khi tap, tri nhé toi d& co nhivng tién
bo dang ké, kha nang ghi nh¢ tang 50%. Toi cam théy yéu doi va sinh dong hon. Moi ngwo’l déu
nhan thay la t6i tré han ra. Sudi Nguén Twoi Tré qua la than ky. Biét dwoc 5 thirc tap nay qua la
didu may man cho t6i. Gio day toi da thay ddi rat nhidu va cang ngay t6i cang khéng ngirng tién
bd. Cubn sach nay la diéu can thiét cho moi ngui.

-- E.B.K. Miller, Buxton, NC

Tang cwong sw déo dai, bén bi

Trwdc day mbi ngay toi di lam vé, téi luén ludn cam thdy mét dir, ngay ca sau khi da nghi ngoi va
ngl k¥ vao nhirng ngay cudi tuan. Ké tir khi thwc hanh 5 thirc ndy, téi cdm thdy minh man va day
sinh lwc. Sy thay dbi da xay ra moét cach tuyét déi, twdng chirng ngoai sirc twdng twong.

-- Linda Felder, Silver Spring, MD

Mbi budi sang khi vao I1&p, t6i thwérng do dan, budn ngl; ngoai ra t6i hoc ciing khéng may tién
bd. Sau khi thwe hanh 5 thirc tap t6i cdm thay twoi tinh hon va hoc hanh tién bo hon. Téi khong
hiéu phai chang day la mét 16i giai thich cé phan siéu hinh khéng, nhung t6i tin chac 1a 5 thivc tap
da phat huy tac dung clia ching. Téi thanh that cdm on Ong Kelder!

-- Mark Perkins, Lansing, Ml

Than thé thon gon

Chi sau 11 tuan thuc hanh 5 thire tap, co thé tdi trwdc day nhdo va chay xé, da nhanh chéng san
chéc va mém mai. Ngoai ra con moét diéu lam téi ngac nhién d6 1a t6i cé6 dwgc mot cdm giac tw tin
va quan binh. T6i thay minh nhe nhang va nhanh nhen nhw héi con 20 tudi. Bong thai t6i ciing
cam thay dbi dao sinh lyc va phé&n chan hon. Mot ngudi ban clia toi bdo réng 5 thire ndy giup ta
hoa nhap v&i subi ngudn sung man cla vii tru va loai bd moi tiéu cuc.

-- Assya Humesky, Ann Arbor, MI

5 thirc ndy gidp t6i virng manh cac co bép va loai bd nhitng I6p m& dw thira. Giey day toi thay rat
khde khodn va t6i tin sé& dat dwoc nhiéu tién bd hon. Sudi Nguén Twoi Tré [a cubn sach hivu ich
cho moi nguoi.

-- Charles Knowers, Los Angles, CA

Lép m& & hai canh tay ti da bién han va gior day chi con lan da kha san. V&i nhirng ai bi chirng
béo phi, t6i khuyén ho nén tap 5 thirc ndy. Cac ban chi can thuc hanh ching véi mét tinh than
c®i m&, dén nhan va rdi két qiia sé dén véi cac ban.

-- V.T. Placerville, CA

Chira tri viéem khép



Xwong banh ché va xuong chau cia t6i da tré vé voi khép cii mét cach tw nhién. Sau nhiéu nam
thudc thang chira tri khong két qua, té6i khdng ngd minh cé thé lanh han.
-- Bontina. Z., Phoenix, AZ

Sau 6 thang déu dan thuc hanh 5 thirc, chirng viém khép noi hai dau géi toi bién han. Toi rat
murng vi da@ may man doc dwgc cudn Sudi Ngudn Twoi Tré.
-- Fred Schmidt, Tavares, FL

Sau 10 ngay t6i nhan ra réng cac ngén tay toi khéong con dau nhtrc vi viém khop niva. Ngoai ra,
toc t6i cling xanh den tr& lai & phia tran, noi trwdc day bac trang. Va to6i cling cdm thay doi dao
sinh lwc.

-- Helena Sutherland, San Anselmo, CA

Chira tri cac chirng viém xoang

Vi thuwdng xuyén nhirc dau vi xoang nén tdi da tim doc cudn Sudi Ngudn Twoi Tré va sau khi
thwe hanh nhirng thirc tap d6, chirng nhirc dau cla t6i khdng con. Pay la mét phép la & Virginia,
mot bang ma chirng nhirc d4u vi xoang xem ra kha phd bién.

-- Helga Vorda, Reston, VA

M&i sang t6i khong con phai dén s& lam véi mot 16 mdi chay nudc. Xoang mii t6i dan dan thong
suot. T6i khong thé noi hét néi vui mirng cla téi !
-- Ron Mc Intosh, Eden, NY

Chira tri dau nhirc

Do trwéc day bi thwong nén trong subt 38 nam, sau dé tdi thuwéng xuyén dau nhirc dau gbi trai.

M6t nam sau khi déu dan thwe hanh 5 thire, diu gdi toi da tré lai binh thwong. Bay gior tdi co thé
xoay cang chan ma khéng gap moét kho khan nao. Ngoai ra trong giai doan dau khi thwe hanh 5

thirc, t6i cling loai bd dwoc chirng dau nhirc dir d6i & vai va canh tay.

-- Charles Pabis, Fayette City, PA

Hon 6 thang nay tdi dau nhirc & hai cdng chan dén ndi méi lan trwée khi di lam t6i phai ubng hai
vién thuéc chdng dau nhirc va mdi chiéu di lam vé, t6i cling phai ubng thém 2 vién niva. Sau 2
tuan thwe hanh 5 thire tap, ching dau nhire cla téi khdng con. Gidr day sau 1 thang thwe hanh,
t6i co thé 1am viéc va choi thé thao ma khéng can dén moét vién thube nao niva.

-- T. Spencer DC, St. Paul, MN

Mét chan thwong cot sbng da gay tré ngai cho sw sinh hoat cta téi va lam téi dau dén trong subt
may nam trdi. Toi chang thiét sbng niva cho dén khi doc dwoc cudn Subi Ngubn Tuwoi Tré. Giey
day téi da hét dau dén, co thé di lai d& dang va tim dwoc mét viéc lam & trwéng mau gido.

-- Lynna Turnbow, Reno, NV

Chira tri cac chirng bénh vé tiéu hoa

Thuc hanh 5 thirc nay, t6i thy sw tiéu hoa thirc an tré nén tot hon, dong thoi dau oc toi cling
minh man hon. Sudi Nguon Twoi Tré qua that la than ky!
-- Arthur I. Philadelphia, PA

T6i xac nhan 5 thirc ndy da mang lai nhirng két qua tich cwe. Vai tuan sau khi thwe hanh, chirng
loét da day cta td6i hau nhw lanh han.
-- Harriette B. Phoenix, AZ

Tuy khong thwe hanh 5 thiee, nhung t6i tuan theo cach an uén_g néu ra trong sach va dat dwoc
nhirng két qlia dang ké. Nguwoi toi trong twoi tot va tré han. Moéi khi gap ban bé, ho thuwong khen



vé dang v& tré trung cla toi. Téi xem chirng &n it thirc &n va khong thém &n vét nhw trude day
nira.
-- Frances M. Turner,Los Angles, CA

Day la mét trong nhitng cudn sach hay nhét ma t6i dwoc doc. T6i mong moi ngudi trén thé gioi
biét vé no.
-- Nina Stewart, Gloucester, MA

Phan mot

Mot budi chidu cach day vai nam, khi t6i dang ngdi doc bao trong cong vién thi c6 mét cu gia xuét
hién. Cu tién lai gan va ngdi xuéng canh toi. Trong cu cé vé da gan that tuan v&i cai dau hai, doi
vai buéng théng va tdm than khom han trén cay gay. Luc do t6i khdng ngd rang sw gap g& nay
da thay ddi han dong doi cua toi.

Mét ltic sau, ching téi da thich tha trd chuyén véi nhau. Qua cau chuyén, toi dwoc biét ngudi
dan éng nay 1a mét s quan quan doi Anh da vé hwu va trwdc day ciing co phuc vu trong ngoai
giao doan ctia Hoang Gia. Chinh vi vay ma éng c6 dip di d6 day khap noi trén thé gisi. Va dai ta
Bradford - t6i s& goi 6ng ta nhw thé, du day khong phai la tén that cla éng - da lam toi say suwa
v@i nhitng cau chuyén phiéu lwu clia 6ng.

HOm do, khi chia tay chung toi cjéng y gap lai nhau va chang bao lau sau ching t6i tré thanh 2
nguoi ban than. Trong nhirng lan gap sau do, chung t6i thwdng tro chuyén hoac tranh luan véi
nhau cho dén khuya, khi thi & mét quan do 6ng chon, khi thi tai nha téi.

Mét trong nhirng dip nay, tdi bdng hiéu rd la 6ng Bradford muén thd 16 moét didu gi quan trong,
nhung 6ng van con ngan ngai chua mudn néi. Vi thé dé 6ng dwoc an tam, téi da bao dam voi
dng rang dng c6 thé néi ra nhirzng gi dang lam éng ban tam va tdi hiva sé gil kin cau chuyén.
Sau moét hdi trdm ngam suy nght, 6ng Bradford cham cham nhin téi, rdi v&i long tin twéng ting
I&n, dng bét dau noi.

Theo nhuw 16 dng Bradford thi cach d6 vai nam, khi tri déng tai An Do, 6ng da cé dip tiép xtc voi
nhirng nhém dan du muc séng trén nhirng viing xa xdi héo lanh cla luc dia ndy va 6ng da nghe
nhiéu chuyén la ky vé& doi sbng va phong tuc ctia ho. Tai day, trong moét quan ly ma 6ng da dat
chan dén, cé6 moét chuyén la lung d&c biét lam éng chu y va 6ng da nhiéu phen nghe ngudi dan &
day nhac di nh&c lai; nhwng cé diéu la 14 nhirtng ngudi dan & cac quan ly khac thi hinh nhw
chang bao gi¢» nghe noi dén chuyén do.

Chuyén d6 c6 lién quan dén mot nhém Lat Ma (nha sw Tay Tang) va theo nhw chuyén ké thi
nhom Lat Ma nay nam gilr cai bi quyét ctia "Sudi Ngudn Twoi Tré". Tl nhiéu ngan nam nay, cai
bi quyet la lung nay da duoc chuyen giao, lwu gitr qua bao thé hé clia cac thanh vién thudc tu
vién nay. Va tuy khoéng tim cach dé dau diém, nhwng vi tu vién nam sau khuét trong mét hbc nui
nao do6 cla day Himalaya, nén thyc sy da cat dét han véi thé gidi bén ngoai.

Vi vay dbi véi ngudi dan caa huyén ly do, thi tlr lau tu vién cling nhw cai bi quyet "Sudi Ngudn
Twoi Tré" da tré thanh mot thi huyén thoai. Nhw chuyén than tién, ho ké vé nhirng ngudi dan
ong gia nua dé la lung tim lai dwoc sinh lwc va sw trang kién sau khi da tim thay tu vién va vao
sbéng & do. Nhung tiéc thay, chdng c6 ai trong nhém clia ho c6 thé biét chinh xac tu vién toa lac
& dau.

Nhw hdu hét moi ngudi, khi buwéc vao tudi 40, co thé clia dai ta Bradford ciling bat dau véi tién
trinh 140 hoa va tir d6 dng khéng con thay mét dau hiéu twoi tré nao tréi Ién nira. Cang nghe noi
vé cai bi quyét "Sudi Ngudn Twoi Tré" than ky, ong lai cang tin chéc rdng han phai cé cai tu vién
do. Vi thé 6ng da tim cach thu lwom that nhiéu tin tic vé dia ly, khi hau, dic tinh cGa ving 1anh
thd cuing nhirng dir kién khac hau cé thé xac dinh noi toa lac tu vién. Va trong khi xdng xao nhuw



thé, 6ng cang luc cang bi &m &nh béi cai bi quyét "Subi Ngudn Twoi Tré" va nhat dinh phai tim
thdy n6 cho bang dworc.

Theo nhw 6ng ndi v&i t6i thi thi sw thoi thic do tré nén manh liét dén ndi 6ng phai quyét dinh tr&
sang An D dé dich than tim kiém tu vién cung cai bi quyét dé twoi tré do. Va dai ta Bradford hoi
t6i c6 mudn cung di véi 6ng khdng.

Thoéng thwéng t6i ludn ludn 1a ngwdi dau tién nghi ngdy mét chuyén cé vé khéng twdng nhuw thé,
nhwng trong |&i noéi cling nhw hanh dong éng Bradford |a mét ngwoi hoan toan thanh thwe va
cang nghe 6ng néi vé bi quyét "Sudi Ngudn Twoi Tré" téi lai cang bi thuyét phuc. C6 lic toi toan
theo 6ng Bradford tham gia vao cudc tim kiém, nhwng rdi sau khi can nhic van dé, toi da néu ra
mot s6 ly do dé tir chéi I moi ctia 6ng.

Tuy vay chang bao lau sau khi tir biét dng Bradford, t6i bat dau thac méc lieu quyét dinh cta
minh c6 ding hay khéng, va dé& dwoc yén én véi chinh minh, t6i cho ring qua |a diéu sai [dm khi
muén chién thang cai tién trinh 130 héa. C6 |18 ching ta nén nhan nhuc bwéc vao tudi gia va ding
bat chuwéc nhirng ngwoi khac, doi hdi qua nhiéu & doi sbng.

Ty bao vé minh péng cdi ly luan vira ké, vay ma trong tham tam, toi van con bj am anh bdi cai bi
quyét "Sudi Nguon Twoi Tré". Tha that toi van xem do la mét y twéng la lung, hap dan va toi
mong cho 6ng Bradford cé thé tim thay né!

Thoi gian tréi qua va véi cong viéc bé bon hang ngay, hinh &nh ctia 6ng Bradford cling cau
chuyén ctia 6ng hau nhw da phai nhat trong tri nhé ctia téi. Thé réi mot budi chiéu, khi tré vé nha
t6i nhan dwoc mot 1a thw cla ong ta. Toi voi va mé ra va doc cai 14 thw xem chirng da dwoc viét
trong mot niém vui thai qua. Ong Bradford cho biét rang méc dau cé kho khan va cham tré,
nhung 8ng tin chang bao lau 6ng sé tim thay bi quyét "Subi Ngudn Tuoi Tré". Ong khong cho dia
chi dé tra 16i thw, nhung t6i cdm thay nhe nhdm vi it ra cling biét dwoc la 6ng ta van con sbng.

R&i thém nhiéu thang niva tréi qua, thi la thw thir hai dwoc glri dén, hai tay t6i hAu nhw da run ray
khi m& n6 ra. Trong mét ldc, t6i twéng chivng khong tin ndi nhirng gi da dwoc viét trong thw. Sw
viéc xay ra tbt hon ca t6i mong doi. Ong Bradford chang nhirng da tim thay bi quyét cta "Subi
Nguén Twoi Tré" ma con mang né vé nuéc va sé vé dén trong hai thang téi.

Vay la 4 ndm da troi qua ké tir khi t6i gdp ngudi ban gia. Va tdi bat dau thac mac tw hdi 6ng
Bradford da thay ddi ra sao trong 4 n&m vira qua. Liéu "Subi Ngudn Tuoi Tré" co gitp ong lam
ngwng lai cai dong chay cua tudi tac ? Liéu dng con gitr dwoc cai dang dap cla lan cudi khi toi
thdy 6ng ? Hay la 6ng sé gia di nhw thé nao sau 4 nam troi tréi qua ?

Cuébi cung cai co hoi dé tra |oi nhi*ng cau hoi nay da toi. Mot t0| t6i dang & nha mét minh, thi
chudng dién thoa| reo 1&n. Khi nhac may, c6 tiéng nguoi gac cbng bao rang: "Pai T4 Bradford
muon gap 6ng". Strng sO va thich thd, t6i néi "Hay moi 6ng ay I1én ngay hd t6i". Mot luc sau, ¢cé
tiéng chudng va toi voi va mé clra nhung lién khi do t6i da that vong va chuwng hirng khi théy
trwéc mét t6i khdng phai dai ta Bradford, nhwng 1a mot ngudi khac, tré hon nhiéu. Nhan thay toi
ngac nhién, ngudi la néi: "Chéc anh khéng ngé chinh toi day ?"

Nghe nhu thé, t6i dap v&i vé béi réi: " Vang, t6i ng& 6ng la mét ai khac". Nguoi khach noi véi
giong than thién: "Vay ma t6i twdng minh sé dwgc don tiép ndng nhiét chr! Nao, anh hay nhin ky
vao mat t6i di. Khong I€ toi phai ty gidi thi€u hay sao ?"

Nhin vao nguwdi dan 6ng dang dieng trwdc mat, tam trang toi chuyén tw bédi réi sang chwng hirng
khong tin va rdi toi tlr tir nhan thay rdng 6ng ndy cé nét mat hao hao gibng dai ta Bradford khi con
tré. Thay vi trwéc mat toi la moét cu gia tai xam, cong lwng trén chiéc gay, thi bay gio’ la mot
nguwoi cao, thang vai khudn mét trang kién va mai toc den day, c6 déi chat diém swong.



Dai ta Bradford noi: “Thi chinh t6i day cht» con ai khac! Néu anh khéng moi toi vao nha thi toi
thay I6i (’ng xr clia anh qua la dang trach day.” Nhe nhém va thich thd, t6i 6m lay 6ng Bradford

va ndn nong tudn ra moét loat cau héi. "Hay ch¢ da" 6ng Bradford vui vé néi. “Anh hay binh tinh
hit thé di, roi toi sé k& cho anh nghe nhirng gi da xay ra". Va sau d6 ong bat dau ké.

Theo nhuw 16 6ng Bradford thi ngay khi d&t chan dén An Do 6ng da di thang dén cai huyén noi
ngudi ta da nghe truyén tung vé huyén thoai "Subi Ngudn Twoi Tré". Bidu may man 1a éng ciing
biét déi chut tiéng ban x& nén co thé séng nhiéu thang trong viing nay va lam quen véi ngudi
dan & day va nhu thé, 6ng da tr tlr 1an ra dau vét. Day 1a mét tién trinh 1au dai, chAm chap
nhung cudi cung, nhe kién tri 6ng da dat dwoc muc tiéu. Sau moét chuyén tham hiém dai va day
bt trac vao vung khuét xa ctia day Himalaya, 6ng da tim ra cai tu vién ma theo nhuw truyén
thuyét, dang nam gil bi quyét clia thuat trwérng sinh va cai lao hoan déng.

T6i chi mong sao thdi gian va khéng gian cé thé cho phép t6i ghi lai nhitng gi ma 6ng Bradford
da trai qua sau khi dwo'c nhan vao tu vién. Tuy vay, toi nhan thay c6 18 tot hon t6i khéng nén ghi
chiing ra day vi nhitng s viéc d6 xem chirng nhw c6 vé huyén hodc, than ky hon la thuc té.
Nhirng nghi thire tap luyén clia cac Lat Ma, nén van héa cta ho va su tach biét ctia ho véi thé
gidi bén ngoai la nhirng diéu ma ngudi sdng trong thé giéi thoi dai nhw chung ta khé cé thé am
hiéu va ndm bét.

Trong tu vién, 6ng Bradford khong hé trong thay bong dang ctia mét ngudi gia ca nao va vi da
lau Iam cac Lat Ma chwa dwoc trong thay mét ngwoi nao gia nua, nén ho da vui vé goi 6ng

Bradford la "ngwoi xwa ci". Dbéi voi ho ong la mét biéu twong cho mét cai gi dé that la lung.

R&i 6ng Bradford ké tiép: "Trong hai tuan dau sau khi t6i vao tu vién, t6i cé cdm twéng minh
chang khac gi mét con ca bj vét ra khdi nwée. Toi khong ngét kinh ngac trwde nhivng gi minh
dang trong thay va nhiéu khi téi twéng chirng nhuw khoéng thé tin néi & méat minh. Chang bao lau
sau tdi thay minh khde han ra; t6i cé thé ngl ngon gidc mdi dém va khi thirc day vao méi budi
sang toi thay ngay cang khée khoén hon va déi dao sinh lwc hon. Va ct nhw thé, mét thoi gian
ngén sau, t6i thay rdng minh chi can dung dén cai gay trong nhirng khi leo ndi ma théi.

"M6t budi sang, khi d&i séng trong tu vién téi da cé dwoc mot ngac nhién 16n lao nhét trong doi.
Hom d6 13 1an dau tién t6i budc vao mot can phong rong 16n, dwoc bay bién ngédn nép; day la
thw vién, noi cAt gitr nhirng cb thw clia nha chua. O dAu kia cla tu vién cé treo moét tAm guwong
that I&n. Vi tir hai ndm qua téi chi séng va sinh hoat trong cai viing xa xam héo lanh nay, nén toi
chang c6 dip d& nhin ngdm minh trong gwong; va sw td mo da thdi thic téi bwédc vé tAm guong
do.

"T6i trd mat nhin trong gwong, twéng chirng khong thé tin ndi. Cai dang vé bé ngoai cla t6i da
thay dbi qua chirng va téi thAy minh nhuw tré ra 15 tudi. Tl nhiéu nam qua long téi van hoang
mang chang hiéu liéu "Sudi Ngudn Twoi Tré" cé phai 1a didu cé that hay khong. Vay ma gio day
trwéc mét t6i 1a mot bang chirng cu thé cho céi co that do.

"T6i khong thé nao dién ta hét dwoc ndi phan chén va vui mirng cla t6i ltc do. Trong nhivng tuan
va thang sau do, dang vé cua téi ngay cang twoi tré ra dén noi moi ngudi deu nhén thay sw thay
ddi d6 va chang bao 1au sau, khéng ai con goi téi la "ngudi xwa ci" niva.

Noi dén day, 6ng Bradford phai ngirng lai vi c6 tiéng gé ctra. Téi mé clra, ddn vao mot cip khach
va thdm nght, du ho la nhitng nguéi ban than, nhwng qua that da dén khéng nham luc. Co dAu di
sw bwc minh, téi gidi thiéu ho cho 6ng Bradford va ching t6i ngdi trd chuyén mét luc. Sau do,
ong Bradford dng day va néi: "Vi cé mét cai hen nén t6i rat tiéc khong thé ngdi néi chuyén lau
hon véi cac ban. Téi mong sé dwoc gap cac ban trong mét ngay gan day".

Thé rbi, khi toi dwa 6ng Bradford ra dén ctra, 6ng quay lai nhin t6i va noi: "Trua mai t6i muén moi
anh dung com vé&i toi. Néu anh dong y, t6i hira sé ké cho anh nghe tat ca vé "Sudi Nguon Tuoi



Tré". Toi gat dau va chung tdi quyét dinh vé thoi gian va dia diém gap.

Khi 6ng Bradford ra vé téi quay lai v&i hai ngwdi ban va thé la mot trong hai nguoi da 1én tiéng
nhan xet ngay: "Ong &y qua la mot ngudi la lung va quyén rii, nhung téi khéng hiéu tai sao con
tré nhw thé ma éng ta da vé huwu". Nghe nhuw thé tdi hdi ngay: "Vay theo ban thi 6ng 4y bao nhiéu
tudi rdi ?" "a, 6ng khéng dén 40. Nhung qua cau chuyén, téi doan éng ta it ra phai téi 40". Toi gat
dau mo hod: "Véng, chéc cling c& do".

Va dé tranh né, t6i chuyén cau chuyén sang mét dé tai khac. Boi téi khong mudn dé cap toi cau
chuyén khoé tin ctia 6ng Bradford, it ra la cho dén khi t6i dwgc 6ng giai thich rd rang moi sw.

Ngay hém sau, sau khi dung com trwa cing v&i nhau, t6i va 6ng Bradford 1én phong 6ng 4y &
khach san gan do va tai day t6i da dwoc dng cho biét day du chi tiét vé "Subi Ngudn Twoi Tré".

Ong Bradford da noi:

"Sau khi vao tu vién, diéu dau tién ma t6i dwoc cac Lat Ma day bao dé 13; than thé con ngudi co
7 trung tdm nang lwc. Nguwoi Tay Phuong goi do la nhivng diém xody trong khi nguwdi Hindu goi la
luén xa. Tuy khéng thé tréng thdy nhung 7 luan xa ndy la nhirng dién treong cwe manh va ching
hoan toan cé thwc. MGi luan xa tap trung vao moét trong sé bay tuyén noi tiét ctia co thé va nhiém
vu clia né la kich thich san xuét hormone. Chinh nhirtng hormone nay diéu hanh toan bo cac
chtrc ndng clia cac co quan ndi tang va ddng thoi didu hanh ca tién trinh 130 hoa".

"Luan xa dau tién hay luan xa & thap nhat tap trung & tuyén sinh duc. Luan xa thi hai tap trung &
tuyén tuy trong ving bung Luan xa tht ba déng tai tuyén thu’o’ng than trong vung dam roi dwong
(mang day than kinh & bung). Luan xa thir tw dong tai tuyén (rc & vung ngwe. Luan xa thir ndm
doéng & tuyén giap trang noi cd. Luan xa thir sau déng & tuyén tiing, tai day sau clia ndo. Va luan
xa th&r bay, luan xa déng & cao nhét, tap trung tai tuyén yén, noi day trwéc ciia ndo ". [ Xin xem
hinh vé dé dé dang thay ré hon |

"Trong moét co thé khde manh, cwo’ng trang, sw hoat dong cutia nhirng luan xa nay that manh liét,
gitp cho "prana" (sinh lwc chi yéu ctia sw séng hay con dwoc goi la sinh luc vi tru) duoc troi



chay qua cac tuyen ndi tlet Nhung néu su hoat dong ctia mot hay nhiéu luan xa dé bi tri tré, th|
dong sinh lwc cla sw séng bi can tré hodc bé tac va nhw thé dwa dén bénh hoan va gia nua "

"V&i mot ngwdi khde manh thi nhirng luan xa dé lam loang tda sinh luc ra dén tan lan da bén
ngoai, ngwoc lai véi mot co thé gia nua bénh hoan thi nhirng luan xa ndy hau nhw khong thé day
sinh lwc 1&n dén bé mat cda than thé. Vi thé, cach thérc nhanh nhat dé danh lai sw twoi tré, strc
khée va sinh lyc 14 lam sao dé cho nhirng luan xa ndy hoat ddng binh thwéng tré lai. Dé dat dén
muc dich ndy, ching ta cé 5 bai tap sau day; mdi mot trong 5 bai ndy tw né da rat hivu ich cho
ban, nhwng néu muén cé dwoc nhivng két qua tdi wu thi ban khong nén bé sét mét bai nao. &
Himalaya, cac Lat Ma goi ching la nhitng "thirc". Vi thé & day t6i cling mubn dung lai tir ngty do".

"Nhikng trung tam nang Iy ndy 1a nhitng chuyén dong xody cuc nhanh. Khi tat ca déu xoay véi
mét téc dd cwe nhanh nhw thé thi co thé dang (’y‘trong trang thai toan hao. Khi cé mét hoac nhiéu
luan xa bj cham lai thi tudi gia va suy thoai bat dau tién trinh xam thuc".

Thirc thir nhat

Ong Bradford noi tiép: "Thirc thir nhét ndy la mét phwong phap tap rat don gian. Muc dich cap ky
cla né la lam cho céac luan xa xoay nhanh tré lai. Ban thuwdng bat gap dong tac nay & nhirng tré
em khi chung choi dua.

"Trong thirc thir nhét ndy, tat c& nhirng gi ma ban can phai lam la givong théng 2 tay ra theo
chiéu ngang. Sau do ban xoay tron cho dén khi hoi chéng mat. Mét diéu ma ban phai lwu y do 13;
xoay tron tir trai sang phai. N6i cach khac, néu ban dé cai déng hé trén san nha truéc mét ban,
thi ban phai quay theo chiéu kim déng hé.

"Hau hét nhirng ngudi Ion tudi chi co thé xoay khoang 6 lan trirdc khi cam thay chong mat. Vi
m&i bét dau tap luyén, toi khuyén ban khong nén vwot qua 6 vong quay. Sau do, néu cam thay
chéng maét thi ban c6 thé ngoi hoac nam xudng dé cho né voi di. Luc dau t6i cling da tirng lam
nhw thé. Noi tém lai dé bat dau, ban chi nén thyc hanh thire thir nhat nay cho dén khi hoi cam
thdy chong mat. Rai dan da, sau khi luyén tap ca 5 thirc, ban sé co thé xoay tron nhiéu vong hon
ma khéng cam thdy chéng mat nhw lGc méi bat dau.

"Ngoai ra dé giam thiéu sw chéng mat, ban ciing cé thé noi theo cach thirc clia cac vii cong.
Trwée khi bat dau quay tron, ban hay tap trung tdm nhin vao mét diém duy nhét nao do trwéc
mat, va khi kh&i sy quay, hay hwéng anh méat vé cai diém dé cang lau cang tét. Cudi cung, ban
s& phai roi nd khdi thm mat, dé cho dau ban c6 thé cung xoay theo than. Khi diéu nay xay ra, ban
xoay dau that nhanh hau c6 thé hwéng tAm mét cang sém cang tét vé cai diém dé. Chinh cai
"diém chuan" nay giup ban d& chéng mat va khéng bi ling ting".

[ Ghi chu thém cta nguoi da tap thirc ndy: Khi xoay tron nén hit that séu va thé ra that dai. Khi
xoay thi hai ban chan phéi di déng, vi vy nén giir cho 2 gét chan cham vao nhau. Nhw thé sé
gitp cho minh cdm thay thdng bdng béi vi ltiic nao minh ciing cdm thay cé diém tua & trén 2 ban
chan cda minh hay néi cach khéc la minh cdm thdy nhw dang quay trén mét céi truc. Néu khéng
thi minh sé quay hét cai phong va cé thé 2 ban tay sé cham vao nhiing dé véat xung quanh |

"Hbi con & An D9, tdi da ngac nhién khi tréng thay cac Maulawiyah (tu sT H6i Gido) khéng ngét
xoay tron trong cac v diéu tén gido ctia ho. Sau khi da thu gido véi Lat Ma vé thirc tap thir nhét
nay, t6i bdng nhd lai hai diéu c6 lién quan dén thirc tap ndy. Mot 1a cac tu si ndy ludn ludn xoay
minh theo mét hwéng tir trai sang phai hodc néi khac hon la xoay theo chiéu kim déng hé. Hai la
nhirng tu sT gia vén thuwdng xuyén phai xoay minh trong cac nghi &, thwong cé vé khde manh va
trang kién hon nhirng ngudi cing Itva tudi véi ho.

"Khi t6i néu véan dé nay véi Lat Ma, ngai da giai thich rang cai dong tac xoay ngudi ndy co mét
tac dung rat hiru ich, nhwng dong théi né cling mang tinh tac hai. Ngoai ra, ngai cling cho biét sw
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xoay tron thai qua da kich thich qua mc mot s6 nhirng luan xa dén ndi cubi cung chung bi can
kiét. Diéu nay duwa den hé luy la troc tién lam tang nhanh dong troi chay clia prana, nguon sinh
Iwc chu yeu cla sy song va rdi lam bé tac né. Cai hanh dong xay dwng roi xé toac nay khién cac
gi&o s Ho6i Gido phai ném trai mot trang thai "chan déng tam than" (tdu hdéa nhap ma) va khién
cho ho di l&ch ra khdi con dwdng clia tén gido va gia tri tinh than vén cao siéu cua no.

Va éng Bradford ndi tiép: " Nhung cac Lat Ma thi khong bao gi¢’ dwa thirc xoay minh dén chd
thai qua. Trong khi cac giao si Hoi Giao c6 thé xoay minh hang tr&m 1an, thi cac Lat Ma chi thuc
hanh no6 khoang chuc lan hodc nhiéu hon dbéi chit, vira di dwa cac luan xa vao hoat dong.

b >

Thirc thr hai
Ong Bradford néi tiép:

"Tiép theo thirc thir nhat la thire thir hai va muc tiéu cta thire ndy 1a nham kich thich hon niva
bay luan xa. Thirc ndy ciing don gian nhw thirc thér nhat. Trong thirc ndy ngudi tap phai ndm dai
trén san, mat ngteng 1én. T6t nhat ban nén ndm trén mot tAm tham day hodc mot tAm ném béng
phéng. C4c Lat Ma thwc hanh nghi thirc ndy trén mét thm thdm ma ngudi Tay Phuong thudng
goi la tham cau kinh; tham lam béng len kha ddy va muc dich cla né la dé ngén khéng cho co
thé bi thAm nhiém bai cai lanh cta san nha.

"M6t khi ban da ndm dudi luvng, thdng ngudi, hay budng hai canh tay doc theo héng, gan ban tay
Up xudbng san, gilr cho cac ngon tay sat vao nhau. Tiép dé ban nhac dau lén, thu cdm vao nguec.
Trong khi lam nhw thé&, nhé&c hai cdng chan 1&n, dau gbi thang, trong thw thé thdng dirng. Néu co
thé ban hay dé hai chan viron nguoc 1én trén than ve phia dau, nhung phai gitk cho 2 dau gbi
that thang.

"ROi tr tlr tha dAu va hai cdng chan xudng san nha trong khi dau géi van git thadng. Hay thw gian
toan bd cac co bap sau dé, thwe hanh lai thirc tap ndy. Trong khi thwe hanh ban hay tuan theo
nhip th& nhw sau: hit vao that sau khi ban nhac dau va hai cang Ién, thé ra toan bo khi ban ha
dAu va hai chan xudng. Gitra nhirng 1an tap, trong khi ban thw gidn co bép, ban van tiép tuc hit
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thé theo nhip vira ké. Cang hit thd sau thi cang tét.

"Néu khong thé gitr cho hai dau géi dwoc that thang, thi ban co thé cong chiing theo mirc d6 can
thiet. Tuy vay néu ban tiép tuc luyén tap thtre nay, thi hay co dé gilr cho 2 dau goi cang thang
cang tot.

"M6t vi Lat Ma d3 ké& v&i toi rng khi 1an du tién ngai thwe hanh cai thire luyén tap ndy, ngai da
qua gia yéu va lu khu dén ndi ngai khong thé nhac hai ban chan trong tw thé thang ding. Vi thé
ngai bat dau bang cach dwa hai chan 1&n trong tw thé cong va vai tw thé d6, dau gbi ngai thang
tap nhwng hai chan thi ton teng. Thé rdi tir tir, tivng chit mét, ngai co thé givong thdng chan ra
va 3 thang sau dé ngai da cé thé giwong thang chiing mét cach dé dang".

Ong Bradford cho biét tiép:

"Vj Lat Ma la ling ndy da mang lai cho t6i kha nhiéu ngac nhién. Khi ké lai cho t6i nghe vé
chuyén do, ngai la mot ngudi hoan toan twoi tré va khde manh, tuy toi biét rang ngai da I&n tubi
hon t6i nhidu. Mét trong nhirng niém vui cGa ngai la cd géng vac mot thing rau twoi ndng khoang
vai trdm can Anh tir vudn dé Ién tu vién & trén nli cao, cach dé vai tram feets. Ngai vac di nhw
thé, khong nong véi nhung déng thoi ciing khéng dirng chan nghi va khi dén noi ngai chang c6
vé gi la hut hoi. M6t 1an khi t6i c6 theo ngai dé ngwoc Ién tu vién, toi d& phai dirng lai it niva la 12
lan dé thé nhwng réi sau dé téi cling cé thé di chuyén d& dang nhw ngai va chéng can dung dén
chiéc gay niva. Nhwng day lai la chuyén khac".

—

Thirc thr ba

"Thire thi ba néy can phai duoc thuc hanh ngay sau thire thi» hai. Tya nhu thirc trudc, thire nay
cting rat don gian. TAt ca nhirng gi ma ban phai lam la quy gbi trén san nha va gi cho than minh
thang ding, hai ban tay ap sat vao dui. Sau dé nghiéng dau va cb vé phia trwdc, cam thu vao
nguc. Tiép dén nglra diu va cd ra phia sau cang xa cang tét, ddng thdi nga nguwoi ra sau, cong
han cot song. Khi cong minh nhw thé ban hay bam canh tay va ban tay lén dui dé lam diém twa.
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Cong ngudi xong, hay tré vé véi tw thé cii va 1ap lai toan bo thire thi ba nay 1an niva.

"Cling twa nhu thire thi hai, & thirc thr ba néy ban ciing phai diéu hoa nhip thé dung nhw quy
dinh. Ban phai hit vao that sau khi cong c6t song va thé ra khi quay ve voi tw the thang dieng. Hit
thd sau la diéu rat hivu ich vi nhw thé ban c6 thé dwa dudng khi vao budng phdi cang nhiéu cang
tot.

"T6i da tirng trong thay canh 200 Lat Ma dong loat luyén thirc ndy. Dé diéu tam hay noi khac hon
la tap trung tw twdng, tat cd déu nham mat lai dé loai bé nhirng rang budc cla thé gi¢i bén ngoai
va c6 thé tap trung vao chinh minh.

"T& hang ngan nam trwéc cac Lat Ma da hidu réng moi |&i gidi dap cho nhirng bi 4n khon lwdng
clia doi sébng déu dugc tim thdy & bén trong chinh minh. Ho d& phat hién réng tat ca nhirng tinh
chét da két hop lai ¢é tao thanh doi séng chiing ta déu phat khdi tir bén trong c& nhan con
nguoi. Bay la mét quan diém ma nguoi Tay Phuwong chang thé nao am hiéu bé&i theo ho thi doi
song von duwoc khudn duc bdi nhirng lye khong thé klem soat dwoc clia thé gidi vat chat. Chang
han nhw hau hét nhitng nguwdi phwong Tay déu cho réng co thé con ngudi khong tranh dwoc
phai ldo hda va suy thodi vi d6 1a quy luat tw nhién. Vay ma khi hwéng tdm nhin vao ndi gidi, cac
Lat Ma hiéu rang diéu d6 chi la mét do twédng nham dé tw an Gi chinh minh.

"Cac Lat Ma, nhét 1a cac ngai dang sbng trong tu vién ma téi dwoc may man dat chan dén, da
cbng hlen cho thé gi¢i mot didu vi dai va didu nay dwoc thwe hién trén tAm mirc hoan vi. T tAm
murc ndy, ho vuot Ién trén nhivng chuyén déng cla thé gisi vat ly dé co6 thé quan sat va theo dbi
loai ngudi trén toan thé gidi hau mang dén cho no nhiéu diéu tét dep.
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Thirc thor tw

Ong Bradford ké: "Lan dau tién thwc hanh thirc thir tw ndy, t6i da cam thay rat kho khan. Nhung
roi mot tuan sau, né tré nén don gidn nhw nhirng thirc khac.

"Trwde tién ban hay ngdi xudng trén san nha, hai cang chan dudi ra phia trwéc, hai ban chan dat
cach nhau khoang 20 cm, gan hai ban tay Up xuéng san, doc theo méng. Sau dé thu cdm vé phia
trwéc ngwe. Tiép dén, ban hay nga dau ra phia sau, cang xa cang t6t déng thoi nhéc than minh
Ién sao cho dau gbi cong lai trong khi hai canh tay tré nén thang ding. V&i tw thé nay, than hinh
tré thanh song song voi san nha, va thang goc voi hai canh tay va hai cang chan. Rbi ban hay
gdng cang moi co bdp clia co thé. Cudi cling khi quay tré lai véi thé ngdi ban du, ban hay thw
gidn cac co bép va nghi mét ltc trwde khi 18p lai cac dong tac cla thirc tap.

"Cling vay, thé la diéu quan trong trong thirc ndy. Ban hay hit vao that sau khi nhac than minh
Ién va thd ra that dai khi ban ha ngudi xuong. Tiep tuc duy tri nhip thé nay khi ban nghi ngoi
gira hai lan tap.

R&i éng Bradford néi tiép:

"Sau khi r&i tu vién, t6i da chu du mét sb dé thi I6n ctia An D6 va dé thir nghiém, t6i d& mé mot
sb 16p d& hwdng dan 5 thire tap thé duc ndy cho nhirtng ngudi Anh ciing nhw dan ban xu. Toi
nhan thay nhirng ngudi I&n tudi trong ca hai nhém nay déu cho rang ho khéng tai nao thuc hanh
thire th tw bdi vi ho da qua gia. Day 1a y nghi sai ldm va déng thoi khién cho tdi phai kho khan
khi thuyét phuc ho. Cuéi cung t6i khuyén ho hay lam tat ca nhirng gi cé thé trong vong mét thang
dé xem tién trién thé nao. Va 1oi khuyén ndy cla téi da mang lai nhiéu két qua tét dep hon dw
doan.

"T6i con nhé ¢é 1an tdi hwdng dan mot I6p cd mot sb it ngudi Ion tudi va khi chuyén sang thire
th& tw ndy, nhirtng ngudi dé hau nhw khdng thé nhac than minh 1&n khéi san nha va dwong nhién
khong thé dat t6i tw thé song song v&i san nha. Ciing tai I6p nay, cé moét sb nguoi tré da thuc
hién déng tac ndy mot cach dé dang, ngay trong budi dau tién. Didu ndy 1am cho nhirng ngudi
cao tubi cam théy chan nan nén vi thé t6i phai tach thanh hai nhém. T6i da giai thich cho nhiing
ngudi cao tudi rang 1an dAu tién khi tap thire thir tw nay, toi cting chang hon gi ho, nhwng gio
day t6i co thé thwc hanh lién tuc 50 1an thirc ndy ma khong hé thdy mét mai hay cang thang co
bép. Va dé& chirng minh cho diéu do, téi da thwc hanh ngay trwéc mét ho. K& tir d6 nhivng nguoi
cao tudi da dat dwoc nhirng tién bd vuot buc.

"Ban phai nhé réng sw khac biét gitra tré trung va gia nua, gitra khde manh va bénh hoan, chi
don gian tuy thudc & toc do quay cua luan xa. Pwa toc do xoay cla luan xa vé v&i chuan muwc
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théng thwéng clia né, thi mot ngwdi gia nua lai ¢ thé tré nén tré trung va khée manh".

Thorc thir nam

Ong Bradford néi tiép:

"Khi thire hanh théee thir 5, than hinh ctia ban phai huwéng xubng mat dat, dwoc chdng d& bdi hai
tay, gan ban tay ap xuéng san nha va cac ngén chan & trong tw thé cong lai. Vi thire tap nay,
ban phai dat hai ban chan cach nhau khoang 60 cm trong khi canh tay va cang chan phai gitr
thang.
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"Dé bat dau ban hay chong hai tay thang ding xuong san nha va cong cdt xwong song sao cho
than minh & trong tw thé 1Gn xubng. T|ep d6 nga dau ra phia sau cang xa cang tt rdi cong &
phan héng va dwa than minh 1&n trén dé tao thanh chi V nguoc (tic 1a chdng méng 1én troi).
Doéng théi ban hay dwa cam téi trwde va ap sat vao ngwe. Tat ca chi ¢ thé. Thuc hanh xong,
ban tré lai v&i tw thé ban dau va 1ap lai toan bo thirc tap nay.

"Sau tuan 1& d4u tién, thong thuong ban sé thay day la mét trong nhiing thirc tap dé nhét. Mot
khi da thuan thuc réi, ban hay dé cho than minh roi xubng t&i mét diém hau nhuw 1a cham san
nha, nhung khong hoan toan cham han. Hay gong cang cac co bap trong mét luc, ké ca khi than
ban dang & diém cao ciing nhw khi ha xudng thap.

"Tiép tuc hit thé sau nhw da ap dung trong nhirng thuc trwéc day. Hay hit vao that sau khi ban
nang ngwdi lén va thé ra hét khi ban ha ngudi xubéng".

R&i &éng Bradford giai thich:

"O bét clr noi dau, khi toi truyen dat nhirng thire tap nay, thi trwdc tién ngudi ta thudng cho rang
chung giup lam gién co bép va cac khop bi xo cirng, dong thoi giup cho cac co bép tré nén ran
chéc. Tuy vay, muc tiéu chu yéu cla nhirng thirc tap nay la dwa tbc dd quay cla cac luan xa vé
v&i chudn muc thong thwdng nghia 1a phi hop véi tée d6 quay clia cac luan xa clia mot nguoi
khde manh & d6 tudi 25.

"Trong con ngudi tat ca cac luan xa déu cé cung mot tbc dd xoay. Méat khac, néu ban cé thé
tréng thay 7 luan xa clia mot ngudi & Ira tudi trung nién - nam hodc ni, thi ban sé hiéu ngay
rang téc d6 quay clia mot sé cac luan xa trong co thé ho da bi cham lai rat nhiéu. Tt ca ching
déu xoay véi nhitng tdc dd khac nhau va chéng co luan xa nao co thé ciing van hanh mét cach
nhip nhang va hai hoa véi luan xa khac. Luan xa quay cham sé lam cho phan co thé noi né tap
trung bi suy thodi, trong khi luan xa quay nhanh tao ra sw lo lang, bdn chén, cang thédng va mét
mai. Vi thé, sw hoat ddng bat thuwdng clia cac luan xa mang lai sy suy yéu, bénh hoan va gia
nua.

Nghe 6ng Bradford mé ta vé 5 thirc luyén tap viva k&, dau oc i khdng ngirng thac mac. Vi thé
gi® day, khi 6ng da ndi xong, tdi khdng ngan ngai néu Ién mot vai cau héi. Va cau héi dau tién
cla toi la:

V&i mdi thire nhw thé thi ching ta phai thue hanh bao nhiéu lan ?
Ong Bradford néi:

"Dé bat dau, trong tun |& thir nhat tdi khuyén ban nén thuc hanh mdi ngay mét budi, véi ba 1an
cho méi thirc tap. R6i trong nhirng tuan I& ké tiép, gia tang thém hai 1an cac budi tap cho dén khi
méi ngay ban cé thé thuwc hién 21 1an cho méi thirc. Noi cach khac, trong tun 1& thiy hai, thuc
hanh 5 1an cho méi thirc; tuan 1€ thir ba, 7 1an; tuan thir tw, 9 14n va c thé tiép tuc. Nhw vay
trong khoang thoi gian 10 tudn ban sé& c6 thé thwc hién day da 21 1&n mbi ngay cho toan bo 5
thire.

"Néu ban gap khé khan trong viéc thwc hanh thirc thir nhét - xoay tron - theo cling mét sé 1an véi
nhirng thirc khac, thi ban c6 thé chia ra lam nhiéu Ian dé thuc hanh, sao cho dd 21 14n ma khéng
phai chéng mét. Va tdi tin réng cudi cung ban ciing cé thé xoay tron 21 1an nhw da dinh.

"T6i biét c6 mot ngwdi da thwe hién nhivng thire ndy trong hon mét nam rong ra trude khi co thé
xoay tron nhiéu 1an nhw da quy dinh & thirc thir nhat. Ong ta c6 thé dé dang thwe hanh nhirng
thire khac, nhwng véi thire xoay tron nay thi tién rat cham va phai can mot thdi gian dai méi ¢
thé thuc hién 21 14n xoay trong mét lic. Va sau doé éng ta da dat dwoc nhivng thanh qGia my man.

"Tuy vay cling c6 nhitng ngwoi khdng hé cdm thay kho khan khi xoay tron. Théng thuwéng, ho la
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nhirng nguoi da bé qua thire thir nhét nay dé thwe hanh 4 thirc con lai trong vong 3 dén 6 thang
va rdi ho nhan ra rdng minh cé thé b4t dau véi thire thir nhéat".

Nghe gidi thich xong t6i hai tiép:
"Thé thi ta nén tap luyén nhirng thirc ndy vao lic nao trong ngay ?"
Ong Bradford dap:

"Ban c6 thé thuc hanh vao budi sang hodc budi tdi, tuy theo gi¢r gidc thuan tién. Riéng tdi, toi
thwe hanh trong ca 2 budi sang va t6i; nhung vi ban 1a ngudi méi tap ténh budc vao con dudng
tap luyén nén t6i khéng muén théi thic ban. Sau khi da tap luyén nhirng thirc ndy dwoc 4 thang,
ban c6 thé bat dau danh thdi gian dé thwe hanh nhiéu 1an vao budi sang, va buéi tdi ban chi thuc
hanh 3 1an cho méi thirc. Hay tuan tw gia tdng sé 14n tap luyén nhw ban da lam truéc d6, cho dén
khi thwe hanh da 21 1an. Ban khong can thuc hanh nhivng thirc ndy nhidu hon 21 1an vao budi
sang cling nhw budi t6i, trir khi ban that sy bj théi thic béi sw luyén tap.

Dén day cau hai ké tiép cla toi la:
"TAt ca nhirng thirc tap ndy déu c6 tdm quan trong ngang nhau ?"
Ong Bradford gat dau:

"Dung, 5 thirc tap nay lién két nhau dé tac dong Ién co thé ban va ching cung c6 chung mot tam
quan trong. Sau mét thdi gian tap, néu ban thdy khong thé cung mét ltic thwe hanh cac thirc nay
theo sb 14n quy dinh, thi ban hay tach chidng thanh hai budi tap, mét vao ban sang va mét vao
budi téi. Néu ban cam thay kho khan trong viéc thwe hanh mét thirc nao dé trong 5 thirc ndy thi
hay bd n6 sang mot bén dé cha tam vao viéc thywe hanh 4 thie kia. Rbl vai thang sau dé, hay tap
lai cai thirc ma ban da thay kho khan va bé qua trwdc day. Vi cach ndy, két qlia sé dén cham
hon nhwng dau sao thi né ciing dén.

"Khi tap luyén cac thirc ndy ban khéng bao gi®’ nén géng strc dé thuc hién cho béng duoc. biéu
d6 sé khong mang lai cho ban mét lgi ich nao. Bon gian ra, ban chinén lam tat ca nhirng gi ban
c6 thé rdi t tr tién 1&n va dirng bao glo’ nan chi. V&i thoi gian va kién tri, cudi cuing rdi cling nhw
moi ngudi tap luyén khac, ban cé thé thuc hién ca 5 thirc ndy 21 1an méi ngay.

"Dé vuwot qua cai khd khan clia mét trong 5 thire ndy, mot sb ngudi da sang tao ra vai cach thire
riéng ctia ho. Hoi & An D6, t6i cé biét dwoc mot cu gia khong thé thwe hanh ngay thire thir tw,
ong &y chi nhac dwoc than minh Ién d6i chat khdi san nha nhwng 6ng ta cé quyét tam bang moi
cach phai dwa n6 I1én trong tw thé nam ngang nhu t6i da mo ta. Vi vay, ong ta l&y mot cai hop
vira tam |6t ném Ién, rdi dat lwng trén &y, chdng chan & phia ndy, chng tay & phia kia. V&i cach
thirc ndy, dng c6 thé nang than minh [&n mét cach kha tét dep.

"Gi®r day, tuy v&i cai sang kién dé khong gitp cho 6ng cu thue hién day da 21 1an cai thire tap do,
nhwng né gitp 6ng cé thé nhac than minh Ién & mét tAm cao twong tw nhw nhitng nguwdi khée
manh. Diéu nay tao dwoc mét hinh anh tich cwc vé mat tam ly va nhw thé ciing da 1a hivu ich. Toi
khong khuyén ban hay bat chwéc nhw éng 4y, nhwng 16i gidi quyét dé cé thé giup cho bt ci ai
cam thay hoan toan that vong trwéc moét thirc tap co thé tién bwdc. Vay néu cé tinh than sang tao
thi ban nén nght ra mét cach thirc nao dé dé gitp ban thuc hanh bét cr thirc tap nao ma ban
thay kho khan.

Dén day t6i hoi:
"Vay sé ra sao néu ta bd han mét trong 5 thirc ?"

Ong Bradford tra 1oi :
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"Cé thé ndi day la nhirng thirc tap day than lwc. Vi thé néu bd hdn moét trong 5 thirc trong khi ban
van déu dan va tap luyén day du 4 thic kia, thi ban sé& c6 dwoc nhivng két qlia tuyét hao. Ban
phai hiéu rang, chi mét thire khong théi cling du dé tao ra sy than ky, diéu ma t6i da chirng minh
qua vii diéu xoay tron clia cac tu s Hi Gido. Nhirng tu si gia, vi khdng xoay minh thai qtia nhw
nhirng ngudi tré, nén da gitr dwoc sw khde manh cuéng trang. Day ciing la diu hiéu cho thay
réng chi mét thirc tap khong thoi cling di mang lai nhivng két qlia hiing hon. Vi vay, néu ban thay
rang minh khoéng thé thwc hanh toan bd 5 thirc, hodc khéng thé thwe hanh toan bo 5 thire, hodc
khong thé thyc hanh day da 21 1an méi ngay, thi hay virng tin rang ban sé& dat dwoc nhirng két
qua tét dep voi bat ct thirc ndo ma ban cé thé thuwc hién".

Toi thadc mac:

"Liéu nhikng thirc ndy co thé thirc hanh song song voi cac chuong trinh thé duc khac hay nhuw
thé sé gayrabatloigi 7"

Ong Bradford dap:

"Khéng sao c&. Néu ban dang theo mét chwong trinh tap thé duc nao do thi clr viéc tiép tuc. Con
nhw néu ban chwa c6 mét chwong trinh tap luyén nao thi t6i khuyén ban hay bat dau di. B4t cir
mot hinh thire tap thé duc nao cling gitp cho co' thé duy tri sy quan binh va twoi tré. Thém vao
do, 5 thirc tap ma toi trinh bay sé gitp ban dwa vong quay clia cac luan xa vao chuin myc thong
thwdng hdu co thé duwgc dé dang dén nhan nhirng thanh quia do cac bai thé duc mang lai".

Toi héi:
"Nam thirc tap d6 cé can phai két hop véi diéu gi khac ?"

"Cé hai diéu sé gitp ich, néu ban biét két hop ding dan. Didu thi nhat |a, nhw t6i da néi truéc
day, ban phai thé that déu va sau trong nhirng Ian nghi gitra hai thirc tap. Ngoai ra, gitra hai thirc
tap, ban nén dirng thang nguwoi, hai tay dat Ién hong trong khi van thé déu dan duy tri nhip thé
sau. Khi thé ra ban hay twéng twong réng minh dang day ra moi cang thdng dang chét chiva bén
trong co thé, dé nhuw thé ban cam thay thw gian va nhe nhém. Khi ban hit vao, hay twéng twong
réng ban dang rét day vao minh mot cdm giac thodi mai va toan man.

"Diéu thir hai la sau khi tap, ban nén tdm bang nwéc 4m hodc nwéc mat. Hoac tét hon ban nén
lau ngwdi le lang bang moét khan am, rdi sau d6 dung khan kho dé lau lai. Mot diéu téi khuyén
ban nén tuyét doi tranh 1a: tdm bang nwéc lanh hay lau bang khan wét qua lanh. Vi nhw thé ban
c6 thé bj thdm lanh vao trong. Va néu 1am nhuw thé thi ban da loai bd tat ca nhirng gi tét dep ma
ban da gat hai qua 5 thirc tap".

T6i rét thich thu vé nhirng gi 6ng Bradford da trinh bay, nhung tw tham tam, t6i van con thac mac
vé mot so dieu. Toi héi: "Phai chang Sudi Ngudn Twoi Tré la thye sy don gidn nhw 6ng da mé ta
cho t6i ?"

Ong Bradford gat dau:

"Dung. T4t ca nhirng gi ma ban can phai lam Ia tap 3 1an méi ngay (cho méi thirc) dé bat dau va
ttr tir tang I€n cho dén khi moi ngay thue hanh da 21 lan cho mai thire. Day la mot bi quyét tuyét
v&i c6 thé giup ich cho toan thé gi¢i néu duwoc moi ngudi biét den.

"D nhién dé dat dwoc nhivng két qlia thwc sw, ban phai méi ngay thwc hanh nhivng thirc tap nay.
M&i tuan ban cé thé nghi tap mét ngay, nhung khéng dwoc nghi nhiéu hon bdi vi ly do nao dé
ma ban bd di théi quen tap luyén hang ngay thi nhw thé ban sé lam tén hai dén toan bo sy tién
trién ctia minh.
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"May thay hau hét moi nguoi, khi da bat dau tap nhirng thirc ndy, thi khong nhitng thay chung dé
dang ma con thich thd va hiru ich dé thwe hanh méi ngay, nhat Ia khi ho thay dwoc nhirng Igi ich
clia chung.

"N6i tém lai, ban chi mat khozng 20 phut dé thwe hanh 5 thirc ndy. Va néu ban la ngudi co day
da thé chét, thi ban cé thé thwe hanh ching trong vong 10 phuat hodc it hon. Néu ban phai bé bon
subt ngay, khong co thoi gio luyén tap, thi nén day som vai phut vao budi sang, ho&c di ngl hoi
mudn vao budi tdi hau danh ra déi chat thdi gian dé tap luyén.

[ Loi ctia nguoi da tap luyén: Néu ban cuong quyét ldy ly do ban rén dé khong thure tap céc thirc
nay gi hét thi tac la t?an dg" chon cho minh mét con dwong dau yéu, da thl}’, bénh tat, sc")ng cing
khéng duwgc ma mudn chét ciing khéng dworc. Luc dé cé than trach Troi Pat thi da qua tre. |

"Muc dich cua 5 thire tap néy |a tai lap lai sw twoi tré va stre khoe cho than xac ban. Ngoai ra con
€O nhirng yéu tb khac quyet dinh cho sy ddi thay tich cwc clia ban ma hai trong s nhirng yéu t6
nay la tam trang va wéc muén.

"Nhw ban da biét cé nhirtng nguoi trong gia hdn & Ip tudi 40 trong khi c6 nhirng ngudi trong van
tré khi ho da & tudi luc tudn. Chinh tdm trang clia con ngudi da tao ra sy khac biét dé. B4t luan
tudi tac nao, néu ban co thé cho rang minh van con tré, thi moi ngudi s& thdy ban tré trung dung
nhw ban nghi.

"Khi bat dau luyén tap nhirng thirc ndy, t6i da cb gang xda di tam tri cai hinh anh gia nua yéu
dudi cta chinh minh va thay vao do, t6i xac dinh trong tam tri cai hinh anh théi con trai tré cua
t6i. Phia sau cai hinh anh d6, t6i don hét nang Iwc cho sy wéc muon. Va két qha la nhw ban thay
day.

"V&i nhidu nguwdi day 1a cong viéc khé khan, béi ho khdng tai nao thay déi cai cach thirc ma ho

nhin chinh minh. Ho tin rng than th& s&m muén gi ciing tré nén gia nua, yéu dudi va khong co
gi lam ho c6 thé thay dbi cai quan niém dé. Mac du vay, mot khi ho da thie hanh 5 thire nay, ho
sé bat dau cam thay tré trung va day sinh lwc hon. Diéu nay cé thé giup ho thay ddi cai nhin vé

chinh minh va dan da ho bat dau nhan thay minh tré ra. Va chang bao lau, nhiéu ngudi sé cho

ho hay réng ho c6 mét vé bé ngoai rat twoi tré.

"Ngoai ra, d6i v&i nhirxng ai mubn rang minh dwoc that la twoi tré, thi ho can phai biét dén mot
yéu to cwre ky quan trong khac. D6 la thire thir sau, mét thire tap bd sung, ma t6i cb tinh danh n6
vé sau dé trinh bay v&i ban.
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Phan hai

D3 gan 3 thang troi qua ké tir ngay 6ng Bradford tré vé tir An D6 va biét bao chuyén da xay ra
trong thoi gian nay. Sau khi dwoc 6ng Bradford truyén day vé 5 thirc tap, t6i bat dau luyén ngay
va rat phén chén trudc nhirng két qtia do chiing mang lai. Dao nay vi ban céng viéc nén 6ng
Bradford da vang mat va toi khong lién lac dugc voi dng. Cubi cung khi 6ng goi dién thoai cho
t6i, t6i ham hé bao cho éng ve s thanh cong cla toi va qua quyét réng t6i rat thich thu dé ching
té cho 6ng thay vé& sw cong hiéu cla 5 thirc d6.

Dung vay t6i cam thay cuc ky phan chan vé 5 thirc tap ndy va nén néng mudn truyén dat nhirng
gi minh da biét cho nhirng ngudi khac hau ho cé thé hwéng dwoc loi ich. Vi thé ma t6i da hoi
éng Bradford, liéu 6ng c6 thé mé mét I6p day. Ong dong y, xem d6 1a mét y twéng hay va noi
ong sé lam chuyén d8, nhung chi mé 16p trong 3 diéu kién.

Diéu kién th& nhét Ia I&p phai cé day dd cd nam 1&n ni¥ thudc moi thanh phan trong xa hoi: ti
chuyén gia cho dén nguoi cong nhan, ndi tre v.v... Diéu kién thi hai la tat ca hoc vién déu phai
trén 50 tudi, cang I&n tudi cang tbt, du ho cé thé 1a trén 100 tudi thi con hay hon niva, néu téi co
thé tim thay va néu ho chiu hoc. Ong Bradford nhadn manh dén diém nay, méc dau 5 thirc tap
ciing rat hivu ich d6i véi nhivng nguwoi tré tudi hon. Va diéu kién thir ba 1a méi I&p chi gi¢i han
trong s6 15 hoc vién ma thoi. Didu ndy lam t6i kha that vong béi téi vAn mong tap hop moét sb hoc
vién 1&n lao hon. Sau khi ¢b thuyét phuc 6ng Bradford mét lic nhwng thdy khéng dworc, t6i danh
chép nhan 3 diéu kién cta 6ng.

Chang bao lau sau, téi da tap hop dwgc mét nhdm hdi da nhirng diéu kién ma éng Bradford da
néu ra va ngay tr budi dau, I&p hoc da chirng té mé6t sy thanh cong Ién lao. Chung t6i gap nhau
ma&i tudn mot 1an va trong tuan sau do, toi thay da c6 nhirng dau hiéu tién bo noi mot s thanh
vién. Tuy vay 6ng Bradford yéu cu cac thanh vién khong nén thao luan véi nhau vé sw tién bod
clia mdi nguwdi va vi thé chang c6 cach ndo tham do y kién ctia ho. Thé rdi sw thac mac cla toi
da dwoc ngubi ngoal vao cuoi thang, khi ching t6i gap nhau trong mot budi hop mat dé chia sé
nhirng thanh qua ma moi ngudi da dat dwoc. Mot sb da mung r& ké ra sw tién bo dat dworc, mot
s6 it hon cho réng ho da thanh céng dang ké va trong sb ndy cé6 mét cu 75 tudi, xem chirng da
dat dwoc nhiéu tién bd hon ca.

Chung tdi dat tén cho nhém ctia minh 14 Himalaya Club va tiép tuc hop méat méi tuan. Cubdi cung,
sau khi d3 trai qua 10 tudn hoc tap, toan bo hoc vién da co thé thwc hanh méi tudn 21 1an cac
thire tap. Moi hoc vién déu khdng nhirng cho rdng minh cdm thay kha hon ma con tin réng ho
tréng co vé twoi tré hon; nhiéu ngudi con néi dua réng da dén luc ho sé khong néi ra tudi that
ctia ho niva. Didu ndy lam t6i nhé vai tuan truwdc d6, khi chung ti hdi tudi 6ng Bradford, éng da
hira rdng éng sé& cong bb né vao cudi tudn thr mudi. Vay ma gid day, khi da dén ky hen, ching
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t6i van chwa thay 6ng Bradford dén. Mét hoc vién dé& nghi ching t6i thir doan sb tudi ctia 6ng
Bradford roi viét ra trén mot miéng gidy dé sau do, khi dwoc dng Bradford cong bd tudi, ching toi
s& xem ai l& ngwoi doan gan dung nhat. TAt c& ching téi déu dong y va khi ching téi dang thau
cac mau gidy lai thi dng Bradford buwdc vao.

Nghe chuing téi gidi thich vé céng viéc dang lam, éng Bradford néi: "N&o céc ban hay trao nhirng
phiéu 4y cho tdi, dé t6i xem cac ban da doan dung nhw thé nao. Sau dé toi sé noi tudi that cda toi
cho cac ban !" . Bang mét giong vui nhdn, éng Bradford doc Ién cac dw doan ghi trong mau gidy,
qua d6 nguoi ta thdy réng tat ca déu doan éng & trong dd tudi 40 va phan déng cho rang éng chi
méi budc vao Iép tudi 40.

Ong Bradford néi:

"Thwa quy ba, quy 6ng. T6i xin cam on vé nhirng gi tbt dep ma qdy vi da danh cho t6i. Vi quy vi
da chan that n6i Ién cam nght ciia minh nén téi cling phai thanh that ndi rd ve so tudi cla toi.
Thwa quy vi, t6i cling cé cung mét I&p tudi clia quy vi, nghia la vao ngay sinh nhat toi day, t6i da
73".

Thoat ti&n moi ngwdi déu nhin 6ng véi vé nghi ngo, kho tin. Lam sao c6 mét éng cu & tudi 73 lai
CO Ve tré trung nhu mot ngudi dan o6ng & tu;‘)i 40 nhw the ? Sau d6, mot sO hoc vién da néu lén
thac mac cta minh va héi tai sao 6ng co6 thé dat dwge nhirng két qha ky diéu nay.

Ong Bradford giai thich:

"T6i thdng cam v&i sy ngac nhién cla cac ban b&i cac ban chi méi thywe hanh nhirng thirc ky
diéu nay trong vong 10 tuan. Néu tiép tuc thuc hanh ching trong 2 ndm, cac ban sé tao dugc
nhirng thay ddi rd nét. Ngoai ra, néu cac ban muén dat dwgc mot sw tién bo hon thé niva thi toi
sé ndi ra day nhirng gi ban can biét.

"Cho dén nay, t6i @@ huwéng dan cho cac ban S thire tap phém tai tao strc khoe, sinh Iyc. Chung
cling mang lai cho ban vé twoi tré. Tuy vay, néu ban mudn phuc héi hoan toan strc khde va sy
twoi tré, thi ban phai thiwe hanh thive thr sau.

"S& di t6i chwa dé cap dén thirc thir sau ndy la vi n6 chi cé thé hivu ich mot khi ban da dat dwoc
nhirng két quia tot dep qua 5 thirc tap da néu" .

DPén day, 6ng Bradford lwu y moi ngwdi rdng néu mudn hwéng loi ich cia thire thir sau ndy, ho
phai biét tw ché va day chinh Ia diéu rat khé khan. Ong dé nghi tat ca nén danh ra mét it thoi gian
dé can nhac xem minh cé cwong quyét thwe hanh thire thir 6 ndy trong subt quang dworng doi
con lai hay khong. Véi ai da dit khoat thi 6ng mai ho tré lai vao tuan sau.

DBung nhw da quy dinh voi nhau, vao tuan sau do chi ¢ 5 hoc vién cta nhom trd lai. Tuy vay,
6ng Bradford cho biét dieu nay xem ra c6 vé t6t dep hon la nhirng gi 6ng da tirng trai & An Bo.

Khi dwoc hdi vé& cai thire tap bd sung ndy, 6ng Bradford giai thich ré rang muc tiéu ctia né 1a
nhdm nang cao cac nang lwc tai tao clia co thé. Tién trinh nang cao ndy khéng nhirng 1am cho
tinh thAn dwoc twoi tré tré lai, ma toan bd co thé ciing thé. Va éng lwu y réng, thirc thir 6 ndy dé
ra mot sw tréi budc ma hau hét cac hoc vien déu khéng muén tuan theo.

Ong giai thich:
"Thong thuwdng vai cac ba hay cac 6ng & do tudi trung nién thi mot phan hozc thuong khi la phan
I&n nang lwc chd yéu cla sy song nham nudi dwdng 7 luan xa dwgc hwéng thanh nang lwce tai

tao. M6t phan qua Ion clia nang luc ndy bi hoang phi & luan xa thir nhat va nhw thé n6 khong thé
Ién dén 6 luan xa kia.
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"Nham cé thé tré thanh mét con ngudi cuc ky twoi tré va khde manh - mét siéu nhan - ban can
phai bado quan cai nang lwc ménh liét cla sy séng nay va dan né 1én phia trén, hau toan bo cac
luan xa c6 thé dung dén no, nhét I luan xa tht bay. Néi cach khac, ban can phéi séng doc than
hau cai nang lyc tai tao néy c6 thé dwoc tai st dung vao mét muc tiéu cao ca hon.

"Khi d6, viéc dwa sinh lwc chl yéu cla sy séng Ién phia trén 1a mot diéu rat dé dang; vay ma tw
bao thé ky nay, con nguoi thwong that bai trong khi thic hién wéc mo nay. O phwong Tay, toan
bd cac ton gido da thtr vwon dén muc tiéu ndy, nhung tat ca da that bai. S& di nhw thé 13 vi ho
mudn lam chi cdi nang luc tai tao ndy bang cach dé nén va ngan chan né. Thyc ra chi cé mot
cach duy nhat dé 1am chu cai thoi thic manh liét nay, d6 1a chuyén héa né chir khéng phai triét
tiéu hay ngan chéan no. Chi bang cach chuyén héa né ban mai co thé 1am cha duwoc cai nang lwc
chll yéu cla sy song va déng thdi dwa né 1én cao. Bang cach ndy, ban khong nhirng tim thay sw
"treong sanh bt 130" nhw cac cu ngay xwa goi, ma con co thé (rng dung no, diéu ma ngudi xua
Idm khi khéng lam dworc.

"Gid& day, toi xin néi v&i cac ban rang thirc thir sau nay 1a mot thire don gidn va dé dang nhat
Ban chi thie hanh nd mot khi bi cam thay bi thoi thuc thai qua bdi tinh duc va c6 woc muén ty
nhién can phai gidi quyét né. May thay thirc thir 6 ndy qla la rat don gian dé ban cé thé thuc
hanh n6 & b4t ci» dau va bét cir lic nao, mbi khi ban cdm thay bi thic bach béi tinh duc.

T4t ca& nhirng gi ma ban can phai thwe hanh la:

"Pung thdng nguoi va tir ter the het khong khi ra khoi phéi. Trong khi lam nhuw thé, ban hay cong
minh va dat hai ban tay 1én dau géi. Cé thé cho ra bang hét khéng khi con trong phOI va roi, voi
buong phOI tréng tron, quay tré lai véi thé thang dung. Dat hai ban tay Ién héng va an chung
xudng. Bdng thoi, thu bung vao cang sdu cang tét va nang cao léng ngure.

"Gi®r day, hay gilr tw thé ndy cang lau cang tét. Cubi cung khi ban cdm thay can phai hit thé, hay
hit khong khi vao bang mdi. Khi phdi da day, hay thé ra bang miéng. Trong khi thé ra nhw thé,
hay thuw gian doi tay va budng thédng chiing mét cach tw nhién doc bén héng. Rdi hit sau vai lan
bang miéng hodc miii.

"Day la tat ca nhirng gi ma ban phai thyc hanh voi thirc thir 6 ndy, dé tai dinh hwong nang lyc
tinh duc va hwéng strc manh cla né di Ién. Hau hét moi nguwdi déu phai thwe hanh 3 lan thic thiy
6 nay.

"Sw khac biét duy nhét gitra mot nguwdi khée manh sinh dong va mét siéu nhan (nam ciing nhw
ni) la & chd siéu nhan biét hwéng néng lwc chd yéu ctia sy séng di lén dé tao ra sw quan binh
va hai hoa qua 7 luan xa trong khi ngu¢i kia (khéng siéu nhan) thi hwéng né vao nang Iwc tinh
duc. Chinh vi thé ma siéu nhan méi lic méi tré ra, ngay cang tré hon va tao ra trong chinh ho
"liéu thudc trwéng sinh"

Han gi& day cac ban da co thé hiéu rang tai sao "Sudi Ngudn Twoi Tré" van ludn luén & trong t6i.
N&m thirc tap hay ding hon la 6 thirc da néu, chi la cai chia khoa d& mé ra canh cira. M6i khi toi
nhé dén Ponce de Leon va sy tim kiém vé vong "Subi Ngudn Twoi Tré" cua ong ta, toi thdy cadm
thwong cho con ngwdi dé khong quan gian lao viegt bao ngan dam dé roi tré vé vaéi hai ban tay
trang.

That ra 6ng 4y co thé dat dwoc muc tiéu clia minh ma khong can phai ra khai nha. Tuy vay ciing
twa nhu t6i, Ponce de Leon tin rang 6ng co6 thé tim thay "Subi Ngudn Twoi Tré" & mot noi nao do
trén trai dat nay. Ong khéng ngo rang chinh trong ban than 6ng ludn chat chira cai "Sudi Nguon
Twoi Tré"

Can nh¢ réng cac ban chi thwe hanh thire thir sau khi ban dang sung man va bi théi thuc bai tinh

duc. Quy ba quy 6ng sé khong thé chuyén héa cai sinh lwc sinh san ndy néu né con qua it hodc
chang con gi dé chuyén hoa. Ngudi nao da hét sung man va khéng con bi théi thic béi nhivng
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doi hdi xac thit thi khéng nén thuc hanh thire thér 6 ndy, béi néu thue hanh thi né chi mang lai
cho ho sw chan nan va nhiéu diéu hai hon 13 loi. Thay vao dé nhitng nguoi ndy - khéng phan
biét tudi tac - trwdrc tién nén thuc hanh 5 thire da ké cho dén khi ho tim lai dwoc nhirng doi hoi
tinh duc binh thwéng. Va chi sau khi da dat dwoc nhirng diéu ndy ho méi cé thé tap sang thirc
ther 6 dé tré thanh mot ngwoi phi thwong.

Ngoai ra cac ban chi nén thuc hanh thirc thir 6 mot khi da co du ly do chinh xac dé di vao con
dwdng ndy. Néu ban nao cadm thay minh yéu kém sinh ly va phai c6 phan d4u dé vuot qua sw
cam db clia né thi nhw thé ban nay thwc sw khdng dd kha nang dé chuyén héa nang lyc sinh san
va huwéng né di lén. Thay vao d6 véi si phan dau nhw thé, cai nang lwc ndy sé bi léch hwéng dé
tr& thanh mét sy xung dot va day do trong chinh minh. No6i tém lai thire thir 6 chi danh cho
nhirng ai cdm th&y minh da tron ven trong van dé tinh duc va that sw mong muén hwéng 1&n
nhirng muc tiéu khac.

V6&i hdu hét moi ngudi thi sy lwa chon mot doi sdng doc than khong phai 1a diéu dé dang, va vi
thé ho chi nén thuc hanh 5 thirc dau ma théi. Tuy vay theo thoi gian, 5 thirc tap nay co thé sé
lam ho thay ddi quyét dinh va mong mudn tré thanh mét ngudi phi thweng. Vao luc do, ngudi
nay phai 4y mot quyét dinh chéc chan dé bat dau mot 16i sbng mai cho cudc doi; ho phai tién toi
ma khong lwdng Iy hay nhin lai dang sau. Nhirng ai c6 thé lam dwoc diéu nay thi sé tré thanh
bac thay va cé thé str dung cai nang lwc chi yéu cla sw sbng dé thyc hién tt ca nhirng gi ma
ho mo wéc.

T6i nh&c lai, cac ban nam ctng nhw ni khong nén nght dén viéc huo’ng cac dong nang lwc sinh
ly cGia minh di Ién trir khi da san sang bo lai nhirng doi héi xac thit & phia sau dé hwéng 1én viéc
tao ra thanh qua clia mot bac thay. Tl day ban cé thé tién budc dé gat hai nhivng thanh cong
xtrng v&i nd lwe cla ban.

Phan ba

Sau tuan |& thi 10, 6ng Bradford khong con d&u d&n tham gia nhirng budi gap mét hang tuan
clia "Himalaya Club" nlra, nhung van quan tam theo ddi chung toi. Thinh thodng 6ng ghé den aé
trinh bay mot s6 van d& hivu ich va nhan dip ndy, cac thanh vién ciia nhém cé néu lén mot sb
thédc méc. Chang han nhw, mét sb ngudi trong nhém chiing t6i dac biét thac mac vé sy dinh
dwéng va tdm quan trong cla thwc phdm trong ddi sdng. Trong van dé ndy, ching toi cé6 mot sé
y kién khac biét va vi thé moi ngwoi quyét dinh phai héi éng Bradford xem mirc d6 va cha trvong
dinh dwéng clia cac Lat Ma ra sao.

Tuan ké d6, sau khi da néu 1én thadc mac, ching t6i dwgc 6ng Bradford tra 16 nhw sau:

Tai tu vién & Himalaya, khi t6i con la mot ké nhap mén, thi khéng hé dwoc chi dinh phai &n
nhirng mén gi va an véi mét lwong nhw thé nao. Méi Lat Ma déu déng gép phan céng strc clia
minh d& tao ra nhirng th(r can thiét cho tu vién va céng cu san xuét ctia ho thwdng rat thd so. TAt
ca cong viéc, ké ca trong trot va cay blra déu thwe hién bang strc ngudi. Pwong nhién cac Lat
Ma c6 thé st dung trau bod va ndng cu, nhwng s& di nhw thé 1a vi ho muén tiép xtc truc tiép voi
d4t dai. Ho cho rang viéc truc tiép lam viéc véi dat dai mang lai mot diéu gi dé hivu ich cho kiép
ngudi. Ban than toi, téi thay day la mot kinh nghiém quy gia ma ching ta can phai ném trai trong
doi b&i né gilp ta cdm thong véi thién nhién va hoa nhap vao né.

DT nhién cac Lat Ma an chay treong, nhwng khong qua cung nh&c. Ho cling an tring, bo va pho
mat v&i mot lwong vira da dé glup cho mét sb chirc ndng clia ndo, co' thé va than kinh hé duoc
hoat dong tot dep. Tuy vay, ho ctr an thit. V&i nhirng Lat Ma thwc hanh thiec thir 6 - nhirng Lat
Ma khde manh va cwéng trang - thi tdi thy ho chdng can phai &n thit, ca hoac ga.

Twa nhu t6i, hau hét nhitng nguoi tim dén tu vién la nhixng ngudi thé tuc, nén ho khéng cé mét y
niém nao ve thwc pham va mirc dd dinh duwdng. Nhwng chang bao lau sau, ho bat dau c6 nhirng
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déu hiéu tuyét voi chirng té co' thé ho da thay dbi theo chiéu hwdng tich cue. Va s di duoc nhu
vay la phan nao nh& & biét cach thwc hanh mrec d6 dinh dwdng tai tu vién.

Cac Lat Ma khong hé lwa chon cac mén &n cho chinh minh hay néi dung hon, ho cé rat it & ma
c6 thé lwa chon. Khau phan &n udng ctia cac Lat Ma gdm céc loai thwe phdm bd ich, 1anh manh
va theo quy dinh thi méi bira &n chi cé mdt mén ma théi. Biéu ndy tw nd da l1a mot bi quyét dé
cwong trang va khde manh. Khi mdi bira &n ta chi &n mot mén ma thdi thi da day cla ta khéng bi
mét méi vi sw thiéu hai hoa (sb lwong , chat dinh dudng va hoa tinh khac nhau) cia cac mon an.
V&i mét bira an ¢ qua nhiéu mén, cac thirc an sé roi loan trong da day vi tinh bt khong dé dang
hoa tan véi protein. Chéng han nhw, néu banh mi, d6 Ia mét chat bot, dwoc an chung véi mot
chét c6 nhiéu protein, nhw 13 thit, tr’ng hodc phé mat thi mét phan ting héa hoc sé dwoc thanh
hinh trong da day. Diéu ndy khéng nhirng lam cho da day no hoi, dwa t&i sw mét méi cho co thé,
ma vé lau vé dai con lam cho tudi tho bj gidm di.

Hbi con & tu vién, rat nhiéu 14n t6i da ngdi &n chung véi cac Lat Ma va bira &n chang cé gi ngoai
banh mi. Nhirng Iic khac thi chung t6i chi an toan Ia rau twoi voi trai cay. Va nhivng Idc khac niva
thi chi c6 rau nau vai trai cay.

Thoat dau, vi quen v&i 16i &n ubng théng thwéng trwde day gdbm nhiéu thire an khac nhau, nén toi
cam thay déi bung; nhwng chéng bao 1au sau, t6i cdm thay thich thi véi mot bira &n don gian,
chi cé banh mi den hodc chi véi mét loai trai cay duy nhat. Thinh thoang, mét bira an chi c6 rau
khong théi cling dd lam cho t6i thich thi nhw mét biva tiéc.

O day, t6i khong mubn khuyén céc ban gi¢i han bira &n ctia minh bédng mét thire an duy nhéat va
t6i cling khong khuyén ban loai bé thit ra khéi thwc don. Diéu ma t6i khuyén dé 1a tach roi cac
mon &n thudc chét tinh bot, trai cay va rau ra khai thit, ca va ga, nghia la ban khéng nén &n
chung trong cung mét bira.

Ban c6 thé &n mot biva toan thit, va néu mudn, ban cé thé dung nhiéu loai thit khac nhau cho moét
bira an. Hodc ban ciing cé thé &n bo, trirng va phé mat cung vai thit hodc banh mi den va dé két
thac 1a ca phé den hoé&c tra. Nhwng ban khong thé két thic moét bira &n nhw thé véi bat civ thir gi
ngot hay dwoc lam bang bot - khéng dung banh, mt hodc keo.

Bo 1a mét thire &n co thé dung hoa dwoc véi ca hai loai thwe phdm vira ké trén. Ban c6 thé ding
bo' chung vé&i nhivng thirc &n cé bot hodc chung véi thit. Stra thi hop véi nhirng thirc &n bang bot
hon. V&i tra hay ca phé, ban phai udng den hoac pha véi it dwdng, nhwng khdng bao gid nén
pha chidng chung véi sira.

Viéc dung trirng mét cach thich hop ciing 1a mét didu thu vi va hivu ich ma téi da hoc dworc trong
thoi gian & tu vién. Cac Lat ma khdng bao gi® an nguyén cai trirng, trir khi tredc d6 ho da lao
doéng céat luc bang chan tay. Chi lic d6 ho mai an hét mét qua trieng ludc loai trung. Nhwng théng
thuong thi ho &n trong do tring, dn séng va b trong trang di. Luc dau, t6i thdy viéc bo trong
tréng trung nhw thé 1a phi pham vi day la thtre an rét ngon; sau dé téi méi hiéu rang trong trang
chi dwoc str dung cho co bap ma thoi va ta chi @n né sau khi da lam viéc bang co bép.

T6i van biét rang trong dé triing 1a mét thire dinh duwdng, nhung toi chi hiéu gia tri that sy cGia nd
sau khi n6i chuyén voi mot ngudi Tay Phuong 6 tu vién, nguoi nay cé mot sy am hleu virng
chéc vé sinh héa. Ong giai thich réng théng thuwdng trirng ga cé chira di phan nira s6 dwdng t6
can thiét cho ndo bd, than kinh va cac co quan ndi tang. Va co thé chi can hap thu nhitng dwéng
t6 can thiét ndy & mot lwong nhd, nhung né can phai dwoc phan lweng sao cho thich hop véi
mirc d6 dinh dwéng néu ban that sy mudn dwoc cwéong trang va khde manh ca tinh than 14n thé
Xac.

Ngoai ra, cac Lat Ma d& day cho t6i mot diéu quan trong khac la &n that cham nhdm nhai ky thirc

an. Nhai that k¥ 1a buéc quan trong dau tién dé lam cho thirc an nhuyén di hau co thé dé dang
hap thu. Khi ta an bat ct thiv gi, thi né can phai dwoc tiéu hda trong miéng tredre khi tiéu hoa
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trong da day. Néu ban nubt chirng thirc an, bd qua giai doan nhai ky - mot giai doan quan trong
chll yéu - thi nhw thé thirc an sé tré thanh mét thir pha hoai khi n6 vao dén da day.

Nhiing thirc &n c6 nhiéu protein nhw thit, c4, ga thi ban khéng can phai nhai nhiéu nhw nhirng
thire &n tir bot. Nhwng du sao thi ban cling nén nhai cho nhuyén. Néu thirc &n cang dwoc nhai ky
thi tinh dinh dwéng clia n6 cang gia tang. Diéu nay c6 nghia la néu ban biét nhai ky thirc &n thi
lwong thirc &n ma ban can &n sé gidm di phan niva.

To6i da roi khoi tu vién & Himalaya sau 2 nam tap luyén va mang theo mét cai nhin méi mé. Co
nhirng didu trwdc day t6i xem thwdng vay ma sau ndy téi phai giwt minh kinh hai. Mét trong
nhirng didu nay 1a khi t6i dén mot sb thanh phd tai An Do, tdi nhan thay & khap noi nguoi ta da
&n udng qua dd. T6i da tivng thay cd ngwdi chi trong mét biva &n ma ho da tiéu thu mét lwong
thirc &n twong dwong véi khau phan cta 4 Lat Ma lam viéc cat lwc. Nhwng, dwong nhién la cac
Lat Ma chéng bao gi® mo wéc cho vao da day clia minh du loai thirc &n nhw ngudi do.

Diéu thir hai lam t6i khiép s¢, d6 1a ngudi ta da &n qua nhiéu thirc an trong mot biva. Vi da quen
v&i moét, hai mon &n trong mot bira nén cé6 hdm téi da sirng s& khi dém co ca thdy 23 mén trén
ban tiéc khoan dai téi. Chinh vi thé ma c6 biét bao ngudi trén trn gian ndy phai thwéng xuyén
dau ém, bénh hoan, b&i ho chang biét gi dén sw lién quan gitra dinh dwéng va strc khoe.

An dung thirc an, co dwoc mot sw két hop dung dan gitra cac thwe phdm vai nhau, &n theo mét
lvong thich hop va an dung cach, dé chinh la nhirng yéu td dé tao ra nhirng két qua than  ky.
Néu ban qua map, cach thirc an ubng vira ké sé gitip ban gidm can; nguoc lai néu ban gay yéu
no sé giup ban 1én can.

Ngoai ra con c6 mét s6 diéu khac vé thuc pham va dinh dwdng ma toi mudn trinh bay voi cac
ban nhwng vi thdi gian c6 han nén téi khéng thé néi ra day. Vay cac ban nén ghi nhé 5 diéu sau
day:

- Brng bao gid an cac thirc lam tir tinh bot trong cung mot biva vai thit. Gid day, khi ban con
khée manh, chung khéng lam cho ban bj suy yéu, nhwng vé lau vé dai chung khong ich Igi cho
strc khde clia ban.

- Néu diing ca phé thi hay uéng ca phé den, khong dung siva hay mét loai kem nao khac dé pha
vao. Nhwng néu ca phé lam ban kho chiju thi ban hay bé han no di.

- Nhai k¥ thtrc an cho dén khi né thanh chét 1dng va giam dan lwgng thirc &n ma ban tiéu thu.

- Mbi ngay an mét trong dé trirng ga twoi. Hay an trwdc hodc sau bira &n nhwng khdng an trong
blra.

- Giadm céc thirc &n trong mdi biva ctia ban xudng dén murc ti thiéu.

Phan bdn

Trwée khi thadm viéng mot sé thanh phé & Hoa Ky va sau d6 tré vé Anh Quéc, éng Bradford danh
ra mot budi dé noi chuyén véi nhém "Himalaya Club” ching téi. Tai budi ndy, 6ng da dé cap toi
mot s6 van dé khac hon la 5 thire tp nham phuc héi sy twoi tré. Lan ndy khi 6ng ding truvéc
nhoém, t6i nhan thay nguoi 6ng cé vé thon gon hon, nhanh nhen hon va cwdng trang hon truéc
day. Ngay tir khi tré vé tir An Do, t6i nhan thy éng Bradford quia xirng dang la hinh anh cla sy
hoan thién. Vay ma tir d6 dén nay, ong lai cang tién bo hon va lic ndy thi tdi thay 6ng twoi tét la
thwong.

Ong Bradford néi:

25



"Trwadc tién toi xin quy ba & day tha 16i cho t6i, béi hau hét nhirng dleu ma téi sé trinh bay trong
tbi nay déu hwdng vé cac 6ng. DPdng y réng 5 thirc tap ma toi da cbng hién quy vi déu hivu ich
cho c& nam |&n ni¥, nhwng vi la phai nam nén hém nay téi muén trinh bay moét dé tai cé tAm quan
trong dbi v&i phai nam.

Dé bat dau, t6i xin dé cap dén cai giong ndi clia ngudi nam. Ban co biét rang cé mot sb chuyén
gia chi can nghe qua giong néi ctia mot ngwdi dan dng théi 1a ciing da dé doan dwoc ngwdi dan
ong nay 1a manh hoac yéu sinh ly ? T4t ca ching ta déu khéng la gi véi am giong the thé va
nhtra nhya cla nhirng ngudi Ion tudi. Khéng may thay, khi &m giong clia mét ngudi dan éng I16n
tudi bat ddu co cai giong the thé do, thi day ciing la dau hiéu chac chan cho thay co thé ctia 6ng
ta dang trén da suy thoai. Diéu dé dién ra nhw sau:

Luan xa thtr 5 ndm & dwdi cd diéu khién cac day am thanh va déng thdi cé lién quan truc tiép voi
luan xa tht nhat, trung tdm sinh duc ctia con ngudi. DT nhién cac luan xa d&u cé lién quan véi
nhau nhung dac biét, n6i mot cach khac, hai luan xa nay &n khép véi nhau. Cai gi tac dong dén
luan xa nay thi cung gay &nh hwéng dén luan xa kia. Hau qua la khi giong ndi tré nén the thé thi
kha nang sinh ly cua nguéi do cling dang suy yéu. Va néu nang lwc chéat chiva trong luan xa thtr
nhét yéu di, thi ban ciing phai hiéu rang cac luan xa kia cling trong tinh trang suy yéu twong tuw.

Vi thé, tat ca nhivng gi ma ban phai lam dé tdng nhanh vong quay cta luan xa th(r nhat va thir 5,
ddng thoi véi cac luan xa khac 1a thwe hanh 5 thire tap Ngoai ra con mét phwong phap khac ma
ban c6 thé st dung dé tang nhanh tién trinh quay cua cac luan xa, dé la co gang kém ham va
lam cho giong néi minh trdm lai. Day 1a mot phwong phap khéng méy khé khan va diéu quan
trong nhét la ban can co y chi. Hay lang nghe giong néi clia chinh ban va néu ban nhan thay n6
dang tr& nén the thé thi hay didu chinh dé n6 tram lai. Hay chon giong ndi cia mot ai do tram,
manh va can c theo d6 dé bat chudc. R6i méi khi néi, ban hay cb giir cho am giong ctia minh
cang dwoc trdm virng cang tét.

V6&i mot ngudi tudi da qua cao thi didu ndy qla Ia mét thach db, nhwng ho phai hiéu rang néu
chiu cb géng, ho sé& dat dwoc nhivng két qua tét dep. V&i nghi lwc chdng bao lau, &m giong trdm
vibng clia ban sé& lam cho téc d6 quay cla luan xa dudi cb ban gia tang. Diéu nay dua toi viec
lam tang nhanh vong quay ¢ trung tdm sinh duc - canh cta dan 16i cho nang Iyc chu yéu cla sy
sbng. Néu dong nang luc nay cang luc cang déng cao, thi luan xa & ¢b cang quay nhanh hon,
gitp cho giong néi dwoc trAm hon va cl thé tiép tuc.

C6 nhing ngudi tré bé ngoai xem chirng cwdng trang va vi'ng manh nhwng khdéng may thay,
chang bao lau sau ho khéng con gitr duoc cai tot dep d6. Sé& di nhw thé 1a vi giong néi ctia ho
ludn ludn c6 mot dd cao the thé va chang bao gid that sw c6 dwoc cai giong trAm 4m clia ngu i
trwdng thanh. Nhitng ngudi tré ndy, cling nhw nhitng ngudi cao tudi hon, cé thé dat dwoc
nhirng thanh qua tuyét v&i bang nd lwe ha thAp &m giong clia minh. V&i ngudi tré thi didu ndy
gitp ho gitr dwoc sy virtng manh day nam tinh ctia minh trong khi v&i nhizng ngudi Ién tudi thi né
giup tai tao lai s cwong trang.

Truwdc day, toi da ting qua mot ET luyén giong, mang lai nhiing két qua rat tét dep. Ciing twa
nhw t&t ca nhirng gi mang lai hiéu qua, phuong phap tap nay rat don gian. Nhirng khi ban & mot
minh, ho&c nhirng khi khéng so phai lam phién ai, ban hay phat &m bang mét giong trdm, phan
nao bang mdii, "Mimm - MimmMimm - Mimm®". Lap lai va Iap lai nia, ting budc ha thap giong,
cho dén khi ban cé the dan glong néi ctia minh xuéng cang thap cang tbt. S& hiru ich hon néu
ban thwc hanh didu nay vao budi sang, khi giong noi ctia ban cé khuynh hwéng trdm di. Sau d6
hay cb gang duy tri cai giong trAm nay trong sudt ngay.

Mot khi da bat dau tién bod, ban hay vao phong tdm dé thwc hanh phat am, nhw thé ban co thé
nghe rd am vang giong ndi clia minh. Sau dé hay thwc hanh trong mét phong rong hon. Mét khi
dd vang cla giong néi ban da gia tdng, nd sé& lam cho cac luan xa khac cta co thé xoay nhanh
hon, dac biét 1a luan xa th nhéat, luan xa th& 6 va luan xa th 7.
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& phu ni cao tudi, am giong ddi khi tré nén the thé va ho ciing c6 thé lam cho giong trdm xubng
theo cach thirc vira ké. Di nhién phai ni¥ ludn cé am giong cao hon phai nam vi thé ho can phai

can nhac dé khong lam cho giong minh qua trAm nhw nam gi¢i. Con mét diéu khac kha hivu ich

dé la néu quy ba quy ¢ thay minh c6 giong dm ém nhw dan 6ng, thi ho cé thé ap dung phwong
phap vira méd t& dé lam cho giong minh nhe di.

Hbi sbng tai tu vién, toi thworng thdy cac Lat Ma ngan nga tung kinh hang gi¢» theo mét giong trdm
trdm. Y nghia ctia diéu ndy khong phai & chd ho ngan nga hay tung kinh ma & chéd am giong clia
ho tao ra mét dd rung va dd rung néy tac déng dén 7 luan xa. Tt hang ngan nam trwéc, cac Lat
Ma d& kham pha ra rang d6 ngan cla tiéng "Oh-mmm ..." cé tinh manh liét va hiéu ndng d&c biét.
Quy vi s& thay réng cai tiéng "Oh-mmm ..." nay sé& rat hiru ich néu ban biét ngan nga it ra la vai
l&n vao budi sang. Va né sé cang gitp cho ban hon néu ban 1ap lai diéu ndy trong ngay, vao bat
c lic nao ban cé thé. D& bat ddu, ban hay thuc hanh nhw sau:

Hay ding thdng ngudi va hit that sau roi tiy tCP th ra, tao thanh tiéng "Oh-mmm ..." Chia tiéng
nay ra thanh hal am, phan ntra la "Ohhhh ..." va phan ntra la "Mmmm ..." . Hay cdm nhan cai am
thanh "Ohhh ..." rung dong qua Idng nguc va tleng "Mmmm ..." rung dong qua héc mi. Bai tap
don gian nay glup ich rat nhiéu trong viéc lién két 7 luan xa, va ban c6 thé dé dang nhan thay
nhing lgi ich cia n6 hau nhw ngay trong nhirng 1an tap dau tién. Ban hay nhé réng, chinh do
rung clia &m giong la diéu quan trong chir khéng phai trong diéu ngan nga hodc trong y nghia
clia thanh am.

Ong Bradford ngwng mot héi rdi néi tiép:

"Thwa cac ban, nhw thé 1a t6i da noi véi cac ban kha nhiéu diéu c6 lién quan dén 7 luan xa. Giy
day t6i mubn gop y vé nhirng gi c6 thé lam cho chung ta twoi tré thém, tuy nhirng diéu ndy chéng
lién quan truc tiép dén 7 luan xa.

"Ban thir nghi xem, néu chiing ta c6 thé bat chot dwa moét quy 6ng hay gay ba hom hem gia nua
tré lai 25 tudi, thi t6i cam doan réng quy 6ng, ba nay trong mét thoi gian dau sé tiép tuc cé hanh
vi va l6i (rng x& cta mot ngwoi gia nua.

Tuy réng hau hét moi ngwoi déu than van vé cai tudi gia nua cia ho, nhwng that ra ho dong thoi
cling cdm th&y thich thu v&i cdnh gia va nhitng nhan ha do né mang lai. Va, khéng can phai néi,
chinh cai tam trang nay sé khéng lam cho ho tré lai. Vi thé néu mét ngudi cao tudi muén minh
duoc thuc sy twoi tré ra, thi ho can phai cé 16i suy nghi, hanh déng va (rng xt nhw moét ngudi tré
va loai bd di cai tam trang, hanh déng va thai d6 cia ngwoi gia.

Diéu dau tién ma ban phai quan tam dd la cai dang vé cla ban. Ban hay gi cho than minh thang
dirng ! LAn dau tién khi cac ban dén tham du khéa hoc ndy, mét sb cac ban da c6 mét than hinh
com c6i nhw dau héi. Nhwng khi ma nhya song bat dau trd lai va tinh than da phéan chan, thi
dang dép cla cac ban cling thay ddi kha hon. Do la diéu tét dep va ban hay cr thé ma tién lén.
Ban hay nght vé cai dang dap ctia minh va can nhéc né trong khi lam cac cong viéc hang ngay
Hay thang lwng, wén ngwe va gitk cho dau dwoc thdng. Lam nhw thé, ban co thé tré lai 20 tudi va
x6a di cai gia nua cua ban.

Cw ,nhu’ thé, ban xua di cai gia nua cta ban. Méi khi di d{au do, trwde tién ban phai biét rd minh
muon di dén dau; sau d6 buéc ra khéi nha va di thang den do. Birng bao gio 1€ budc ma hay
tién virng chai, tam tri hwéng vé noi minh mudn dén va ddo mat nhin nhirng gi ban di ngang
qua.

Hoi con sbng trong tu vién & Hymalaya, t6i c6 biét mot ngudi ciing dén tr phuong Tay nhu toi.
T6i van nght 6ng ta khoang 35 tudi, nhwng trong hanh vi va dong thai, ong tré trung ‘nhw mot
thanh nién 25. Vay ma 6ng ta da trén 50 tudi rdi ! N6i dén didu nay, hdn cac ban chéng thé nao
tin toi.
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Nham thwe hién céi diéu than ky d6, viéc dau tién 1a ban phai that sy ao wéc nd. Sau dé ban phai
nudi dwdng cai y nghi rang, didu dé khong nhivng 13 cé thé thuwe hién dwoc ma con 1a chac chan
vi ban da dit khoat. B&i bao lau ma ban con nghi rang su twoi tré chi la méng 4o thi né van 1a
mong do. Nhwng mét khi ban da déc tam ém ap cai sw that than ky la ban cé thé twoi tré va khoe
manh ca tinh than 13n thé xac va mét khi ban da dén moi wéc mudn vao cai thuc té dé thi nhw
thé ban da uéng duoc nhivng dong nwédc dau tién cda "Sudi Ngudn Twoi Tré" .

N&m thirc tap don gidn ma téi da truyén dat cho ban 1a mét khi cu gitp ban thuwc hién dwoc diéu
than ky. Dau sao, day ciling la nhirng diéu don gian trong doi séng, nhung ddng thei cling ménh
liét va hibu hiéu. Néu ban van tiép tuc thwc hién ching véi toan bo quyét tam va kha nang cla
ban, thi ban sé dwoc twdng thwdng mot cach xirng dang.

R&i &ng Bradford két luan:

"That I thich tha khi thAy cac ban téng tién trong tirng ngay moét. Dén day toi da truyén dat cho
cac ban tat ca nhitng gi ma toi c6 thé, va tdi hy vong rang 5 thirc tap néy tiép tuc phat huy cai
nhiém vu tét dep clia ching ta va s& mé ra cho cac ban nhirng canh clra cia sy am hiéu va
thanh cong trong twong lai. Bay gio toi xin tlr gia cac ban, vi cé mot sb ngudi dang cho t6i. Ho la
nhirng ngw&i dang can hoc hoi vé nhirng diéu ma téi da truyén dat cho cac ban. Ho dang cho toi
va vi thé t6i khong thé sai hen".

T&i day, 6ng Bradford chao tir gia chung t6i. Théi gian da tréi qua va ngwoi dan éng la thuwong
nay da & trong trai tim ching t6i mot chd rat dac biét va di nhién, tat ca chung toi déu rat budn khi
thay 6ng ra di. Nhung dong thoi chang téi cling mirng khi biét rang chang bao lau nira nhirng
ngudi khac cling cé thé chia sé nhivng théng tin vé gia, nhw ching téi da tirng dwoc chia sé.
Chung téi biét day 1a mét co' may trong d&i, béi "Sudi Ngudn Twoi Tré" [a mét bi quyét doc dao
ma khéng phai bt ct¥ ai cling dwoc dip dé hoc hai.

PHU LUC SNTT
LAM THE NAO DE TIET KIEM VA SU’ DUNG NANG LUQNG

Mot khi con ngwdi da nhan thirc vé cai nang lwe chinh yéu dang 1am ho sinh déng va mét khi ho
da biét tich Idy va phat trién cai nang lwc do bang nhirng phwong phap thich hop, thi van dé con
lai la ho biét gilr gin va st dung v&i mét hiéu nang téi da.

Tw twdng va hanh déng, dau c6 |1a tAm thuweng nhé nhoi, cling lam ban tiéu tan di mét sb nang
lwc ndo d6; chinh vi vay ma ban phai kién tri chéng lai sy phan tan tinh thén cung nhw nhirng
hanh déng tréng khong cé muc tiéu, khong woc muén thuc sw, hodc cha yéu la dé cho qua gio.
Bi tiéu tan nhw thé, nang lyc suy giam va mét di stec manh cla no, vé lwgng cling nhw vé chét.
Nguoc lai, néu ban biét huwéng dan va kém ham cac ludng tw twdng, ngan chan tri twéng twong,
kiém soat cac cdm xuc va biét hanh dong theo muc tiéu da dwoc xac dinh, thi ban cé thé dat
dwoc mét sw tap trung nang lyc véi toan bé hiéu nang cua no.

SU’ TRAM TINH.

Sv tram tinh & dang vé bé ngoai cling nhw trong ndi tam khong nhirng la mét loi diém giup ban
trong d&i sdng, ma con la phwong tién gitp ban tranh dwgc sy mat mat nang Iwc.

Nham dat dwoc diéu nay, ban phai nudi dwdng va phat trién sw tw cha.
Ban phai dung y chi dé kiém soéat va lam chi cac cdm xuc.

Cam xuc la lyc va khi lyc nay duoc biéu 16, nd da mat di dang ké cudng do cia no; nguoc lai,
néu biét cam gilr, né sé giup ban tang strc manh.
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Viéc kém gilr nay bao gom mét sw luyén tap lién tuc nham lam chd moi hanh vi vé thire, khdng
ché moi cam xuc ndi tai. Boi, nhw Swami Vivekananda da néi: “Tinh lang la s thé hién cao cap
nhat cia stec manh. Hoat dong la s thé hién cla lyc & cap thap; tinh 1ang la sy thé hién cla lyc
& cap cao’.

GIAC NGU

Giéc ngu 1a mét trong nhivng cach thire chinh yéu nham thu héi va tich Ity nang lwc. That vay,
chinh trong khi ta ngli nhirng giong sinh lwc chuyén déng trong co thé chung ta sé c6 duwoc mot
hoat dong hoan toan m&i mé. Bugc gidi thoat khéi nhirng rang budc ctia hanh dong va tv twéng,
ching c6 thé chuyén lwu trong khap co thé theo mot cach thire lién tuc va déu hoa; tac dung cla
ching nhw thé tré nén hivu ich.

Tuy vay, yéu té vira ké ciing tly thudc vao nhirng diéu kién tac dong dén gi&c ngu ctia ban nhuw:
sy thoang khi clia phong éc, tiéu hoéa, sw tinh lang cla tam tri va tat c& nhirng gi lién quan dén
chung. M6t blra an tdi qua no né lam cho sw tiéu hoa tré nén ndng né, budc co thé phai duwong
dau. Trong trwong hop nay, nang lwc st dung sé bj tiéu hao va khong nap dwoc vao cac luan xa
nhw thé ban khong thé ngd ngon glac mau, co bép va than kinh déu thiéu hén cai sinh lwc chinh
yéu d6; sw nghi ngoi khong duoc dién ra theo dung nghia ctia né, da thit khéng dwoc san clirng
va strc manh cla bép thit bj suy yéu.

DI CHAN PAT

Cac cb thw Trung Hoa va Nhat Ban dé cap toi viéc di chan dat nhw mét thirc tap phai dwoc
thwdng xuyén thye hanh dé chang nhirng dwoc lanh manh ma con nham phat trién sinh lwc.

Thire tap nay, tuy‘bé ngoai co vé khéng quan trong, nhing mang lai nhirng két qua tét dep trén
trwong lwc cua thép kinh va [(héng ai c6 thé néi hét nhirng loi ich ma ho da dat dwoc trong viéc
kich thich nhirng dau mat than kinh cta déi chan.

Ban nén thyc hanh viéc di chan dét & ngoai dét, tot hon la vao budi sang, di trén ¢ con dam
swong, hodc trén nhirng I&p soi clia long sudi.

Ngoai ra, ban phai didu hoa nhip thé sao cho phu hop véi budc di bang cach hit thd sau sau
budi tap.
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