Nghé Thuat Ngu

Bac ST Db Hong Ngoc

C6 ngwdi n6i ngli chiém mot phan ba cudce doi, ubng phi qua!l Birng ngt thi loi hon! Nhung loi dau khong thay
chi thay mat ngd vai ba dém thi dau 6¢ khong sang khoai dé lam viéc, nang suat thap, mat nga lau dai hon thi
dan t&i bénh tdm than va cudi cung thi thay vi cudc sdng dai ra lai bi rut ngan di mét cach dang tiéc!

Khoéng biét tai sao ngay cang co nhiéu nguoi mat ngu trén thé gioi phéng nay! Thubc ngu la mét trong nhirng
thir thubc ban chay nhat hién nay trén thé gi¢i. Hinh nhw d&i séng ngay cang ban rén, ngay cang nao dong,
ngay cang bat an, day “dién dao mong twong” thi con nguwdi ngay cang mat ngl. Va dé ciing 1a ly do tai sao
ngay nay nguwoi ta cang can tdi... Thién.

Phai, chi c6 thi&n m&i c6 thé “ctru réi” mot thé gi¢i day ndo loan nhw vay! Thién ciing c6 thé thay cho... ngu,
du thién khéng phai 1a nga, tréi lai thién |a tinh giac. Thé nhuwng, vé mat sinh hoc, thién tiéu hao nang lwong rét
it, it hon ca giac ngd, nhe dé tiét kiém dwoc nang lwong, khéng phai tiéu hao cho cai tam n&o dong. Khi tam
dwoc an, “an tinh tdm hanh” thyc sy thi nang lweng tiéu hao giam hon mot nira. Nhwng khéng phai ai cling
thanh coéng vai thién nén “mot nghé thuat ngu” 1a can thiét dé giam baét. .. thube ngu!

C6 mot “nghé thuat... ngd” nhw sau: Khi nao buén ngu thi di ngu ngay.

Cuw tran lac dao tha tuy duyén.
Co tac xan hé khon tac mién!

bwng rang. Rang thi khé ma db lai giac ngu! Chua budn ngu thi ké no, viéc gi phal ngl! Co thé sé biét cach tw
diéu chinh, nghia la biét cach ngud bu! Tiéng Viét ta thiét hay. Khong Noi mac ngl ma ndi “budn ngu ”? Vi bubn
ma&i dé ngu Vui kho ngu. Vui la kich thich, 1a hao hirng, la ron ra.. Thé gap, tim dap nhanh, huyet ap

tang. Budn, moi th& xiu xuéng. Giam kich thich. Thé cham, tim dap cham va huyét ap ciing gidm.

Cho nén cach db giac ngu tét nhat 1a 1am cho co thé roi vao trang thai “budn”. D6 |a cach tach “than xac” ra
khdi “than hoi”. Buéng xa toan bd than xac, nhw ra né ra, xi né xudng, lam cho né xep Iép, hét cang.

D4t tay chan trong tw thé tw nhién khéng go ép, mi&n dé chiu. Khi “than xac” da xep Iép, Itrng lo' nhw vay rdi thi
tap trung cha y t&i “than hoi”, tire la hoi thd clia ta. Khéng can phai ¢d gang diéu khién hoi thé, rang strc diéu
hoa hoi thé chi ca. B&i con rang, con cb gang thi con cang, khdng goi la budng xa dyoc! C& dé “than hoi” tw
nhién, né sé biét ltc nao vao IGc nao ra, lic nao nhiéu lic nao it. Né c6 co ché diéu chinh tw dong tuy nong do
dwéng khi (02) va than khi (CO2) tac ddng 1&n trung khu hé hap & hanh tay. Vay 4 ta roi vao... gidc ngl luc

nao khéong hay!

Cai kho luc mai tap la ta thwong dé bi tran ngap bdi nhirng y twdng nay no, nhirng tinh toan, nhirng gian hon,
nhirng au lo... 1am ta séi lén. Ma da s6i 1én thi cé tréi méi ngd dwoc! Luc dé néu ta biét cach dung than hoi
“du” than xac, bang cach tap trung theo déi xem than hoi dang d& tro gi, xi xop ra sao, nhanh chém, nhiéu it ra
sao mot lc ta sé& cat dit dwoc dong nghi twdng. Than kinh cla ta trong cung mét luc khéng thé nght dén hai
viéc. D4 nghi viéc nay thi quén viéc kia. Khi ta nghi dén than hoi, tap trung quan sat no, thi ta da danh lac
hwéng nhivng cai nght tuo’ng khac. ba cé nguo’l khuyén nén dé giac ngu bang cach dém sao trén trdi hodc
nghi dén mot dong séng tudi tho, mét bai bién vang ngudi...! That ra dém sao cling con cang thang, mét cong
nhé sb; nghi dén dong séng tudi tho thi nhé chuyén tam & truéng... C(r chuyén nay dat chuyén kia mai khéng
ngot.

Chi cé cach tim mét cai gi do that trung tinh, khong tao kich thich thi dé la cach quan sat than hoi. Than hoi
san cd, khéng phai tim kiém dau xa, ngay trwédc mii minh, cling khéng doi nghi twéng gi ca. Bdi ta phai thé
bat ct lUc ndo, bat clr & dau. Thé & trong ta ma nhw & ngoai ta, chang can ta, chdng cé ta. Thi hit mot hoi
thiét dai, thiét manh, thiét su xem sao? Chi mét lic la dau vang mét hoa, phai tw dong thé ra ngay, khéng
mubn khéng dwoc. Thir thd ra mot hoi thiét dai, thiét manh, thiét lau xem sao! Chi mét Ic 1a né ty déng thé
vao, khéng muén khéng dwoc! Néi cach khac, cai “than hoi” dé né tw v, tw ddng. Do d6, ta co thé dung than
hoi nhw mot cong cu dé ... du than thé quén di tt ca nhirng chuyén khac. Ma da quén thi hét cang, hét cang
thi xiu, xiu thi... budn, budn thi... nga vay !



