HOI THO VA bO'l SONG

PHAN | : TAM QUAN TRONG CUA HO'l THO:

Trong con nguo’l von quy nhat |a stre kho&, néu minh hiéu va bado vé thi sé rat tét, nguodi ta thwdng néi: cua
bén tai nguoi’ , b y nhac, cai gi mudn bén lau vén do noi minh biét gin gilr n6 dung cach. Strc khoé Ia von tw
co tir Troi dat da ban cho, thwdng khi strc khoé da bi de doa thi sw au lo vé& né méi thwe bt dau. Nhidu nguoi
sbng biét rat nhiéu, hoc gidi nhiéu thir... ngay chinh nhiéu nguoi trong nganh y té chuyén cham soc bénh tat,

.]g--. 1:*# diéu tri strc khoé cho nhiéu nguoi ... khi dwoc hdi vé “THQ” thwong cling it
r " nguoi biét sau, biét can ké. Trong cdng tac diéu tri, véi nhiéu bénh nhan va rat
nhiéu thir bénh tat néi chung, ching t6i nhan thay da phan bénh nhan khéng
biét thé dung, thé tét... né cling chinh la moét phan nguyén nhan cla bénh tat,
ddng thoi cling la moét phwong cach hd tro diéu tri hivu hiéu nhiéu chirng bénh
nan giai, né la phwong thé hiru hiéu trong van dé dy phong bénh tat. Vi thé khi
nghién ctru va tap luyén mot phuong phap thd nao do sé gop phan to Ién cho
cong tac gin git strc khoé, giam thiéu nhiéu tdn kém vé ich va thoi gian sdng
trong tinh trang bénh tat néi chung. Chung t6i nghiém ra mét cach bao vé né
twong dbi dé dang thuan tién véi moi ngwoi, trong nhiéu hoan canh, khéng tén
kém. V&i phwong cham “dé hiéu, dé [am va lam c6 hiéu quéd” D6 la phwong
phap luyén khi, luyén hoi thé.

Hoi thé 1a dAu hiéu ctia doi séng, dau hiéu cla stre khoé va ciing la d4u hiéu
cta tam hon. Khi binh ([1]) thi tdm binh, khi nghich thi tam loan, Chi hit vao réi thé ra, ctr dong rat binh
thwdng nhwng hét stre trong yeu C6 nhan thwong néi luyén khi cong cong phu, la diéu khién sv hit thé nay
lau ngay, cé phwong phap cu thé. Chinh vi né c6 gia tri to I&n vé bdo vé sirc khoé. Trong pham vi bai viét nay
chung t6i chi chuyén vao luyén cho khi binh ma théi. Chu trong luyén khi dwédng sinh, nghia la gitp cho strc
khoé mét phan it hao ton trong d&i séng thwdrng ngay. Khi khi binh thi tdm 1&n than dwoc nghi ngoi ¢é chi
dong.

Nguoi ta séng 1a nho thé, ngirng thd Ia chét. Dé thay tam quan trong clia van dé luyén khi voi doi séng con
nguwoi, néu thd tot thi doi song sé tot. Du ching ta l1am viéc nay viéc no, co thé lam, ciing c6 thé chua lam...
déu dwoc. Nhwng véi “THO” thi luén luén phai thwe hién, vi do6 la sw ton tai cé tinh ban nang cua sw song.

Hoi thé la diu cta “Tam”. Moi hoat dong, dién giai cudc doi déu tr “Tam”. Nguoi xua co cau “Tam phl] than
minh, Tam chu luc pha ngd tang” ([2]). Néu hoi thd 1a dau cta “Tam” thi cue ky trong yéu cho doi song cla
moi ngwdi. Khi luyén khi cling cé nghia la dwéng tam vay

Trong cac nguyén nhan gay bénh, nguyén nhan that tinh,
Bi, thwong, hy, nd, ai, , kinh. ([3])

Thwong la nguyén nhan trong yéu gay tén thwong tang pha, thuwdng cham, 1au dai va chéc chén, nhat 1a cac
bénh tat man tinh. Luyén khi c6 thé ché ngw phan I&n, dé that tinh khong qua mlc gay hai tang pha, dan dén
co hoi cho bénh tat sinh ra. Day la mét cong phu tu dwéng 1au dai, kien nhan, bén chi. Tuy vay néu biét rd ban
chét van dé, cé dwoc ngudi hwdng dan tét thi khéng kho 1&m va thuwdng chac chan thanh cong. Luyén khi
khéng phai cé biét ma thanh, thwéng phai luyén, thém véi thoi gian (Iong kién nhan) thi sé thanh, nén cé nhiéu
nguoi biét, nhwng thanh cong cua viéc luyén khi thi it [a vay.

Lam sao luyén khi thi ché ngw dwoc that tinh?

Vi khi la dau cua “Tam’, vi thé khi khi binh thi “TAm” tw nhién binh. Thuéng khi binh thi hoi thé diéu hoa, tang
phu thw thai than thai ung dung.

“khi” rat kho binh, hay thay dbi, khéng c6 hinh twong, khong mui vi, khong co6 mau sac, khong day, khong voi,
khong c6 treée, khdng cd sau.... [am sao co thé nhan biét dwoce khi da binh?



Chung ta s& nhan biét khi qua hoi thé, vao va ra. Im 18ng va dé tam yén tinh, ching ta sé thay khi vao va di ra.
Lau dan sé thay téc d6 cua khi, dung lwong, tinh cach, nong lanh, d6 nong sau... qua mét thoi gian siw biét vé
hoi thé cua chung ta (mbi ngu i tw biét khong ai co the biét thay dwoc) sé ro rang va cu thé hon. Khi da thay
thi d& dang diéu khi dwoc, thay dbi khi theo y mudn, mbi ngay tién bd mét it. Lau ngay thanh théi quen nén dé
dang hon.

Khi hit vao goi la vay, thé ra goi |a trd. Vay trd déu hoa, tw nhién thoai mai la khi binh.

Nhuw khi thy bong den sang déu la ching ta biét dién 6n dinh, khi thay chop tat lién tuc 1a chung ta biét co sw
co bat thuwdng. Vi hoi thé la dau cua tam- khi hoi the déu hoa la tém binh- tam binh thi tang phi dwoc yén,
néu hoi thd khéng déu thi tdm sé khong binh- tam khong binh thi tang phd khéng yén - dan dén nhiéu bénh tat

Tam c6 y nghia dén nhiéu co quan tang phu trong con nguwdi, vi thé khi Tam binh an thi bénh tat it sinh ra,
d4u c6 sinh ra ciing dé lanh, it hao tdn nhiéu, 1& luc gdp bénh hiém nghéo ciing dé vwot qua dwoc. Vay hoi
thé binh sé tré thanh mot dau hiéu cGa strc manh xuét phat tir bén trong. Luyén khi chinh la ché ngw, gin git
cho khi luén ludn binh. Chinh nhé céng phu luyén tap 1au dai, hun dic thanh théi quen phan xa tw nhién, dan
dan hoi thé khéng can kiém soat van c binh, dé 1a ltc thanh qua ban dau va ciing la nén tdng da thanh cong.
Ngay khi hoi th® dau tién déu dan thi da cé dau hiéu thanh céng rdi, nhwng sw thanh céng nay khéng bén do
chwa c6 cong phu. Nhiéu ngudi c néi tap khi cong la rat kho, khéng thé thanh cong dwoc 1a do cau qua cao,
do mubn c6 cudng lwc, than thong... ching ta khdng nhdm dén diéu nay. Sy that diéu nay rat khé va ciing
khéng can thiét. Chung ta chi tap l1am sao hoi thé sau va dwoc diéu hoa trong moi hoan canh phirc tap cia
cudc sdng, chinh diéu nay sé mang lai tac dung ky diéu that sw mdi ngay méi chirng dat hon. C6 thé goi hoi
thd dwdng sinh.

R4t it ngudi co dwoc khi Binh (khi didu hoa) ludn luén, [khi binh 1a dau
hiéu ca tam hon 1an thé xac tdt ]. Vi thé chang ta luyén khi chinh la tao lap
sw t6t nay cho ca strc khoé thé xac va tam hén. Thwdng ching ta hay
nhan thay céac hinh thai réi loan cta khi nhuw sau:

- Khi Doan, la chinh khi hw. Khi ddan cé nghia la hoi thé thwdng ngén,
yéu, dé dit quan, hay c6 nhirng con ngirng thé ngan, ngudi hay mét
nhoc, néu cé bénh thwdng khé lanh, néu khong cé bénh thi dé méc bénh
khi gap hoan canh thay ddi. Néu trong nguoi thay hoi thé ctia minh hay
dut quéan, hay hut hoi thi cang nhanh chong tap phuwong phap nay. Khi
ddan thwdng hay & nguwdi cé bénh lau ngay hodc nguwdi cé bam thu khi

tién thién €o ubt.

- Khi Nghich, 1a khi thang giang bat thwdng, dé néng, hay cau gat... nhitng hanh ddng thwong that thuwong.
Thwdng & trén ngudi manh khde, cdng viéc nhiéu, budn vui l&n 16n.... Khi nghich d& dan dén cac bénh cép
nhuw cao huyét ap, tai bién mach mau nao, bénh hoang twéng, bénh hay gay sw... Néu thwdng luyén khi thi
tam tinh ty nhién diéu hoa hon, néu cé bénh ciing dé diéu tri.

- Khi Loan, 1a khi b4t thwerng, khi thi nhanh, khi ngirng, khi thi rAt cham... néi chung la do anh hwéng rat nhiéu
dén sw hoang loan lo au kinh sg vo ¢, stres... Thwdng & trén nguwdi yéu dm suy nhuoc hodc ngudi ¢ hoan
canh kho khan 1au ngay khéng gidi quyét dwoc. Khi loan lam cho céng ndng cac phi tang khéng yén, xao tron
that thwong. .. 1au ngay dan dén tén thwong cac cong nang hoat ddng cac co’ quan gay cac bénh chirng, ban
dau nhe sau nang dan do khéng diéu tri ding nguyén nhan.

- Khi UA4t, la khi khéng thang duoc. Cé sb ngudi trong long ludn bi dé nén, hoac bi ngwoi khac ap bire, hoac
néi oan chwa giai dwoc... lam khi khéng théng swéng diéu hoa uat két 1au ngay trong co thé gay nén khong it
nhirng bénh tat

- Khi Thinh, Ia khi théng thoat qua sung man, gép nhiéu sy vui swong... co nhiéu nguoi tring s6, hodc duoc
thanh qua I1&n bat ngd... thi cé thé dodt t&r ngay Iuc d6 hodc bi mét con bénh cap tinh nhw nhéi mau co tim,
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hodc con cao huyét ap.... Ciing 1a thuwong theo |18 “vat cung tat phan”.

Xin dwoc trinh bay so nhw vay dé ching ta thay hoi thé 1a d4u hiéu cuc ky quan trong clia doi sdng ca tam



hdn va thé xac, ngudi ta ¢ thé nhin cach thé la c6 thé doan mot phan bénh tat trong con nguwdi, vi da phan
ngudi ta thuwong thé theo co ché tw nhién khong diéu khién. D& khong bi troi theo mot cach thu dong céac tinh
trang xau cla hoi thd, dé phat huy dong luc cai thién tinh trang khéng tét, tinh trang strc khoé , dé dwéng tam
yén tinh, va rat nhiéu loi ich vé cluing to I1&n danh cho ai nd lwc bwédc chan vao.... ching ta cung bét dau luyén
khi cong duwdng sinh cong phu.

Cac diéu kién can thiét téi thiéu nhw sau,

- YEN TINH, ca than va ca tam([4]). Thwdng it cu (cAu tai, cau sac, ciu danh, cau loi...cAu lgi cho minh.) thi
tdm mé&i thuwdng lac do cau Lao ttr nai, “tri tuc thwong lac”

- Chuyén Can, ngay nao ciing tap mdt cht, chirng 15 phut [ gidi roi.

- Gi6i luat, Khong dwec ubng ruou trwdc lic tap, sau an it nhat hai gio, doi song don so dam bac thi tap rat
co ket qua.

Phwong phap:

Tw thé: Ngoi trén ghé, xép bang, ngdi kiét gia, c6 thé nam néu mét... lam sao lwng thang, thodi mai yén tinh,
c6 thé ngdi lau ma khong kho chiu la dwoc. (Trong cac tw thé, tw thé ngdi Kiét gia la tw thé tot nhat, nhung kho
nhat. Vi thé trong thoi gian dau khong nén ngdi Kiét gia dé tap, ma nén tap ngdi Kiét gia rieng trong ngay cho
quen, sau d6 sé vira ngdi Kiét gia vira tap thi sw kho khan méi khong con, sw tap dé thanh hon).

Cach thé: Thoi gian hit vao bang thdi gian thé ra bang mii mot cach thoai mai tw nhién, tuyét d6i khoéng
guong ep, gang strc, cang thang, sau tap thay mét mdi |a sai. Khi vao ra nhw lan khoi ém dém thu thai la tét.
Thwong ban dau thé hay bj tan loan khong déu, 1au dan tw nhién né sé déu, dé goi la cong phu luyén khi (khi
coéng codng phu). Khi luyén thé tam hén phai thw thai tw nhién, miéng nhw min cwdi (goi 1a nu cudi ndi thi)([5]).
Xin tém lai v&i bai tho sau:

Y tha tai KHI. (y thd c6 nghia | theo, dirng roi).

Sau, déu, ém, nhe. (khi phai sau, ma déu, ém va nhe).

Than thai ung dung. (tinh than phai thoai mai).

TU NHIEN thoai mai. (tat ca cong viéc luyén khi lam mét cach tw nhién khéng nén néng).

Phwong phap nay tuy don gian nhung that sy da dem lai mét strc manh to I6n ca vé than 1an tam. Chung toi
hy vong sé gop mot phan nhé lam niém vui cuéc song clia moi ngwoi dwoc tham dwom hon nhw tirng hoi the
qua tirng giay phut cua cudc doi.

Phan II: CACH LUYEN KHi CONG DU'O'NG SINH.

- Nhén dinh tinh hinh strc khoé chung: khi gap tinh trang Khi
kém, hoi thé ngan, nhd, yéu, mau mét. Bé gidi quyét van dé nay
khéng gi bang luyén khi.

- KINH NGHIEM THUC HANH: Phan ndy co thé goi tét 1a
LUYEN THAN.

Nguoi mai tap thwong gap nhiéu kho khan, vi thé giai doan dau
nén chi ngdi TU THE (phan tw thé xin xem phan dwéi) cho ngay
ngén trang nghiém la dwoc rdi, néu cé thé ngdi dwoc chirng 20 —
30 phut la rat tét. Ngwoi ta thuwéng héi khi ngdi nhuw thé thi thé
nhw thé nao? Xin tra 10i 1a NO MUON THO SAO THI TUY THEO
Y NO. — Khi ngoi nhw vay thi Tam phai nght dén chuyén gi? Xin tra 16i: NO MUON NGHI CHUYEN GI THi CU
NGHI. — vi sao vay? vi giai doan nay chi chi trong NGOI YEN, con moi sw khac sé liéu dinh sau, néu ngm yén
dugc coi nhw viéc Luyén Khi déu tién da thanh, day 1a can ban nhat, nguoi khéng qua dwoc giai doan nay thi
coi nhu khéng thé tap tiép theo duorc.




- PHUONG PHAP LUYEN KHi; giai doan nay goi la LUYEN KHi. Sau khi Luyén Than da t6t mét thoi gian, thi
khi ngai thi Iap tire Luyén Khi lién.

. HIT VAO:
DPém tham trong tri: 1, 2, 3, 4, 5. C6 y dua khi xubng vung khi hai (dwéi rén chivng 3cm). Sau dé nghi mot
giay.

.THORA: ‘
Ciing dém tham trong tri: 1, 2, 3, 4, 5. Nghi mét giay, roi lai hit vao.

- Cha ¥ khi luyén khi:

- Lw®i dé 1&n vom miéng.

- Miéng nhw min cuwoi.

- TAM budng bd moi sw, chi nhan biét khi vao va ra ma thoi.

NO'I TAP:
Ché nao cling dwoc, mién 13 noi twong dbi sach sé&, yén tinh. Tuy nhién khi & trong noi lam viéc, hoc tap ma
cam thay cé thé tap dwoc thi déu cé thé dung y tap ciing hay.

: THQI GIAN: luc nao cling duoc, tuy nhién khéng nén dang déi qua hoac no qua ma tap. M®&i ngay phai co
vai lan tap cho quen dan, sau do co thé tw dong ludn ludn diéu khi mét cach rat tw nhién.

- TU THE:
O moi tw thé, nhung tét nhét Ia tw thé kiét gia hodc ban gia. Noi chung ndm ngéi di dirng déu duoc, do dung
TAM nhiéu chr khéng chu trong tw thé. Moi [uc moi noii.

- KET QUA:

Khong nén chuwa tap ma héi két qua nhu thé nao. Vi nhu thé 1a do TAM mubn cau thanh ma loan khong yén,
dé gay chan nan. Rat nhieu nguwoi el hoi tap co loi ich gi, trong luc chwa tép bao gid, vi khdng thé tra 161 mot
diéu c6 dwoc bang tap luyén ma dwoc dién ta bang ngon tir duorc.

Loi ich cua tap luyén la vo cung to Ion.

Khi tap, nguoi tap sé tw khac nhan ra két qua, khong nén héi lam gi vé ich. Quan trong nhat 1a siéng nang tap
luyén, khéng nén boé ngay gi® nao hoac cé co hdi tot ma khdng tranh thua tap luyén.

Cha thich:
(1) Khi day khéng phai néi vé khéng khi, ma néi vé tinh trang , tinh cach thé ctia sw hé héap.

(2) Tam & day khong phai tréi tim,Tam day la tang Tam, cé y néi mét sb chirc nang rong 16 rat nhiéu ma
chung téi khéng tién trinh bay trong bai viét nay. C6 thé néi so do la mét thuc tai vira hinh thé vira khi hoa ,
vira vé hinh, hay ciing chinh la tdm hén ctia mbi con ngwdi. TAm chi than minh: vé tinh than, sw sang subt, sw
diéu hoa , sw binh an hay réi loan...déu do Tam. Tam chu ca luc phi ngii Tang, la tit c& cac co quan trong
con ngudi. Cac co quan nay hoat dong khéng ngoai Tam dwoc . Do vay khi can thiép lam cho Tam dwoc binh
, la can thiép toan bo co thé con nguoi .

3) Budn, dau x6t,vui, gian, yéu, ghét, kinh hai. Con ngudi c6 thé sau mdt dém dau budn da gia di hang chuc
tudi. Hoac khi mét con gian thoang qua , co thé chét tai chd , hodc c6 ngwdi mirng qué trong cac cudc thang
dd da banh ciing chét d& dang...néu nhirng xdc déng nhe , &m T thi thwéng gay nhirng trang thai tam ly bat
thwong , 1au ngay dan dén bénh ly.



(4)than yén tinh thi ai cling biét dé dang, ngdi yén la than dwoc yén. Nhwng dé tam dwoc yén tinh thi vo cling
kho khan. Ngwoi ta da dung vo sb phuwong phap dé tu tap cho tam duwgc yén, trong dé co gitr gioi luat nhuw :

&n chay dé lwong thuwe thanh bach lam tam hdn dwoc yén, khdng udng rwou hodc cac chat kich thich dé than
duwoc yén. Trir bét nhiéu sw din méc & trong tam bang cach déng ngii quan: (tai, mat, mi, _miéng, xuc), aé
khong nhiém phai luc tran (canh) Nhwng c6 rat nhiéu nguoi da gitr gioi, an chay , khong uong rou ... ma tam
van khong thanh tinh, c6 thé ho chwa chu toan ho&c phai can mét vj thay trwc tiép diu dat néu céd thanh tam
m&i dwoc . Bi mat cla trinh thuat vé tam thanh tinh , yén tinh khong thé dién ta tron ven bang 1&i, day chi
guwong dung thuat ngl rat so sai dé noi vé mot thuc tai siéu viét ,vd cung tham diéu, nén thé nao ciing nhiéu
so s6t. Nhwng tam thanh tinh |a nén tang cla nhiéu van dé chir khéong phai chi riéng vé luyén khi dé bao vé
strc khoé.

(5)trong bai tho TINH THUWONG :“tap tanh tinh thwong — tinh thwong thanh that — tinh thwong tw tanh — tai thé
thanh thién”,chang tdi xin man phép nhéc lai. Nu cwdi néi thi cé nghia 1a nu cwoi tir bén trong, ching ta khéng
thé c6 dwoc nu cwdi d6 khi bén trong chira dwng qua nhiéu sw tham lam, han thu , vi ky ...nu cwdi sé hién ré

nét khi bén trong cé tinh tanh thwong thanh thre.

Lam Viéc Tap Trung Dirng Quén Thé...

Khi lam viéc cang thang hodc ban rén nhw soan thdo van ban, tra 1o e-mail, thiét ké dd hoa, soan cac van ban
ké toan... dworng nhw ching ta quén thé! Vay bang cach nao dé nhan biét minh dang thé va thé nhw thé nao
co6 loi cho strc khoe?

Nhirng ltc quén thé nhw thé, hé ho hap chi lam viéc cAm chirng
dé duy tri cac hoat ddng cla co thé. Néu tinh trang lam viéc nay
kéo dai n&o sé bj thiéu khi, co' thé mét mai, tri 6c khéng con minh
man. Dé co thé thé ding va dd & moi lic, moi noi, ching ta can
phai tap luyén th& mot cach déu dén lam sao cho viéc “hit vao-
thé ra” tré thanh mot quan tinh cla co thé. Kiém soat hoi thé Tap
thé cé thé thwe hién tlr 5 - 10 phut vao bat c lic nao, tai ban lam
=== viéc hoac mét noi c6 thoang khi (co khi troi tw nhién)... Tap thé
;_'::‘._': . tai ban lam viéc sé co hai cach: - Thi nhét dang lam viéc swc nhé
: ?!% minh th& it qua, lap tre hit vao-thd ra dai, sau trong luc van tiép

. S - tuc lam viéc. - Thi hai néu thdi gian phai hoan thanh céng viéc
khéng qua thuc bach thi hay tam gac viéc lai dé theo dai tirng nhip thé, hit vao dai sau-nin thd (khodng vai
giay)-thé ra dai sau-nin thé. Mdi ngudi ¢ thé 13p lai chu ky thd nhw trén bao nhiéu Ian tuy theo thoi gian cho
phép. Cach thé thi hai tot hon cach thir nhat vi sy trao ddi khi & phdi, & cac mé clia co thé, cling nhw lwong
khong khi dwoc dwa 1én ndo sé nhiéu hon. Sau méi dot thé nhw vay ban sé cdm thay phan chén, tinh tao va
twoi méi hon trwéc ca vé thé chat 1an tinh than. Néu ban cé diéu kién dé di ra mot noi thoang khi thi nén thé
theo cach thir hai, tuy nhién nén kém theo mét s6 dong tac. Vi du dirng thang, khi hit vao nang thang nguoi roi
w&n ra phia sau, 16ng nguc md rong tbi da dong thoi nang Ién cao-nin thé-thé ra kém theo cui ngudi vé phia
truwdc, thép bung hai tay ha xubng roi huwéng xuong dat, thd ra cho dén khi hét khi trong phéi-nin thé. Sau d6
Iap lai chu ky thé nhw vay bao nhiéu lan tuy theo sirc clia minh. Thé & tw thé ding la cach thé chat lwong
nhéat. Ddi voi nguwoi mac bénh cao huyet ap, bénh tim mach nang khi tap déng tac nay khéng nén cui xudng
hodc nin hoi nhiéu, chi can dirng thadng ngwdi va thé vao thé ra nhe nhang. Cho nao nghi ngoi Ngoai ra
chuing ta cling nén danh thdi gian dé cho ndo nghi ngoi, b&i vi ndo (hay néi mot cach khac la hé than kinh
trung wong) khoéng thé lam viéc qua cang thang kéo dai. Theo géc nhin ctia y khoa thi ndo c6 ba dang: - Dang
thtr nhat, strc manh ciia ndo kém hon co thé rat nhiéu nén nao mét nhanh, trong truéng hop nay nén cho co
thé& nghi ngoi sém. - Dang th( hai, hoat ddng clia ndo va co thé twong ddi quan binh, khi ndo ndo mét thi co
thé cling mét nén ca hai cung dwgc nghi ngoi nhw nhau (dang ngwdi nay sinh hoat va lam viéc twong dbi hop
ly nén strc khde duoc bdo tén, khdng qua hao phi). - Dang thr ba, ndo hoat déng radt manh nén lic nao ciing
thdng minh, tinh téo, ludn luén sang tao, dam mé céng viéc va cé khat vong thanh céng manh liét. Déi voi
dang nguoi thir ba, do tri 6¢c hoat d6ng qua manh mé, kéo theo co thé phai lam viéc lién tuc va khong dugc
nghi ngoi hgp ly nén nhiéu luc du stre khde bj sut giam nghlem trong ho clr nghi rang “van chay tét”. Chinh sy
gang guong nay sé dan dén mot ngay suy sup khéng xa clia dbi twong thr ba, khi hang loat bénh Iy nang




cung xuét hién! Piéu nay ciing gibng nhw dau may tau Itra rdt manh nhung do kéo theo nhivng toa tau da
xudng cép, cii k¥, cudi cuing ca doan tau phai bi trat dweng ray. Trong ba trwérng hop néu trén néu ban roi vao
hai trvong hop sau thi nén tim cach cho nao thw glan nghi ngoii kip thi, kéo mudn. Vay nén cho ndo nghl
ngoi nhw thé nao? Cé nhiéu cach nghi ngoi nhw ngl cho du gidc, ngl bu hodc nghi phép mot vai ngay dé di
du lich cho tam hén, tri ndo dwoc thanh than. Ngoai ra ciing c6 cach danh cho ndo nghi ngoi tich cwc va it tén
kém nhwng mang lai nhiéu hiéu qua dé 1a phwong phap “thién dinh” can ban cé thé giai tda moi cang thang, lo
au, toan tinh thwéng ngay. C6 thé néi mot cach ndm na rang: gitr cho co thé & trang thai tinh thirc dé& nhan
biét “ta dang lam gi” d6 chinh la thién. Néi thi d& nhwng thwe hanh cho thuan thuc 1a diéu rat khé! Phwong
phap thé can ban DAu tién, ban hay cdm nhan hoi thé cta chinh minh - “hit vao ta biét ta dang hit vao, thé ra
ta biét ta dang th ra” nhe nhang, thanh than, khoéng gang stre, khdng mong cau, thong dong tw tai. Luc dau
c6 thé ban khé gitr dwoc sw chd y dén “hoi thd vao-ra”, do qua nhiéu y nghi xuét hién trong tam tri. Dan dan
thoi gian clia sw nhan biét hoi thd cang ngay cang kéo dai, va nhirng khodnh khac clia sy nhan biét d6 sé
xuét hién nhiéu Ian trong ngay. Sau mét thdi gian tap luyén thuan thuc néu ban da kiém soat dwoc hoi thé cla
minh thi ltc d6 c6 thé tap thién & b4t clr noi dau va trong bat ky hoan canh nao ké ca di, ding, nam, ngbi...
Phwong phap thién dinh can ban don gian chi cé thé nhwng néu ban thyc tap déu dén sé phat huy tac dung
rat Ion trong viéc bao vé strc khde thé chét va tinh than trong cudc séng hang ngay.

BS. Lé Hung

Th& Theo Phwong Phap Khi Céng

Nguw&i phwong Dong cé nhidu phwong phap rén luyén cé truyén nhw YOGA, thai cwc quyén, khi cong va cé
thé goi chung la phwong phap duéng sinh. Day la phwong phap tdi wu dé bao vé strc khoe, tang kha nang
thich nghi gitip con nguwdi cé kha nang thé lwc va tri lwc cao nhét, tiéu hao nang lwong tiét kim nhét trong moi
lao d6ng ndng nhoc phirc tap nhét.

1. Tai sao phai tap thé ?

Nguoi ta tir khi cat tiéng khoc chao doi cho dén khi trit hoi thé cudi ciing ludn luén
phai thd. Ngudi binh thudng khdng thé nhin thd qua 2 phut. Thé con dwoc goi la

ho hép (tiéng Han “hd” 1a thé ra, “hap” 1a hit vao). Binh thuwerng ho hap dwoc duy tri
b&i trung tam tw dong.

Nhwng hé hép cling ludn bién dong dé dam béo nhu ciu ndng lwong ludn thay ddi,
vi hoat déng sbng clia con ngudi ludn dap (ng phu hop véi diéu kién thay déi cia
mai trirong xung quanh. Thién nhién von da c6 rat nhiéu bién dong anh hwéng dén
; con ngudi, vi du nhu: thoi tiét, khi hau, thd nghi, nhung méi trwdrng xa hdi, nhat 1a
xa h0| cong nghlep cod qua nhiéu cang thang go ép, doc hai sinh ra cac bénh dwgc goi la “bénh ciia van minh”
nhw: ué oai, &n ngti kém, gidm tri nhé, giam stre chu y, dé bj kich thich cau gat, lo au, trdm cam, cao huyét ap
hodc giam huyét ap, rbi loan dan truyén dién tim, dién ndo mét 6n dinh, viém loét da day ta trang, ldo hoa
s&m. Cac chirng bénh nay thirong dwoc cham chira béng thudc men nhwng nhiéu khi khéng giai quyet dwoc
can nguyeén lai co nhiéu tac dung phu, gay tam ly tiéu cwc phu thudc vao thay vao thubc. Nhwng rat tiéc viec y
lai vao thubc men vao cac tién bd y sinh hoc, tham chi ca long tin twdng vao phép la, thubc tién, cing bai con
kha phd bién trong cong déng. Viéc diéu chinh, rén luyén ban than dé thich nghi véi méi trwdng con rat bi coi
nhe. Viéc tuyén truyén, hoc tap cac kién thirc c6 lién quan dén strc khde con rat han ché.

Ngu&i phwong Dong cé nhidu phwong phap rén luyén cé truyén nhw YOGA, thai cuwc quyén, khi cong va cé
thé goi chung la phwong phap duwéng sinh. Day la phwong phap tdi wu dé bao vé strc khde, tang kha nang
thich nghi giup con ngudi cé kha ndng thé lwc va tri lwc cao nhét, tiéu hao nang lwong tiét kiém nhat trong moi
lao déng ndng nhoc phirc tap nhat. Ddng thoi dwdng sinh xay dwng 16i sbng lanh manh, nang cao y chi va ban
linh (rng x(, lam gidm cac cdm xdc am tinh (budn lo, tlrc gian), tdng cac cdm xuc dwong tinh (vui vé, rong
lwgng, vi tha, hwéng thién), bao vé, 1ap lai can béng am dwong (mat can bang am dwong 1a nguyén nhan cla
moi loai bénh tat). Vi vay dudng sinh khdng chi can thiét véi ngudi gia, ngwoi cd bénh ma né con can cho ca
nhirtng ngwdi khde nhéat va chinh duéng sinh tao ra nhirng ngwdi khée nhét.



Luyén tap dwdng sinh Ia d& cha dong diéu chinh hoat ddng clia co thé. Chung ta khong thé chd dong didu
khién dwoc tat ca cac bd phan trong co thé. Chang han nhw tim dap nhanh hay cham, da day co bép hay
khéng thi ta khéng truc tiép diéu chinh dwoc. Nhwng phan nao, it hay nhiéu, ta c6 thé diéu khién dwoc 3 khau
trong hoat déng cta ching ta 1a hoi thé, y nghi va hoat déng co bap (ttrc 1a luyén khi, luyén y va luyén hinh).
Luyén khi la co ban cbt 1i, luyén y ciing phai théng qua luyén khi va mudn phat huy hét hiéu qua cta luyén
hinh ciing phai két hop v&i luyén khi.

Con ngudi sbng trong xa hoi thuwéng it van déng co bap, cé qua nhiéu lo budn, nghich canh, déc hai gay nén
ri loan tam ly, trong d6 co rbi loan ho hép Cach day 5000 nam dao YOGA da xac dinh réng con nguwdi ta sinh
ra biét an, biét di, biét néi nhuwng khong biét thé. Vi vay thé la khau then chébt trong tat ca cac phwong phap tu
luyén cb truyén phwong dong. Thé gan két con nguwdi va vi try, tdc dong qua lai gitra tdm Iy va sinh ly, diéu
hda am dwong, khoi day tiém néng, day Ui bénh tat.

Tir trudc cong nguyén, sach NOI KINH TO VAN da viét: “h6 hap la song, hé hap kém la séng kém”. Do vy , ta
can phai thd sau, rén luyén than thé va tinh than dé dat dwoc chan khi; dwéng than tich cwe, dw phong tich
cwce thi it khi dung dén thudc.

2. Thé nhw thé nao cho ding?

Thé bung nhw mét hai nhi 14 16i thé tw nhién, chua bj tac ddng clia cudc sbng véi nhiéu yéu té go ép lam cho
sai léch dan.Thé bung cé kha nang hap thu khi vao nhiéu hon thé nguc nhd cé dong tac ha thp co hoanh dé
m& rong thém thé tich 1dng ngwc vé phia dwéi va téng khi thé ra triét dé& hon bang déng tac dang cao co
hoanh do thot bung.

Thé bung cé tac dung ddc dao & chd van dong dwoc khi clia vang dan dién dwoc coi la ving bé khi (khi hai)
do tich tu nhiéu mau ctia co’ thé (vuing trong lwc) va chira cac co quan ¢ hoat lwc cao nhat véi nhirng cadm
giac manh nhét nhw co quan sinh duc, bai tiét , tiéu hoa va mét loat dam rdi than kinh quan trong. Hoat tinh,
trwong lwe, cdm gidc clia nhirtng co quan nay la dang khi cwc ky quan trong (khdng phai khi thé) ma néu van
dung khéo théng qua thd bung sé dam bao dwoc diéu hoa khi va huyét tir cac viing nay 1én nudi dwéng cho
cac co quan & cac vung trén, trong dé cac co quan cé chirc ndng quan trong déi véi toan co thé 1a ndo va tim.

Ngoai ra, phia trén l6ng ngwc , hai vai gan véi hai canh tay phai dam duong nhiéu viéc khéo Iéo, chinh xac.
Nhiéu khi dé thwc hién nhirng dong tac nay phai nin thé rat mét. Biét théd bung thi khéng bao gid phai nin thé
ca.

Hoi thé phal nhd va ém, lién tuc va nhe nhang, khoan thai va sau dai, khéng dwoc go ép ma tuy theo cam
glac nhu cau va qua trinh Iuyen tap phal ngay mot chu déng, lam nhip tim cham hon va [uén déu dan. Tap thé
& tw thé tinh khong phai la d& cung cap nhiéu oxy hon; tréi lai, ngm yén ma dwa vao nhiéu oxy qua, khr di
nhiéu khi cacbonic qua thi do axit trong huyét sé& giam va do kiém tang qua mirc (mét can bang kiém toan) sé
gay ra chéng mat. Vi vay, can thd sau nhwng phai rdt cham. Day 1a van dung hoi thé dé tac ddng nguoc lai
l&én than kinh va cac bd phan khac. Luc than kinh bj kich thich, hoi thé cung cac bd phan khac déu rdi loan. Khi



da diéu hoa dwoc nhip thé thi hoat ddng clia cac co quan, bd phan dan dan ciing dwoc diéu hoa, can bang
tré lai.

Nham mét, tap trung y thirc vao nhip thé dé thw gian tinh than: y thirc con ngudi thwdng xuyén bi nhiéu tac
nhan kich thich gay cang thang, do dé can tao diéu kién cho né dwoc thw gian, nhung khéng thé bang nghi
ngoi thu déng vi “than nhan tdm b4t nhan”. Thé |a bién phap sinh ly, tw nhién nhat dé ta tap trung vao né khién
quén di cac kich thich bat loi. Ngwdi Chau au cling ¢é quan niém la lam chi dwoc hoi thd clia minh 14 1am chi
dwoc tinh thé. Thé dung khéng chi nham 14y dwoc nhiéu oxy ma diéu quan trong hon 1a d&m bao cho co thé
str dung oxy hop ly nhat. O té bao cac chét dinh dudng, nhe phan (rng oxy hoa - khir tao ra nang lwong
nhuwng cling tao ra cac gbc tw do gay hai cho té bao, gay lao héa va gay ung thw. Thé 1ap lai can bang am
duo’ng chdng rdi loan qua trinh oxy hoa- kht, chong l&o hoa. “Chuyen khi chi nhu” Ia chuyén tam vé khi dé
co thé dwoc thw gian, mém mai nhw tré tho. Than thé tré tho la mot thé thuan dwong nén khi vuong, khi
vuwong thi huyét day dd. Khi huyét cang day da thi gan bap cang mém déo. T trang dén lao, khi huyet ngay
cang gidm, gan bap ngay cang thoai héa. Nhw vay duong 16i dwdng sinh 1a thue hién sw nhu nhuyén, kéo dai
théi gian xung khi clia giai doan trang nién va tri hoan giai doan suy thoai cta tudi gia.

(Theo Health &Family)

Thé Bung

Lwongy V6 Ha

Th& quan sat mot dira bé so sinh dang ndm ngl: phan co thé 1én xuéng déu déu theo nhip thé khong phai la
phan ngwc nhw da phan ngwdi Ién ma 1a bung! Khéng may, khi I&n 1&n rdi thi ngoai triv s6 it ngudi co luyén
tap nhw van dong vién, dao gia hodc cac nha khi céng... nhirng cang thang va wu tw trong cudc sébng dan dén
hién twong cang co, thd nhanh, thé ngan dan dan tap nhiém thanh théi quen thé can, chi thé & phan nguec.
Thé bung gitp chdng stress, cai thién sirc khoé va gia tang kha nang phong chéng bénh tat, nhat la cac bénh
ly vé& tim mach, cao huyét ap.

Khi quan sat hoi thd, can chu tam dén chuyén déng phdng 1én xep xubng & bung.

Qua tim th& hai

Trong khi phép thé binh thwong chi str dung mot phén co hoanh va co & 16ng nguc thi & cach thé bung,
thwdng goi 1a cach thé triét dé, co6 thé van dung ca co bung va cac co day chau. Hé thdng co hoanh, co nguc,
co hdng va cac co vung day chau hinh thanh nén mét co ché giéng nhw mot “qua tim tht hai” dé thuc day luu
thdng khi huyét. Bung duéi phinh I&n sé& kéo theo hoanh cach mé ha xubéng dé né rong dung tich phdi. Ngoai
ra, & thi thé ra, thé cham va tir tir ép sat bung duéi vira cé tac dung xoa bép ndi tang, thuc day khi huyét dén
cac noi hiém héc hodc xa nhat clia co thé ma trong diéu kién thé binh thuwong viéc trao déi khi huyét khé xay
ra. Thd bung, thé sau, thi thé ra cham va dai hon thi hit vao con c6 tac dung tdng cwdng (rc ché hé giao cdm
dé diéu hoa than kinh. V& mét khi céng, thé bung cé tac dung kich hoat khi dan dién, tdng cwdng ndi khi va
déi tri v&i cac chirng hw hoa.

Ho6 tror diéu tri nhiéu bénh

Ngay nay, nhip séng nhanh va mirc d6 canh tranh cao dé gay cang thang tam ly, lam réi loan hoat ddng noi
tiét, suy gidm hé mién dich va lam tang nguy co’ nhiéu loai bénh tlr cdm cim, cac chirng dau nhirc dén nhitng
bénh tim mach, tiéu duong. Thinh thoang huo’ng sy chu y vao nhung hoi thé sau la cach déi tri don gian va
hiru hiéu. C6 mot sb nguwai bi bénh khod ngd, mat ngl lau ngay c6 thé hdi phuc gi4c ngtl dé dang ngay dém
dau tién dwoc hwéng dan quan sat hoi thé & bung dudi. Bac s James Gordon, giam dbc trung tam Y hoc tam
thé & Washington (My) khang dinh: “Sw hé hap cham, sau co |& |a cach tét nhat dé chdng stress”. Nhirng khao
séat clia gido sw Robert Freedman, mét chuyén gia vé tdm than va than kinh ciing cho thay 16i thé bung da l1am
giam dang ké nhirng triéu chirng sau man kinh va cac chirng tram cadm. Bac si Jon Seskevich, thudc trung tam
Y hoc Béc Carolina luén quan tdm day thé cho hang chuc ngan bénh nhan ung thw ho&c nhirng nguei mac



cac loai bénh vé tim, phéi. Ong noi: “Thé bung khong gitp hoe khéi bénh ung thw, nhung c6 thé lam ho giam
dau va tranh dwoc cho ho nhiéu ngay lwu trd khé s& & cac don vi cham séc tap trung’.

Thé bung glup tang dung tich phdi, diéu hoa than kinh va hoat dong nai tiét nén co thé cai thién hoat dong
chire nang cla tat ca cac co quan. Tac dong dé thay nhat la dbi véi cac bénh ly vé tim mach. Thé bung va thé
dai hoi & thi thé ra lam n& mach ngoai bién, ting cwdng lwu théng khi huyét va diéu hoa than kinh giao cam
nén cai thién dwoc cac chirng suy tim, rdi loan nhip tim, huyét ap thap ciing nhw huyét ap cao.

Ludn co sy twong tac gitka hoi the, cam xuc va huyét &p. Luc lo au,
cang thang sé thé nhanh, thé gap va huyét ap tang. Luc binh tinh,

= Saat tinh than thodi mai, nhip thé cham, déu va huyét ap ha. Do d6, thuc
byung duéi hanh tot cach quan sat thé bung sé nhanh chong tao ra nhirng dap
xep xudng ng thw gian khéng chi lam vang bat nhirng n6i khing hoang, lo s¢

ma con co thé gitp cat con cao huyét ap.

Phwong phap tap thé bung

Nam ho&c ngdi & noi yén tinh. Budng 16ng co thé, dat mot ban tay
trén bung dwdi. Hit vao dén bung duwéi, cdm nhan ré bung dwdi hoi
nhd I&n dwdi ban tay. Khong ¢b hit vao qua nhiéu dé tranh ngdp hoi hodc lam mét tim.

Thé ra cham cho dén cubi hoi trong khi ép dan bung duéi xudng. Cé thé théd ra bang miéng. Miéng chi viva
m& di dé hoi thd thoat ra. Cam nhan rd IUc dang thé ra khi bung dwéi ha xudng dan dwéi ban tay. Hit vao,
th® ra tir hoi thd nay dén hoi thd khac. Thi thé ra dai hon thi hit vao. Khi thuan thuc, cé thé dé hai tay buéng
I6ng bén than hoac trén dui.

C6 thé thé mbi 1an moét vai hoi thd & bat clr dau, bat ct ltc nao hodc st dung nhw mét hinh thirc thién trong
mot budi tap dai hay ngan tuy diéu kién thdi gian va sé thich méi ngwdi. Lau dan, thé bung sé dwoc tap nhiém
thanh théi quen. Luc nay chuyén dong lén xubng & bung dwdi da thanh mot phan xa tw nhién, khéng con 1é
thudc y thirc cia ngwoi tap nén dwoc goi la phan xa thé bung.

Tap ldc bung tréng, méi 1an tir 10 phut tré 1én vao nhirng gio> nhat dinh, sau khi tdm rira sach s& va da hoan
tat moi viéc trong ngay.

Th& sau - séng lau
Bui Tin

Xin glri cac ban mot bién phap tang strc khoé khong tén tién, lai cé hiéu qua rd. Toi hoc tir bac s§ Nguyén
Khéc Vién (1913-1997). Anh Vién tét nghiép bac sy y khoa Paris, bi lao phdi nang khi gan 30 tudi. Anh chiu 7
cudc gidi phau, cat 8 xwong swdn, cat han mot 14 phdi. Anh khadi bénh, chi con 40 kg, nhwng cb luyén sirc dé
séng. N&m 1954, bac sy chuyén khoa Phap wéc doan anh Vién chi cé thé séng thém tir 3 dén 5 ndm, nghia 13
chi dén 1957 - 1959 (khi 46 tudi). Anh tw tin, luyén tap noi an dwéng. Anh khoé ra, vé Paris lam viéc binh
thwong tr 1960, d& ndm 1963 anh vé nuwéc, lam viéc miét mai, viét sach, viét bao, 1am Cha nhiém - Téng bién
tap tap chi Etudes Vietnamiennes (Nghién ctru vé Viét nam) subt gan 30 nam. Anh dé ra phuong phap dwéng
sinh - thé sau sbng lau, qua kinh nghiém cta chinh anh. Anh con la chu tich héi da kién (da cau)Viét Nam,
phat trién mon da kién (bang déng xu, 16ng ga) trong cac trwdng hoc mién Béc, véi nhirng cudc thi d4 kién
hang nam..

Anh Vién mat ngay 10-5-1997. tho 84 tudi, vwot 38 nam du kién, sdng gan gap doi 'dinh ménh'. M6t 'hién
twong' ky diéu, than ky, 'un miracle!'. Anh Vién [a mét tri thirc I&n, con nha noi, con ca cta cu Hoang Giap
Nguyén Khac Niém, lirng danh vang Hwong Son - Ha Tinh, x& Nghé va trong gi&i k& sy Bac Ha. Anh tirng
duwoc Giai thwéng Lén vé Phap Van - Grand Prix de la Francophonie ndm 1992 cdia Vién Han Lam Phap.
Anh Vién nhiéu lan goi dién thoai cho t6i. T6i nh& nhw in nam 1992, khi dwgc thwdng Ién, anh bao téi: "Hon



40 cubn sach, may nghin bai bao, réi s& qua di, chi dwoc vai tiéng vang nhd! Cai quy nhat minh dé lai la bai
'v&' thd sau 12 cau 4 chi¥, d& nhd; cau phd bién rong hd minh nhé !". Bai 'vé' nhu sau:

Thot bung thé ra
Phinh bung tho vao
Hai vai bat déng
Chéan tay tha Iong
Em, cham, sau, déu
Tap trung theo do6i
Luéng ra lubéng vao
Binh thwong qua mii
Khi gap qua mém
Dirng ngoi hay nam
O’ dau cing duwoc
Ldc nao ciing duworc.

12 cau, 48 chir, vay ma hiéu cho thau dao, luyén thanh nép, dat hiéu qua cao, phai kho luyén tir 3 thang, 6
thang dén 2 nam mai that 1a nhuan nhuyén.

C6 may bi quyét can nhan ré:

- Khi, khi lwc 1a stre séng con ngudi, tir hd hap, tiéu hod,tuan hoan, van dong, tw duy ma tao nén,

- Nguén co ban cua khi la dwdng khi, mét thanh phan quyét dinh cta khong khi, trong bau khi quyén ciia qua
déat ta dang sbng,

- Thé, hit vao va thé ra la thu nap chét séng, loai chat doc, nudi dwdng co thé, la viéc 1am tiv khi ra d&i cho
dén khi chét, tat tho;

- Thé sau la tdng dang ké duéng khi vao khép luc phd ngii tang cla co thé, xoa bop, bdi dudng, tay rira cac
bd phan lam cho tiéu hoa thuan Igi, huyét mach lwu théng, phéi, da day, rudt, gan, than, tim mach khoé khoan,
cho dén 6c ndo, tinh than déu sang khadai, phong ngtra va chira tri tinh trang suy yéu va nhiéu bénh tat;

- Can tw luyén dé biét cach thd cé hiéu qua nhét, khong phai thd chi bang phdi ma thé chi yéu béng nang co
hoanh, t& tir phinh bung cho khéng khi tran sau vao khap khoang nguwc va bung, rdi thé ra bang thét nhe bung
va ngwc cho gan nhuw hét kiét...

- Dwéng sinh toan dién Ia két hop am va dwong, tinh va dong, thé xac va tinh than, ly tri va cdm xuc, hoat
dong thi hoat bat, hang say s6i dong, nghi ngoi thi tinh lang, trong khéng, thw gidn, ham mé viéc tét cho doi,
cho nhan quan xa hoi, dung dwng trwdc nhirng ham mudn thap kém vé bd co hai.

Nhirng cau lac bo thé sau & Ha Noi co kinh nghiém luyén thé sau ltc dau theo nhip 1 phut 6 nhip hit vao - thd
ra (mdi nhip 10 gidy, hit vao 5 giay, thé ra 5 gidy) cho quen, sau vai thang nang 1&n dan 1 phut 3 nhip (hit vao
10 giay, thd ra 10 gidy), sau vai thang cé thé nang I1&én mét phut 2 nhip la dat dwoc mirc kha quan roi.

Ngudi binh thuwéng thd 1 phat 18 - 22 nhip, cd ngudi thé gap, nhip rat ngan, 1 phut dén 28 - 30 nhip.

Khi luyén cho co thé quen, khong can nght dén nhip the, vén thé sau nhu thuong. Khi di b, di xe dap, ngdi
trong 6 t6, khi doc sach, ngoi hop, bam may computo, khi nam, tham chi khi ngli co’ thé van gitr nhip thé sau,
thé |a da dac dao dwdng sinh, sé song lau hon dwgrc hang chuc nam, tham chi vai chuc nam!

Xin chuc céc ban tré, gia, nam, ni, gan, xa déu tw minh kién tri 'tham gia' cau lac bo thé sau, séng cé ich cho
x& hoi, nhw mong mudn ctia bls Nguyén Khéc Vién.

Chan thanh chuic cac ban séng lau trén tram tudi!
Tap Hit Thé Pung Cach T6t Cho Sirc Khée

Hay bo thoi quen thd ngan va nong nhw hang ngay dé lam quen véi cach thd sau va déu dan. Hoi tho sé lam
trong sach co thé va ban sé ngac nhién trwéc nhirng diéu ky la dén v&i minh.

Hay tap thé ngay ca khi di by, vira d& mét, vira cd tam trang sang khoai. Phwong phap ré; don gian: ban chi
viéc két hop gilra bwéc chan va nhip thé, tirc la khi bwdc mot budc 1€n thi thé ra; budce tiep sau do thi hit vao.
Cung vé&i nhip budc chan, 1ap di lap lai "thé ra, hit vao - hit vao, thé ra".



| Néu méi ngay ban tap luyén tir 20 dén 30 phut thi sau 2 - 3 thang,
lwgng serotonin- mét chat dwgc ndo san xuat ra quyét dinh tam
trang va kha nang tap trung ctia con ngudi, sé tang I&n rat nhiéu
khién ban khéng cam thay mét, kha nang tap trung cao, tinh cach
virng vang va chiu ap lyc tbt.

Con ngudi khong thé diéu chinh dwoc nhip dap cla tim ciing nhw

- nhip co bép cla da day nhuwng lai rat dé diéu chinh nhip thé cta
minh. Patanjali, ngw®i thay vi dai cia mén phai Yoga & thé ky tht 7
trwdc Cong nguyén, da két luan: "Thé, suy nghi va tu twdng c6 mbi
lién hé sau xa. Tw twdng binh yén nho sy luan phién vao ra clia
viéc thé sau, diéu hoa". B&i vay, duy tri nhip nin thé khi hit vao va
thd ra bang nhau nhw cach "thé bung bdn thi" ctia cac nha dwdng sinh, khi cong va Yoga duwoc xem la
phwong phap tét nhat.

Khi con ngudi thd ding cach, hoi thd sé lam trong sach co thé ban. Khi thé ra, nin thé déng nghia v&i viéc
dwa cac doc t6 ra ngoai co thé va trong co thé ban c6 mét khodng tréng. Poc td N2, CO2 tich tu & tim, do d6
khi ban hit vao va nin thé, khi doc trong nguwdi hoa trén vao hoi thé sau dé mau thai khi déc va day chang ta
ngoai qua hoi thé.

Tuw twdng va hoi thé lién quan chat ché véi nhau (chang han khi ban gian, nhip thé sau va dai; khi gdp nguoi
yéu thi nhip thd ngan, dén dap; cdm xudc cla ban binh tinh thi hoi thé tré nén diéu hoa, sau va cham hon),
nén hay tap thd dong thoi vai viéc kiém soat tw twdng. Khi do, ban ciing cé thé dwa luén ca nhirng suy nghi
khong tét, tw twéng dau khé... ra ngoai theo hoi thd. Nhw vay, néu ban thay ddi dwoc nhip diéu hoi thd, ban
sé thay ddi dwoc trang thai tw twdng, suy nghi va ca 16i séng ctia minh.

Hoi théd lam tri 6¢ chia ban hoat déng, n6é dwoc duy tri sau, déu, thwong xuyén thi co thé ban phat trién tot, vui
vé, khoé manh. N6 c6 thé ddy I0i nhirng anh huwdng khong tét da an sau vao tiém thirc, hoi thé sé gidp cho
ban nay sinh nhirng tw twédng chan, thién, my tieém an trong ban chat con nguoi.

Phwong phap thé nhu thé ndo 1a ding

Nguoi ta tir khi cat tiéng khoc chao doi cho dén khi trit hoi thd cudi ciing ludn luén phai thd. Ngwai binh
thwong khong thé nhin thd qua 2 phut. Thé con dwoc goi la hé hap (tleng Han "hé" la thé ra, "hap" 14 hit vao).
Binh thuwérng ho hap dwoc duy tri béi trung tdm ty dong. Nhung ho hép ciing ludn bién dong bao dam nhu cau
nang lwong luén thay ddi, vi hoat ddng sbng clia con ngwdi ludn dap ng phu hop véi diéu kién thay déi cia
mai trwdng xung quanh.

Con ngudi trong d&i sébng hang ngay thwong it van dong co bép, co qua nhiéu lo budn, nghich canh, déc hai,
dan dén nhiéu rdi loan tam sinh ly trong d6 c6 réi loan hé hap. Cach day 2500 ndm, dao Yoga da xac dinh
ngwdi ta sinh ra biét an, biét di, biét ndi nhwng khong biét thé. Vi vay thé | giai doan
then chét trong tat ca cac phwong phap tu luyén cb truyén phwong Déng. Thé gén két
con ngwdi va vi try, anh hwdng qua lai gitba tam ly va sinh ly, diéu hoa am dwong,
khoi day tiém nadng, day Iui bénh tat. Tl trwdc cdng nguyén, sach Nai kinh té van da
viét "h6 hap la sdng, hd hap kém |a sbng kém. Can phai thé sau, can phai rén luyén
than thé va tinh thn dé dat dwoc chan khi. Dwéng than tét, dw phong tét thi it khi
dung dén thubc".

Thé nhw thé nao cho dung?

- Th& bung nhw mét hai nhi 14 16i thé tw nhién, chwa bi anh hwéng ctia cudc sbéng voi
nhiéu yéu t6 go ép lam cho sai l&ch dan.

Thé bung cé kha nang hap thu khi vao nhiéu hon théd nguc nhd c6 dong tac ha thap co hoanh dé mé rong
thém thé tich 16ng nguwc vé phia dwdi, va tbng khi thé ra cwong quyét hon bang ddng tac dang cao co hoanh
do thét bung.




Thé bung cé tac dung ddc dao la van dong dwoc khi clia viing dan dién, dwoc coi la ving bé khi (khi hai) do
tich tu nhiéu mau cta co thé (viing trong lwc) va chira cac co quan cé hoat lwc cao nhét, véi nhivng cam giac
manh nhat nhw co quan sinh duc, bai tiét, tiéu hoa va mét loat dam rdi than kinh quan trong. Hoat tinh, trwong
lwe, cam giac clia nhirng co quan nay la nhirng dang khi cwc ky quan trong (khong phai khi thé). Néu van
dung khéo thong qua thé bung sé bao dam dwoc diéu hoa khi va huyét tir cac viing nay 1én nuéi dwéng cho
cac co quan & cac vung trén, co kha nang quan trong déi véi toan co thé 1a ndo va tim.

Ngoai ra phia trén 16ng ngwc cé hai vai gén véi hai canh tay phai ganh vac nhiéu viéc khéo Iéo, chinh xac.
Nhiéu khi dé thwc hién nhirtng doéng tac nay phai nin thé rat mét. Biét thé bung thi khéng bao gi® phai nin thé
ca.

- Hoi tho’ phai nhd, ém va lién tuc, nhe nhang, khoan thai va sau dai, khong duogc go ép ma tuy theo cam giac
nhu cau, va qua tién trinh luyén tap ngay mét chd dong lam nhip chéam hon va luén déu dan. Tap thé & tw thé
tinh khdng phai la dé cung cép nhiéu oxygen hon. Trai lai, ngdi yén ma dwa vao nhiéu oxygen qua, khi di
nhiéu than khi carbonic qué thi do axit trong huyét sé giam, do kiém tang qua mirc sé gay ra chdong mat. Vi
vay thé sdu nhwng phai rat cham. Day la van dung hoi thé dé anh hwéng nguwoc lai 1én than kinh va cac bod
phan khac. Luc than kinh bj kich thich, hoi thé cung cac bd phan khac déu rdi loan. Diéu hoa dwoc nhip thé
thi dan dan hoat déng ctia cac co quan bd phan ciing dwoc didu hoa can bang tré lai.

- Nhdm mét, tap trung y thirc vao nhip thé dé thw gian tinh than: Y thirc con nguwdi thwdng xuyén bi nhiéu tac
nhan kich thich gay cang thang, can tao diéu kién cho né dugc thu gidn, khdng thé bang nghi ngoi thu déng vi
“than nhan tam b4t nhan". Thé 1a bién phap sinh ly tw nhién nhat dé ta tap trung vao né, quén di cac kich thich
bat lgi.

Thé dung khéng chi nham lay dwoc nhidu oxygen, ma diéu quan trong hon 1a bao dam cho co thé sir dung
oxygen hop ly nhat. & té bao, cac chéat dinh duwéng nhe phan (rng oxy héa khir tao thanh nang lwong nhung
cling tao ra cac gbc tw do gay hai cho té bao, gay ldo héa va gay ung thw. Thé Iap lai can bang am dwong,
chéng réi loan tién trinh oxy héa khir, chéng 140 hoa.



