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Mot bi quyét co truyén
Peter Kelder- Khong ro dich gia
Loi néi dau
Khong phai bt ctr ai ciing c6 thé doc cubn sach tuyét voi, don gian niy. Ban chi c6 thé doc nd
mot khi ban da chip nhan cai y niém la lung cho rang su 1do hoa la mot tlen trinh c6 thé dao
nguoc va mot khi ban tin twong rang "Sudi Nguon Tuwo1 Tré" la mdt bi quyet c6 thye. Nguoc lai
ban clr cho rang nhitng diéu vira ké 13 khong thé co duoc, thi viéc doc cudn sach nay chi 1am
ban t6n cong mat thoi gio vo ich ma thoi. Mat khac néu ban chap nhin rang diéu "khong thé co
dugc" 1a thuc sy nam trong tAm tay ban, thi ban s& duoc twong thuong nhleu diéu phong phu.
Theo nhur to1 biét, quyén "Sudi Ngudn Tuoi Tre" cua Peter Kelder la cudn sach duy nhat da cung
cap cho chiing ta mot thong tin vo gia Ve 5 phuong phap thé duc cua ngudi Tay Tang xa xua.
Nam phuong phap niy chinh 1a bi quyét dé duy tri su tuoi tré, sitc khoé va sinh luc. Tir hang
ngan nam qua, nhirng bai tap niy da trd thanh nhitng nghi thire than ky duoc giir kin trong cac
tu vién an nau trén day Himalaya (Hy Ma Lap Son). Cach day hon 40 ndm, nam phuong thirc
tap luyén nay 1an dau tién da gay duoc sy chi y cua phuong Tay qua cudn sach cua Ong
Kelder. Nhung roi sau d6 cudn sach cung nguon thong tin la lung va quy bau cua no da bién mat
va bl quén lang. Vi vy myc tiéu cua cudn sach nay l1a dua thong diép cua Ong Kelder trd lai véi
cong chung, hy vong rang no s¢ mang lai nhleu htru ich cho doc gia.
Cho dén nay, chang ai co thé khing dinh rang cau chuyén vé ngai Pai T4 Bradford do Ong
Kelder ké lai 1a diéu c6 that, hay 13 twong twong, hodc 14 su pha 13n ciia ca hai. Tuy vy gi tri
ctia thong diép ma Ong Kelder guri lai cho chiing ta 1a diéu hoan toan c6 thie. Qua kinh nghiém
ctia ban than i ciing nhu qua cac thu tir va ¥ kién ctia nhitng ngudi da doc va thyc hanh
phuong phap nay trén toan thé gidi, thi 5 thirc ndy van con gitt dugc tinh cong hiéu cua no.
T6i khong hira hen véi ban rang, chi trong mot ngay luyén tap, ban co thé tré lai 50 tu01 hoac 5
phuong phap cua nguoi Tay Tang niy c6 thé gitip ban kéo dai tudi tho 1én dén 125 tudi; nhung
t6i biét chic rang chung luén luén mang dén cho nguoi luyén tap chiing mot thé xac tré trung
trang kién va mot tinh than thanh xun thu thai. Néu ban déu din thuc hanh 5 thic tap thé duc
nay moi ngay, thi chi trong 30 ngay hodc it hon, ban s€ nhan thay két quia ngay. Néu kéo dai
trong 10 tuan I&, thi két qua lai cang rd net; va day cung la dip thich thu dé ban co thé nghe ban
be va nguoi than tram tr6 nhan xét rang trong ban tre trung va khoe manh ra.
Néu 5 thirc thé duc nay thue su mang lai két qua, thi cAu hoi quan trong ma ching ta phai néu ra
1a: Tai Sao? Tai sao nhiing bai tap don gian nhu thé lai tao ra dugc mot tac dong sau sic doi voi
tién trinh 130 hoa cua co thé?
O day toi mudn ghi nhan rang, nhitng gi ma Ong Kelder d3 giai thich cho ching ta trong cun
sach ndy 12 hoan toan ph hop voi nhitng phat hién méi day cua khoa hoc. Nhitng birc anh ctia
khoa hoc gia Kirlian cho ching ta thiy co thé ctia con ngudi dugce bao quanh bdi mot dién
truong hodc mot “hao khi” va nhu thé goi 1én cho chiing ta ci ¥ niém 1a chiing ta dang duoc
“nuéi dudng” boi mot thir ndng luong ndo d6 dang thaim dam vii tru. Va chiing ta ciing thay rang
btrc anh vé vang “hao khi” ma Kirlian chup tir mot nguoi tré trung, khde manh thi hoan toan khac
v1 buc anh ciia mot nguoi gia nua, bénh hoan.
Tir ngan nim nay, phuong Pong van quan niém co thé con ngudi c6 7 trung tim ning luc
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trong ng v4i 7 tuyén ndi tiét. Hormone dugc san xuat tir nhitng tuyén ndy, gitt nhiém vu diéu
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huong moi hoat dong cua cac co quan ndi tang. Nhing phat hién gan day cua nganh y khoa dé
minh chirg rang ngay ca tién trinh 130 hoa ciing 14 do hormone diéu huong. Hinh nhu vao tudi
day thi, tuyen yén bat dau tao ra mdt hormone chét. Cai “hormone cheat" niy xem ching da xen
vao té bao dé sir dung cac hormone c6 ich, nhur hormone ting trudng ching han. Két qua 1a té
bao va cac co quan ndi tang ctia chung ta dan dan suy thoai va két thiic bang cai chét. Noi cach
khac tién trinh 130 hoa bat dau giong 1én tiéng chudng goi hon ctia nd.

Néu 5 thirc tap luyén nay c6 thé tai 1ap lai su quan binh cho 7 trung tAm ning luc ctia co thé nhu
Ong Kelder d3 qua quyét nhu thé, thi sy san xuat hormone ciing tré nén diéu hoa, can dbi va
dong thoi giup cho té bao dugc sinh soi, trii phii nhur thud ching ta con rat tré. Nhu vay ban co
thé trong théy va cam nhan réng ban dang “tré hon ra” theo ngay thang.

Ban c6 thé chap nhan hoic bat dong v6i quan diém nay. Va khi ban doc cudn sach nay, ban s€
tim thdy nhiéu diéu hop y hodc bat hop y. Nhung c6 mot d1eu quan trong ma t61 muén noi voi
ban d6 1a: ding dé cho su bat dong ¥ dua ban roi xa cai cot 101 cuia cuodn sach - nhing lgi ich ma
ban s€ gat hai qua viéc thyc hanh 5 phuong thire tap thé duc nay b1 chinh qua thuc hanh ban
m&i c6 thé xac dinh duoc su cong hi¢u cua ching.

Nhu bat cir mot phan thudng nao, ban chi gat hai dugc thanh qua mot khi da tra gia bang chinh
nd luc cua chinh minh. Péu ddn mdi ngay, ban phai danh ra mot it thoi gian va nang luc dé luyén
tap 5 thirc néura ¢ day. Néu sau it tuan, vi mat kién tri va khong con thay thich tha nira, ban chi
thinh thoang tap luyén doi chut, thi ban khong nén tréng chd ¢ duoc nhitng két quia tot dep.
May thay, nhiéu ngudi di tao cho minh théi quen tap luyén hang ngdy 5 phwong thirc ndy va ho
cam thay khong nhitng dé dang ma con thich tha nira.

Mot diéu khdc ma t6i mudn ndi véi cac ban 13, mot khi ban da doc cudn sach ndy va quyet dinh di
vao con dudng tap luyén, thi ban hiy tim niém hai diéu sau. Thir nhat hdy nhan thirc rang minh
c6 day du kha nang vion 1én thanh mot con nguoi ¢é cai nhin vuot han nguoi khac. Néu khong
tAm niém nhu thé, cudn sach nﬁy han s& khong mang lai cho ban su hép dan. Thir hai, ban phai
nhén thirc rang minh xtmg dang dé dat duoc nhitng gi minh ao wdc 1a duge tuoi tré va sinh
dong. Boi tat ca nhitng ai chan nan, mic cam, cho rang minh bat xtrng, déu co thé 1 nhiing
ngudi chang bao gio dugce nhan 1anh nhitng phan thudng cta cude doi.

Mot khi ban biét ty tin, biét nang cao gia tri cua chinh minh va mot khi ban théiy réng minh x(ing
dang dé nhan lanh tat ca nhitng gi tot dep nhat ma doi séng ¢ thé trao ting thi nhu thé ban

dang thuc su biét yéu thwong chinh minh. Chi khi d6 ban méi ¢6 mot cam giac tt lanh vé con
nguoi cua chinh ban va diéu nﬁy s€ tac dong va lam cho tién trinh phuc hoi cua ban dién ra rat
nhanh.

Nhitng ai tyr ché ghét chinh minh hoic cho rang minh khong thé ganh vac mot trach nhiém gi thi
nhu thé chi 1am cho tu6i gia va bénh hoan ting nhanh sirc tan phéa ctia chung. Nguoc lai, nhitng
ai biét 1am cho minh tr& nén tri phu boi 10ng yéu thwong chinh ho, thi s& 1am cho moi sy trd nén
kha hiru.

Liéu nam thirc tip bi truyén ctia tdy tang ndy s& mang lai cho ban nhitng gi?

Trong tré hon

Ngay sau ngay dau tap luyén, toi da thay khac han. Bay gio t6i dang budc sang tuan thir tu. Mdi
ngdy toi cam thdy minh tré va tran tré sirc sdng hon.

-- Dolores H., Chelan, WA

Chi sau 5 tudn, nhitng duong nét va dau tich ctia sy gia nua noi con ngudi toi bién han. Va t6i



da dat dugc diéu thich thi nhat: tuy t6i d 40 tudi vy ma gid day nhiéu nguoi doan toi khoang
35, 29 hodc ngay ca 26 tudi. Qua dung 13 5 thirc tap da phat huy tac dung ctia chiing. Vay tat ca
3

nhitng gi ma ban can phai lam 13 thue hanh 5 thirc tip nay va khong bao 1au sau ban sé& thay
minh tré va dep trd lai. Toi thanh that tri n nhitng gi ma Subi Ngudn Tuoi Tré da mang lai cho
to1.

-- Barbara Crockett, Las Vegas, NV

Theo dudi 5 thirc tip nay trong hon mot nam, t6i trong tré ra rat nhiéu.... c6 ngudi bao trong toi
tré hon 15 tudi. Hai mit c4 chan cua t6i, trudc day yéu kém, gio virng manh han. Con ngudi cta
t61 trd nén nhanh nhen va mém mai.

-- La Mae Lemkuil, Oostburg, W1

T61 khong nhirng cam thay tré trung, ma bat cir ai da ting biét tuéi 61 (73 tu6i) déu cho rang toi
tré lai hon 20 tu01 Mot bac si ban t6i cho biét, tuy ong van mdi tuan chay bo tr 15 dén 20 dim,
nhung tdi trong van tré hon 6ng nhiéu. V&i nhitng ai mudn chin dtng tién trinh 130 hoa, toi
khuyén ho nén doc cudn sach nay.

-- Jack Smith, Grass Valley, CA

Sau 3 thang luyén tap 5 thirc niy, i kinh ngac trude nhitng cam nghi ciia cac ban t6i. Ho muén
biét bang cach ndo t6i co thé tim lai duoc sy tré trung nhu thé, mot sb cho rang toi trong tré hon
ra 15 tu6i. Toi that sy thich thu khi hiéu rang Sui Nguon Tuoi Tré 13 diéu co that.

-- Bernard Davis Liberty, NY

Toc moc tré lai

Thoi gian trude day toi rung toc kha nhiéu dén noi dau gan nhu hoi. Bay gio toc toi dd moc trd lai
va mai toc t6i day rAm han.

-- Henry Van Olst, Hawthorne, NJ

5 nam sau khi toi déu dan tap luyén nhirng thirc cua Tay Tang nay, cac bac si gia dinh khi trong
thay toi, da thdt 1én, "Cy 1am gi ma thay do1 dir thé? Tui t6i biét cu da 75 tu01 vay ma dang diéu
va phong thai cua cu trong ctr nhu lira tu6i 40. Toc cu nay khong con bac trang, thua thot ma
chuyén sang mudi tiéu va day ram han. Xin cu cho ching t6i biét dau 1a bi quyét?" Téi dua cho
ho xem cudn Sudi Nguon Tuoi Tré va cho ho muron. Tha that tir d6 t61 khong con trong thiy
cudn sach dau nira.

-- H.B. McCauley, Tularosa, NM

Khi t6i bat dau budc vao tip 5 thirc ndy thi rau toc t6i hiu nhu bac tring va da dé t6i xanh xao.
T6i trong chang khic gi mot ong 1d0. Gid day than thé t6i cudng trang, da dé hong hao va rau
toc toi xanh den trd lai. Ngoai ra toi c6 thé doc sach ma khong can dung kinh, diéu ma trude day
t6i chang thé.

-- Chas. Hamilton, Thusand Oaks, CA

Doi dao sinh lyc

Tir 15 ndm nay, t6i da theo dudi nhiéu phuong phap tap the duc, nhung chua tirng thdy mot
phuong phap nao cong hi¢u bang 5 thirc ctia Tay Tang ndy... Sau 5 tudn luyén tap, toi cam thiy
doi dao sinh luc va ddy 1a mot diéu khong thé ngd !

-- Joe Alexander, Fayetteville, AR

Chi sau vai tuan luyén tap, t6i dd cam thdy doi dao sinh lyc. Toi phan chin trudc nhitng thanh
qua gat hai !

-- Myra C. Yakima, WA

V6i mdt sd bénh nhan dén kham, toi khuyén ho doc cudn Sudi Ngué)n Tuoi Tré va sau do ho tré



lai gap t61 voO1 nhiing bao cao kha quan. Ban than t61 trudc do ba tudn, toi bat dau tap 5 thirc cia
Tay Tang niy. Sau 9 ngiy tap, strc khoe va suc chiu dung cua t0i gia tang rat nhleu T6i c6 thé
khiéng nhitng vat nang 1én cau thang ma khong thdy mét moi. Mot chuyén gia vé dinh dudng
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gan day cho toi biét ong d tap cac thirc ndy tir 4 thang nay va thay khoe hon lén, tuy rang ong la
mot nha dién kinh va thuong xuyén cur ta; ngoai ra ban beé cua 6ng ta cling nhan thay rang ong

tre han ra. T6i rat tin twong vao Sudi Ngudn Tuoi Tré va quyét tim theo dudi sudt doi 5 thic tap
niy.

-- Bdc St Stanley S. Bass D.C Ph.C Brooklyn, NY

Tri nhé tot hon

Tri nhd ctia i trude day rat toi, dén ndi do6i khi t6i pham phai nhitng 1am 13n dang ho hen. Gio
day sau khi dd déu dn thue hanh cac thirc tip nay trong sudt hai thang, toi thay dau 6c sang

subt hon va dong thoi ciing cam thdy khoe manh hon. Cac ban bé déu thiy su thay ddi noi toi.
Toi rat sung sudng khi biét rang ¢ tudi 62, t6i dang tré ra thay vi gia di.

-- Adeline Neveu, Yakima, WA

O tudi 83, t6i khong con suc song va chang tha thiét gi trén doi. Toi nghi rang minh chang con
song bao 1au nita. Thé r6i i c6 doc cubn sach Su01 Nguén Tuoi Tré ctia Peter Kelder va thure
hanh 5 thirc da néu trong sach. Chi mdt thoi gian ngan sau khi tap, tri nhd t6i da co nhitng tién
bo dang ké, kha nang ghi nh¢ tang 50%. Toi cam thay yéu do1 va sinh dong hon. Moi nguoi déu
nhan thay 1a t01 tre han ra. Sudi Ngudn Tuoi Tré qua la than ky. Biét dugc 5 thirc tip nay qua la
diéu may min cho t0i. Gi0 day t0i dé thay d6i rat nhiéu va cang ngdy t6i cang khong ngirng tién
bd. Cudn sach ndy 1a diéu can thiét cho moi ngudi.

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

Tang cuong sw déo dai, bén bi

Trudc day moi ngdy toi di lam vé, t0i ludn ludn cam thiy mét du, ngay ca sau khi da nghi ngoi va
ngu ky vao nhirng ngay cudi tuan. Ké tir khi thyc hanh 5 thirc ndy, tdi cam thiy minh man va day
sinh Iirc. Su thay doi da xay ra mot cach tuyét d6i, twong chirng ngoai strc tudng tuong.

-- Linda Felder, Silver Spring, MD

Mbi budi sang khi vao 16p, i thuong do dan, budn ngi; ngoai ra tdi hoc ciing khong miy tién
bd. Sau khi thye hanh 5 thire tip t0i cam thiy tuoi tinh hon va hoc hanh tién b hon. Toi khong
hiéu phai ching day 1a mot 16i giai thich c6 phan siéu hinh khong, nhung t6i tin chic 1a 5 thirc tap
da phat huy tic dung ctia chiing. T6i thanh that cam on Ong Kelder!

-- Mark Perkins, Lansing, MI

Thén thé thon gon

Chi sau 11 tuan thuc hanh 5 thire tap, co thé t6i trude day nhdo va chay x¢, da nhanh chong san
chic va mém mai. Ngoai ra con mot diéu lam toi ngac nhién do6 1a t61 c6 duoc mot cam giac tu tin
va quan binh. T6i thdy minh nhe nhang va nhanh nhen nhu héi con 20 tudi. Pong thoi t6i ciing
cam thiy doi dao sinh lyc va phan chan hon. Mot nguoi ban cua tdi bao rang 5 thitc nay giup ta
hoa nhap voi sudi nguén sung man cua vii tru va loai bé moi ti€u cuc.

-- Assya Humesky, Ann Arbor, M1

5 thuc nay giap to1 virng manh cac co bap va loai bo nhirng 16p m& du thira. Gio day toi thiy rat
khoe khodn va t6i tin s& dat duoc nhiéu tién bd hon. Sudi Nguon Tuoi Tré 1a cubn sach hitu ich
cho mo1 nguoi.

-- Charles Knowers, Los Angles, CA

Lép md ¢ hai canh tay toi dd bién han va gio day chi con lan da kha san. Vi nhirng ai bi chimg



béo phi, t61 khuyén ho nén tdp 5 thirc ndy. Cac ban chi can thuc hanh chiing véi mdt tinh than
c&i m&, don nhan va rdi két qua s¢€ dén vé6i cac ban.

-- VT Placerville, CA

Chira tri viem khop
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Xuong banh ché va xuwong chau cta t6i da tro vé v6i khop cii mot cach tyr nhién. Sau nhiéu ndm
thudc thang chira tri khong két quia, t6i khong ngd minh c6 thé lanh han.

-- Bontina. Z., Phoenix, AZ

Sau 6 thang déu ddn thue hanh 5 thirc, chimg viém khdp noi hai dau gbi t6i bién han. Toi rat
mirng vi dd may min doc dugc cudn Sudi Nguon Tuoi Tré.

-- Fred Schmidt, Tavares, FL

Sau 10 ngay t6i nhan ra rang cac ngdn tay toi khong con dau nhirc vi viém khép nira. Ngoai ra,
toc t6i cling xanh den trd lai & phia tran, noi trudc day bac trang. Va t6i cling cam thiy doi dao
sinh luc.

-- Helena Sutherland, San Anselmo, CA

Chira tri cac chirng viém xoang

Vi thuong xuyén nhire dau vi xoang nén t6i da tim doc cudn Sudi Ngudn Tuoi Tré va sau khi
thue hanh nhitng thirc tp d6, chimg nhirc dau ctia t6i khong con. Pay 1a mot phép la & Virginia,
mot bang ma chirng nhirc dau vi xoang xem ra kha pho bién.

-- Helga Vorda, Reston, VA

Mbi sang t6i khong con phai dén sd lam véi mot 16 mili chay nudc. Xoang miii tdi dan dan thong
subt. Toi khong thé n6i hét ndi vui mirng cua t6i !

-- Ron Mc Intosh, Eden, NY

Chira tri dau nhure

Do truée day bi thuong nén trong sudt 38 nim, sau d6 t6i thudng xuyén dau nhirc dau gbi trai.
Mbt ndm sau khi déu din thuc hanh 5 thirc, dau gdi t6i da trd lai binh thudng. Bay gio tdi co the
xoay cang chan ma khong gip mot kho khin ndo. Ngoai ra trong giai doan dau khi thuc hanh 5
thirc, t61 cling loai bd dugc chirng dau nhire dir di & vai va canh tay.

-- Charles Pabis, Fayette City, PA

Hon 6 thang nay t6i dau nhirc ¢ hai cang chan dén ndi mdi 1an trudc khi di 1am tdi phai udng hai
vién thudc chéng dau nhirc va mdi chiéu di 1am vé, t6i cling phai udng thém 2 vién nita. Sau 2
tuan thyc hanh 5 thirc tap, chirng dau nhirc cua t6i khong con. Gi6 déy sau 1 thang thyc hanh,

t6i c6 thé lam viéc va choi thé thao ma khong can dén mot vién thude ndo nita.

-- 1 Spencer DC, St. Paul, MN

Mot chan thuong cot song dé gay tro ngai cho su sinh hoat cua t61 va lam t61 dau don trong su6t
may ndm troi. Toi chang thiét séng nita cho dén khi doc duoc cuén Sudi Ngudn Tuoi Tre. Gio
day to1 da hét dau dém, co thé di lai d& dang va tim dugc mot viéc l1am & truong mau giao.

-- Lynna Turnbow, Reno, NV

Chira tri cac chirng bénh vé tiéu hoa

Thyc hanh 5 thirc nay, t6i thiy su tiéu hoa thirc dn tré nén tét hon, dong thoi dau éc tdi ciing
minh man hon. Subi Nguon Tuoi Tré qua that 13 than ky!

-- Arthur 1. Philadelphia, PA

T6i x4c nhan 5 thirc ndy dd mang lai nhitng két qua tich cyc. Vai tudn sau khi thuc hanh, chimg
loét da day cua t6i hdu nhur 1anh han.

-- Harriette B. Phoenix, AZ



Tuy khong thue hanh 5 thirc, nhung t6i tuan theo cach dn udng néu ra trong sach va dat duoc
nhirng két qiia ddng ké. Nguoi toi trong twoi tt va tré han. Mdi khi gip ban be, ho thudng khen
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vé dang vé tré trung ctia toi. TOi xem chirng dn it thirc dn va khong thém an vit nhu trudc day
nura.

-- Frances M. Turner,Los Angles, CA

Day la mot trong nhirng cudn sach hay nhit ma t6i duoc doc. Toi mong moi ngudi trén thé gidi
biét vé no.

-- Nina Stewart, Gloucester, MA

Phan mot

Mbt budi chleu cach day vai nam, khi t61 dang ngdi doc bao trong cong vién thi c6 mot cu gia XUAt
hién. Cy tién lai gan va ngdi xudng canh toi. Trong cu c6 vé& da gan that tuan v6i cai dau hoi, do61
vai budng thong va tAm than khom han trén cdy gdy. Lic d6 t6i khong ngd rang su gip g& ndy
d3 thay d6i han dong doi cta toi.

Mot e sau, ching t61 da thich tha tro chuyén véi nhau. Qua cau chuyén, t61 dugc biét nguoi
dan 6ng ndy 1a mot si quan quan doi Anh dd vé huu va trude ddy ciing c6 phuc vu trong ngoai
giao doan cua Hoang Gia. Chinh vi vy ma ong c6 dip di d6 day khip noi trén thé giéi. Va dai ta
Bradford - toi s& goi ong ta nhu thé, ddu ddy khong phai 13 tén that ctia 6ng - dd 1am toi say sua
vO1 nhitng cau chuyén phi€u luu ctia 6ng.

Hom do, khi chia tay chiing t6i dong ¥ gip lai nhau va chang bao 1au sau chung tdi tré' thanh 2
ngudi ban than. Trong nhitng 1an gip sau d6, chiing t6i thuong trod chuyén hodc tranh luan véi
nhau cho dén khuya, khi thi 0 mot quan do dng chon, khi thi tai nha t61.

Mot trong nhiing dip nay, t61 bong hiéu ro la ong Bradford mudn thd 16 mot diéu gi quan trong,
nhung 6ng van con ngan ngai chua mubn noi. Vi thé dé éng dugc an tam, t6i di bao dam véi
ong rang 6ng c6 thé nodi ra nhitng gi dang 1am 6ng ban tAm va t6i hira s& giir kin cau chuyén.

Sau mot hoi tram ngdm suy nghi, 6ng Bradford chdm chdm nhin i, rdi véi 10ng tin tudng ting
1én, ong bét dau noi. '

Theo nhu 161 6ng Bradford thi cach d6 vai nam, khi trGt dong tai An Do, 6ng da co6 dip tiép xuc voi
nhitng nhém dan du myc séng trén nhitng viing xa x6i héo lanh cta luc dia ndy va ong di nghe
nhiéu chuyén la ky vé doi séng va phong tuc cta ho. Tai day, trong mot quan ly ma éng da dit
chan dén, c6 mot chuyén la lung dac biét lam 6ng chi ¥ va 6ng da nhiéu phen nghe nguo1 dan &
day nhic di nhic lai; nhung c6 diéu la 1a nhitng ngudi din ¢ cac quan ly khac thi hinh nh
chang bao gid nghe n6i dén chuyén do.

Chuyén do6 c6 lién quan dén mot nhom Lat Ma (nha su Tay Tang) va theo nhu chuyén ké thi
nhom Lat Ma nay nam gitr cai bi quyet ctia "Subi Nguon Tuoi Tré". Tir nhiéu ngan ndm nay, céi
bi quyet la ling nay di duoc chuyen giao, luu gitr qua bao thé h¢ cua cac thanh vién thudc tu
vién ny. Va tuy khong tim cach dé dau dlem, nhung vi tu vién nam sau khuat trong mot hdc nii
nao d6 cua day Himalaya, nén thyc sy da cit dit han v6i thé gidi bén ngoai.

Vi vay ddi véi ngudi dan ciia huyén ly do, thi tir 1au tu vién cling nhu cai bi quyét "Sudi Ngudn
Tuoi Tré" da tré thanh mot thir huyén thoai. Nhu chuyén than tién, ho ké vé nhirng nguoi dan
ong gia nua da la lung tim lai dugc sinh luc va sy trang kién sau khi da tim thay tu vién va vao
séng & d6. Nhung tiéc thay, ching c6 ai trong nhdm ciia ho co thé biét chinh xac tu vién toa lac
¢ dau.

Nhu hau hét moi ngudi, khi bude vao tudi 40, co thé cua dai ta Bradford ciing bat dau véi tién
trinh 140 hoa va tir d6 6ng khong con thdy mot dau hiéu twoi tré nao trodi 1én nira. Cang nghe noi



vé cai bi quyét "Sudi Ngudn Tuoi Tré" than ky, ong lai cang tin chéc ring hin phai c6 cai tu vién
d6. Vi thé ong da tim cach thu lwom that nhiéu tin tirc vé dia 1y, khi hau, dic tinh ctia ving lanh
thd cung nhirng dit kién khac hau co thé xac dinh noi toa lac tu vién. Va trong khi xong xdo nhu
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thé, ong cang lic cang bi am anh boi cai bi quyét "Sudi Nguon Tuoi Tré" va nhat dinh phai im
thay n6 cho bang dugc.

Theo nhu 6ng noi vo1 toi thi thi su thoi thic do tro nén manh lit dén ndi ong phai quyét dinh tro
sang An bo dé dich than tim kiém tu vién cliing cai bi quyét dé tuoi tré d6. Va dai ta Bradford hoi
t61 c6 mudn cung di v6i ong khong.

Thong thudng t6i ludn ludn 14 ngudi dau tién nghi ngd mdt chuyén cd vé khong twdng nhur thé,
nhung trong 101 ndi1 cling nhu hanh dong 6ng Bradford 1a mdt nguo1 hoan toan thanh thyc va

cang nghe 6ng ndi vé bi quyét "Sudi Nguon Tuoi Tré" toi lai cang bi thuyét phuc. C6 lic t6i toan
theo 6ng Bradford tham gia vao cudc tim kiém, nhung roi sau khi can nhic van dé, t6i dd néura
mot s6 1y do dé tir chdi 101 moi ciia dng.

Tuy vay chiang bao 1au sau khi tir biét & ong Bradford, to1 bat dau thic mac lidu quyet dinh cua
minh c6 dung hay khong, va dé duoc yén 6n v6i chinh minh, t6i cho rang qua 1a dleu sai 1am khi
muon chién thang cai tién trinh 140 hoa. C6 1& chung ta nén nhin nhuc budc vao tudi gia va dimng
bat chudc nhirng nguoi khic, doi hoi qua nhiéu & doi séng.

Tu bao vé minh bang cai 1y luan vira ké, vay ma trong thAm tAm, toi van con bi 4m anh bdi cai bi
quyét "Sudi Nguon Tuoi Tré". Tha that t6i van xem d6 1a mot ¥ tudng la lung, hip dan va toi
mong cho 6ng Bradford ¢ thé tim thay n6!

Thoi gian troi qua va v6i cong viée bé bon hang ngay, hinh anh ctia 6ng Bradford cuing cau
chuyén ctia 6ng hau nhu da phai nhat trong tri nhé ctia toi. Thé r6i mot budi chiéu, khi trd vé nha
to1 nhan dugc mot 14 thu cua 6ng ta. To1 vo1 va mo ra va doc cai 1a thu xem chirng da duoc viét
trong mot niém vui thai qia. Ong Bradford cho biét rang mic dau c6 kho khin va cham tré,
nhung ong tin chang bao 14u dng sé& tim thay bi quyét "Sudi Nguén Tuo1 Tré". Ong khong cho dia
chi dé tra 101 thu, nhung t6i cam thdy nhe nhdm vi it ra cling biét dugc 13 ong ta van con séng,
ROi thém nhiéu thang nira troi qua, thi 14 thu thir hai dugc giri dén, hai tay t6i hiu nhu da run ray
khi mé no ra. Trong mot lic, t61 twong ching khong tin noi nhitng gi da duoc viét trong thu. Su
viéc xdy ra tdt hon ca t6i mong doi. Ong Bradford chang nhirng d3 tim thiy bi quyét cua "Sudi
Nguon Tuoi Tré" ma con mang no vé nudc va s€ veé dén trong hai thang to1.

Vay 1 4 nim d3 troi qua ké tir khi t6i gip ngudi ban gia. Va toi bat dau thic méic tu hoi ong
Bradford da thay doi ra sao trong 4 nam vura qua. Liu "Subi Ngudn Tuoi Tré" c6 giup ong lam
ngung lai cai dong chay cua tudi tac ? Liéu ong con gilt dugc cai dang dap cua lan cudi khi toi
thay ong ? Hay 14 6ng s& gia di nhu thé nao sau 4 nam troi troi qua ?

Cudi cung cai co hoi dé tra 1oi nhirng cau hoi nay da to1. Mot t01 to1 dang ¢ nha mot minh, thi
chudng dién thoai reo lén. Khi nhac may, co tiéng nguoi gac cong bao rang: "Pai T4 Bradford
muon gap ong". Stng sO va thich tht, t61 néi "Hay mo1 ong ay 1€n ngay ho t61". Mot luc sau, co
tiéng chudng va t6i voi v md cira nhung lién khi d6 t6i da that vong va chung hirng khi thay
trudc mit toi khong phai dai ta Bradford, nhung 1a mot ngudi khac, tré hon nhiéu. Nhin thay toi
ngac nhién, ngudi la ndi: "Chac anh khong ngd chinh toi day 2"

Nghe nhu thé, t6i dap véi vé bdi réi: " Vang, toi ngd ong 1a mot ai khac". Nguoi khach néi voi
giong than thién: "VAy ma toi twdng minh s& dugc don tiép nong nhiét chir! Nao, anh hiy nhin ky
vao mat to1 di. Khong 1€ t61 phai tu gidi thiéu hay sao ?"

Nhin vao ngudi dan 6ng dang ding trudc mit, tim trang toi chuyén tir boi rdi sang chung hirng



khong tin va roi toi tir tir nhin thay ring 6ng niy c6 nét mit hao hao gidng dai ta Bradford khi con
tré. Thay vi trudc mat toi 1a mot cu gia tai xam, cong lung trén chiéc gy, thi bay gio 1a mot
nguoi cao, thang vai khudn mit trang kién va mai toc den day, ¢ doi chut diém suong.
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Pai ta Bradford noi: “Thi chinh t6i ddy chtr con ai khac! Néu anh khéng moi ti vao nha thi toi
thay 161 irng xir ctia anh qua 13 dang trach ddy.” Nhe nhdm va thich tha, t6i 6m 14y 6ng Bradford
va nén nong tudn ra mot loat cau hoi. "Hay cho da" 6ng Bradford vui vé n6i. “Anh hiy binh tinh
hit thd di, roi t6i s& ké cho anh nghe nhitng gi da xay ra". Va sau d6 ong bat dau ké.
Theo nhu 161 6ng Bradford thi ngay khi dat chan dén An Do ong da di thang dén cai huyén noi
nguoi ta da nghe truyén tung vé huyen thoai "Sudi Nguon Tuoi Tre". Piéu may min 1a 6ng ciing
biét d6i chat tiéng ban xt nén c6 thé séng nhleu thang trong vung niy va lam quen voi nguol
dan ¢ day va nhu thé, ong da tir tir 1an ra ddu vét. Pay 1a mot tién trinh 1au dai, cham chap
nhung cudi cung, nho kién tri ong da dat dugc muyc ti€u. Sau mot chuyén tham hiém dai va day
bat trac vao vung khuat xa cua ddy Himalaya, ong dé timra cai tu vién ma theo nhu truyén
thuyét, dang nim gitt bi quyét cua thut truong sinh va cai 1o hoan dong.
T6i chi mong sao thdi gian va khong gian c6 thé cho phép t6i ghi lai nhitng gi ma ong Bradford
d3 trai qua sau khi dugc nhan vao tu vién. Tuy vdy, toi nhin thay c6 18 t6t hon t6i khong nén ghi
chiing ra ddy vi nhitng sy viéc d6 xem chirng nhu ¢6 vé huyén hodc, than ky hon 1a thyc t.
Nhirng nghi thire tap luyén cua cac Lat Ma, nén van hoa ctia ho va su tach biét ctia ho véi thé
gi01 bén ngoai la nhirng diéu ma ngudi song trong thé gidi thoi dai nhu ching ta kho c6 thé am
hiéu va nam bat.
Trong tu vién, 6ng Bradford khong hé trong thiy bong dang ctia mot ngudi gia ca ndo va vi di
lau 1am cac Lat Ma chwa dugc trong thdy mot nguoi ndo gia nua, nén ho da vui vé goi ong
Bradford 1a "ngudi xua cii". P6i voi ho o _Ong 1a mot biéu twong cho mot cai gi d6 that la lung,
ROi 6ng Bradford ké tiép: "Trong hai tuan dau sau khi t61 vao tu vién, t6i c6 cam tudng minh
chang khac gi mot con ca bi vot ra khoi nudce. Toi khong ngot kinh ngac trude nhitng gi minh
dang trong thay va nhiéu khi tdi tudng chirng nhu khong the tin ndi & mat minh. Chang bao lau
sau to1 thay minh khoe han ra; toi ¢6 thé ngi ngon giac mobi dém va khi thic day vao mdi budi
sang toi thay ngay cang khoe khoan hon va doi dao sinh luc hon. Va ¢t nhur thé, mot thoi gian
ngan sau, t01 thay rang minh chi can dung dén cai gdy trong nhitng khi leo nfii ma thi.
"Mot budi sang, khi doi song trong tu vién toi di c6 dugc mot ngac nhién 16n lao nhat trong doi.
Hom d6 1a lan dau tién t01 budc vao mot can phong rong 16m, dugc bay bién ngan nap, day la
thu vién, noi cat gitt nhitng c6 thu cua nha chua. O dau kia cta tu vién co treo mot tam guong
that 16n. Vi tir hai ndm qua t6i chi séng va sinh hoat trong cai viing xa xam héo 1anh nay, nén toi
chang c6 dip dé nhin ngam minh trong guong; va sy to mo da thoi thic t6i bude vé tim guong
do.
"Toi trd mat nhin trong guong, trong chung khong the tin noi. Cai dang vé bé ngoai cua toi da
thay doi qua ching va t61 thay minh nhu tré ra 15 tudi. Tir nhiéu ndm qua 10ng t6i van hoang
mang chang hiéu liéu "Subi Ngudn Tuoi Tré" c6 phai 1a diéu co that hay khong. Vay ma gio day
trude mat toi 1a mot bang chirng cu thé cho cai c6 that do.
"T6i khong thé nao dién ta hét duoc ndi phan chin va vui ming cua t6i lac d6. Trong nhirng tuan
va thang sau do, dang vé cua t61 ngay cang tuoi tré ra dén ndi moi nguodi déu nhan
thay su thay
d6i d6 va chang bao 1au sau, khong ai con goi toi 1a "nguoi xua ci" nita.
No6i dén day, ong Bradford phai ngirng lai vi c6 tiéng gb ctra. Toi md cira, don vao mot cap khach




va thAm nghi, du ho 1a nhitng ngudi ban than, nhung quia that da dén khong nhiam luc. C6 dau di
su buc minh, t61 gid1 thiéu ho cho 6ng Bradford va chiing t6i ngé)i tro chuyén moét Iac. Sau do,
ong Bradford dirng day va noi: "Vi c6 mot cai hen nén toi rat tiéc khong thé ngdi noi chuyén lau
hon véi cac ban. Toi mong s& duoc gip cac ban trong mot ngdy gan day".
Thé rdi, khi t6i dua 6ng Bradford ra dén cira, 6ng quay lai nhin tdi va ndi: "Trua mai t6i mudn
mo1i
anh dung com voi toi. Néu anh dong v, t6i htra s& ké cho anh nghe tat ca vé "Sudi Ngudn Tuoi
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Tré". Toi gat dau va chung toi quyét dinh vé thoi gian va dia diém gip.
Khi 6ng Bradford ra Vé to1 quay lai v61 hai ngudi ban va thé 14 mot trong hai nguoi da 1én tiéng
nhan xet ngay: "Ong 4y qua la mot nguoi la lung va quyén ril, nhung t6i khong hiéu tai sao con
tre nhu thé ma 6ng ta da vé huu". Nghe nhu thé t6i hdi ngay: "Vay theo ban thi ong 4y bao nhiéu
tudi r6i 2" "3, 6ng khong dén 40. Nhung qua cau chuyén, tdi doan Ong ta it ra phai toi 40". Toi gat
dau mo ho: "Vang, chic ciing c& do".
Va dé tranh né, t6i chuyén cau chuyén sang mot dé tai khac. Boi toi khéng mudn dé cap toi ciu
chuyén kho tin ctia ong Bradford, it ra 1a cho dén khi t6i duoc ong giai thich rd rang moi Su.
Ngay hom sau, sau khi dung com trua cung v6i nhau, 01 va 6ng Bradford 1én phong 6ng ay o
khach san gan d6 va tai day toi da dugc 6ng cho biét day du chi tiét vé "Sudi Ngudn Tuoi Tre".
Ong Bradford da noi:
"Sau khi vao tu vién, diéu dau tién ma t6i duoc cac Lat Ma day bao do 1a; than thé con nguoi co
7 trung tam nang luc. Nguoi Tay Phuong goi do la nhing diém xoay trong khi nguoi Hindu goi 1a
luan xa. Tuy khong thé trong thy nhung 7 luin xa nay 13 nhirng dién treong cuc manh va chung
hoan toan co6 thyc. Mdi luan Xa tap trung vao mot trong s6 bay tuyen ndi tiét ctia co thé va nhiém
vu ctia nd 1a kich thich san xuat hormone. Chinh nhirng hormone nay diéu hanh toan bo céc
chirc nang cua cac co quan ndi tang va dong thoi diéu hanh ca tién trinh 130 hoa".
"Luan xa dau tién hay luan xa & thip nhat tip trung & tuyen sinh dyc. Luan xa thir hai tap trung ¢
tuyén tuy trong vung bung. Luan xa thir ba dong tai tuyén thuong than trong vung dam roi duong
(mang day | than kinh & bung). Luan xa thtr tw dong tai tuyen uc & vung nguc. Luan xa thir nam
dong & tuyén giap trang noi co. Luan xa thir sau dong o tuyén ting, tai ddy sau ctia ndo. Va luin
xa thir bay, luan xa dong ¢ cao nhat, tap trung tai tuyén yén, noi day trudc ctia ndo ". [ Xin xem
hinh v& dé dé dang thay rd hon |
"Trong mot co thé khoe manh, cuong trang, sy hoat dong cua nhung ludn xa ndy that méanh liét,
gitip cho "prana" (sinh luc chil yéu ctia sy séng hay con duge goi 1a sinh lyc vil try) dugc troi
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chay qua cac tuyén noi tiét. Nhung néu su hoat dong cua mdt hay nhiéu luan xa d6 bi tri tré, thi
dong sinh lyc cua su séng bi can trd hodc bé tic va nhu thé dua dén bénh hoan va gianua ".
"V&i mdt nguoi khoe manh thi nhirng luan xa d6 1am loang toa sinh luc ra dén tn lan da bén
ngoai, nguoc lai véi mot co thé gia nua bénh hoan thi nhirng luin xa niy hau nhu khong thé day
sinh luc 1én dén bé mit cta than the. Vi thé, cach thirc nhanh nhat dé danh lai sy tuoi tré, st
khoe va sinh luc 1a 1am sao dé cho nhitng luan xa néy hoat dong binh thuong tré 1ai. Dé dat dén
muc dich néy, ching ta c6 5 bai tap sau diy; moi mot trong 5 bai nﬁy tu né d3 rat hitu ich cho
ban, nhung néu muén c6 dugc nhitng két quia t6i vu thi ban khong nén bo sot mot bai nao. O
Himalaya, cac Lat Ma goi chiing 13 nhitng "thtrc". Vi thé ¢ day toi ciing mudn dung lai tir ngir d6".
"Nhirng trung tdm ning luc ndy 13 nhirng chuyén dong xody cuc nhanh. Khi tit ca déu xody vai
mot tbe dd cue nhanh nhu thé thi co thé dang ¢ trong trang thai toan hao. Khi c6 mot hodc nhiéu



luan xa bi cham lai thi tudi gia va suy thoai bit dau tién trinh xam thyuc".

Thire thir nhit

Ong Bradford néi tiép: "Thirc thir nhat ndy 1a mot phuong phép tap rat don gian. Muc dich cap ky

ctia n6 1a 1am cho céc ludn xa xo4y nhanh tré lai. Ban thuong bt gap dong tic ndy o nhing tré

em khi chung choti dua.

"Trong thirc thur nhat niy, tat ca nhitng gi ma ban can phai 1am la givong thang 2 tay ra theo

chiéu ngang. Sau d6 ban xoay tron cho dén khi hot chong mdt. Mot diéu ma ban phai luu y 46 13;

xoay tron tir trai sang phai. Noi cach khac, néu ban dé cai dong ho trén san nha trudc mit ban,

thi ban phai quay theo chiéu kim déng ho.

"Hau hét nhitng ngudi 16n tudi chi cé thé xoay khoang 6 1an trude khi cam thiy chong mit. Vi

mGi bat dau tap luyén, t6i khuyén ban khong nén vugt qua 6 vong quay. Sau do, néu cam thay

chong mit thi ban c6 thé ngdi hodc nam xudng dé cho né voi di. Lic dau tdi ciing da ting lam

nhu thé. Noi tom lai dé bat dau, ban chi nén thuc hanh thirc thir nhat nay cho dén khi hoi cam

thay chong mit. R6i dan da, sau khi luyén tap ca 5 thirc, ban s€ co thé xoay tron nhiéu vong hon

ma khong cam thay chong mat nhu lic moi bat dau.

"Ngoai ra dé giam thiéu su chong mit, ban cling co thé noi theo cach thirc ctia cac vii cong.

Trudc khi bat dau quay tron, ban hiy tip trung | tAm nhin vao mot diém duy nhat nao do trudce

mit, va khi khoi sy quay, hdly hudng dnh mét vé cai diém d6 cang lau cang tt. Cudi cung, ban

s& phai roi n6 khoi tim mat, dé cho dau ban ¢ thé cung xoay theo than. Khi diéu nay xdy ra, ban

xoay dau that nhanh hau c6 thé hudng tam mat cang sém cang tot vé cai diém d6. Chinh cai

"diém chuan” nay giup ban d& chong mit va khong bi ling ting".

[ Ghi chii thém ciia ngueoi da tdp thire ndy: Khi xoay tron nén hit thit sau va thé ra that dai.
Khi

xoay thi hai ban chdn phdi di déng, vi vdy nén giit cho 2 g6t chan cham vao nhau. Nhu thé sé

gitip cho minh cam thdy thang bang boi vi liic ndo minh ciing cam thdy cé diém twa ¢ trén 2
ban

chéan ciia minh hay néi cach khdc la minh cam thdy nhw dang quay trén mét cdi truc. Néu
khong

thi minh sé quay hét cdi phong va cé thé 2 ban tay sé cham vao nhiing dé vdt xung quanh |

"Hoi con & An Do, t6i dd ngac nhién khi trong thiy cac Maulawiyah (tu si H01 Gido) khong ngot

xoay tron trong cac vii di€u ton giao cua ho. Sau khi da thu giao voi Lat Ma Ve thirc tAp thar nhat

ndy, t6i bong nhé lai hai diéu co lién quan dén thirc tap ndy. Mot 1a cac tu si nay ludn luén xoay

minh theo mot hudng tir trai sang phai hodc ndi khac hon 1a xoay theo chiéu kim dong ho. Hai 1a

nhirng tu si gia von thudng xuyén phai xoay minh trong cac nghi 18, thudng co vé khoe manh va

trang kién hon nhirng nguoi cung lira tudi v4i ho.

"Khi 61 néu van dé nay v4i Lat Ma, ngai da giai thich rang cai dong tic xoay ngudi ndy c6 mot

tac dung rat hitu ich, nhung dong thoi né ciing mang tinh tac hai. Ngoai ra, ngai ciing cho biét su
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xoay tron thai qua dé kich thich qua mirc mot s6 nhitng luan xa dén ndi cudi ciing chung bi can

kiét. Biéu nay dua den h¢ lyy la trudce tién lam tang nhanh dong tr61 chay cua prana, nguon sinh

lyc chu yeu cua su song va roi 1am bé tic nd. Cai hanh dong xay dung ro1 x¢ toac nay khién cac

gido si Hoi Gido phai ném trai mot trang thai "chdn dong tim than" (tau hoa nhap ma) va khién

cho ho di 1&ch ra khoi con dudng ctia ton gido va gia trj tinh thin von cao siéu cua no.

Va 6ng Bradford néi tiép: " Nhung cac Lat Ma thi khong bao gid dua thirc xoay minh dén chd

thai qaa. Trong khi cac gido si Hoi Gido c6 thé xoay minh hang trim lan, thi cdc Lat Ma chi thuc



hanh n6 khoang chuc 1an ho#ic nhiéu hon déi chut, vira du dua cac luan xa vao hoat dong.

Thire thir hai

Ong Bradford néi tiép:

"Tiép theo thirc thir nht 1a thire thir hai va myc tiéu cta thirc ndy 1a nham kich thich hon nita
bay luan xa. Thirc ndy ctng don gian nhu thire tha nhat. Trong thirc niy nguoi tap phai nam dai
trén san, mat ngang 1én. Tot nhat ban nén nam trén mot tAm tham day hodc mot tim ném bang
phing. Cac Lat Ma thyc hanh nghi thirc ndy trén mot tim tham ma ngudi Ty Phuong thudng
goi 13 tham cau kinh; tham lam bang len kha day va muc dich ctia nd 1 dé ngin khong cho co
thé b thAm nhiém boi c4i lanh clia san nha.

"Mot khi ban da nam dudi lung, thang ngudi, hiy budng hai canh tay doc theo hong, gan ban tay
Gip xudng san, gitr cho cac - ngon tay sat vao nhau. Tlep d6 ban nhic dau 1én, thu cam vao nguce.
Trong khi 1am nhu thé, nhac hai cang chan 1én, dau gbi thang, trong thu thé thang ding. Néu co
thé ban hiy dé hai chan vuon ngugc 1én trén than vé phia dau, nhung phai gitr cho 2 dau goi
that thang,

"ROi tir tir tha ddu va hai cang chin xudng san nha trong khi dau gbi van giit thang. Hay thu gidn
toan bo cac co bip sau do, thuc hanh lai thirc tap nay. Trong khi thyc hanh ban hay tuan theo
nhip tho nhu sau: hit vao that sau khi ban nhic du va hai cang 1én, thd ra toan b khi ban ha
dau va hai chan xudng. Giita nhitng lan tap, trong khi ban thu gidn co bap, ban vn tiép tuc hit
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thd theo nhip vira ké. Cang hit tho sau thi cang tot.

"Néu khong thé giit cho hai dau gbi duoc thit thang, thi ban c6 thé cong ching theo mirc do can
thiét. Tuy vay néu ban tiép tuc luyén tap thirc nay, thi hily ¢ dé giit cho 2 dau gbi cang thang
cang tot.

"MOot vi Lat Ma da ke véi t0i rang khi 1an du tién ngai thyc hanh cai thirc luyén tap ndy, ngai da
qua gia yeu va lu khu dén n6i ngai khong thé nhac hai ban chan trong tu thé thang du’ng Vi thé
ngai bat dau bang cach dua hai chan 1€n trong tu thé cong va véi tu thé do, dau g01 ngai thang
tap nhung hai chan thi ton teng. Thé roi tir tir, tirng chit mot, ngai ¢6 thé givong thang chan ra
va 3 thang sau d6 ngai da c6 thé givong thing chiing mot cach dé dang".

Ong Bradford cho biét tiép:

"Vi Lat Ma la ling ndy d3 mang lai cho tdi kha nhiéu ngac nhién. Khi ké lai cho 61 nghe vé
chuyén do, ngai 1a mot nguoi hoan toan tuoi tre va khoe manh, tuy t61 biét rang ngai da 16n tudi
hon t6i nhiéu. Mot trong nhitng niém vui ctia ngai 13 ¢6 gang vac mot thing rau twoi ning khoang
vai tram cin Anh tir vuon dé 1én tu vién & trén ndi cao, cach d6 vai tram feets. Ngal vac di nhu
thé, khong nong voi nhung dong thoi cting khong dung chan nghi va khi dén noi ngai chang co
ve gi la hut hoi. Mot 1an khi t6i c6 theo ngai dé nguoc 18n tu vién, t61 da phai dung lai it nira 1a 12
1an dé tho nhung rdi sau d6 t6i ciing c6 thé di chuyén d& dang nhur ngai va ching can dung dén
chiéc gdy nira. Nhung day lai 1a chuyén khac".

a

b

C

Thirc thir ba

"Thirc thir ba niy can phai dugc thie hanh ngay sau thire thir hai. Tya nhu thire trudc, thirc nay
clng rat don gian. Tat ca nhirng gi ma ban phai 1am 1a quy 20i trén san nha va git cho than minh
thang dung, hai ban tay ap sat vao dui. Sau d6 nghiéng dau va cb vé phia trudc, cam thu vao
nguc. Tiép dén ngira ddu va co ra phia sau cang xa cang tot, dong thoi ngd nguoi ra sau, cong



hin cot song. Khi cong minh nhur thé ban hdly bAm canh tay va ban tay 1én dui dé lam diém tua.
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Cong ngudi xong, hiy trd vé véi tu thé cii va lap lai toan bo thire thir ba nay lan nita.

"Ciing tua nhu thirc thtr hai, ¢ thic thir ba nay ban ciing phai diéu hoa ~nhip tho ding nhu quy
dinh. Ban phai hit vao that sau khi cong cot song va tho ra khi quay vé voi tu thé thiang dung. Hit
tho sau la diéu rat hiru ich vi nhu thé ban c6 thé dua dudng khi vao budng phdi cang nhiéu cang
tot.

"T6i da ting trong thay canh 200 Lat Ma dong loat luyén thirc nay. Dé diéu tAm hay néi khic hon
1a tap trung tu tudng, tit ca déu nhim mat lai dé loai bo nhitng rang budc ctia thé gidi bén ngoai
va ¢6 thé tap trung vao chinh minh.

"Tir hang ngan nim trudc cac Lat Ma d3 hiéu rang moi 10i giai dép cho nhitng bi an khon luong
ctia doi séng déu duoc tim thay ¢ bén trong chinh minh. Ho d phat hién rang tt ca nhirng tinh
chat d3 két hop lai dé tao thanh doi song ching ta déu phat khot tir bén trong ca nhén con

nguot. Day 1a mot quan diém ma nguoi Tay Phuong chang thé nao am hiéu bgi theo ho thi doi
song von duoc khudn duc boi nhing lyc khong thé klem soat dugc cua thé gidi vat chat. Ching
han nhu hau hét nhitng nguodi phuong Tay déu cho rang co thé con nguoi khong tranh dugc

phai 130 hoa va suy thoai vi d6 1a quy luat ty nhién. VAy ma khi huéng tam nhin vao ndi gidi, cac
Lat Ma hiéu rang diéu d6 chi 12 mot a0 tuéng nham dé tw an i chinh minh.

"Cac Lat Ma, nhat 1a cac ngai dang song trong tu vién ma t6i dugc may min dit chan dén, da
céng hién cho thé gid1 mot diéu vi dai va diéu nay dugc thue hién trén tim mirc hoan vii. Tir tAim
murc ndy, ho vurot 1én trén nhirg chuyén dong ctia thé gidi vat 1y dé co thé quan sat va theo doi
loai nguoi trén toan thé gidi hiu mang dén cho nd nhiéu diéu tot dep.

a

b
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C

Thire thur tw

Ong Bradford ké: "Lan dau tién thue hanh thirc thir tu nay, toi da cam thay rat kho khian. Nhung
roi mot tudn sau, nd trd nén don gian nhu nhitng thire khac.

"Trudc tién ban hiy ngdi xudng trén san nha, hai cang chan dudi ra phia trudc, hai ban chan dat
cach nhau khoang 20 cm, gan hai ban tay tp xubng san, doc theo mong. Sau do thu cam vé phia
trudc nguc. Tlep den, ban hiy ngd dau ra phia sau, cang xa cang tot dong thoi nhic than minh
1én sao cho dau gdi cong lai trong khi hai canh tay tr& nén thang ding. Vi tu thé nay, than hinh
tr¢ thanh song song véi san nha, va thang goc vo1 hai céanh tay va hai cang chan. Roi ban hiy
g0ng cing moi co bap ctia co thé. Cudi cung khi quay trd lai véi thé ngdi ban du, ban hiy thu
gidin cac co bap va nghi mot ltc trude khi 1dp lai cac dong tac cua thire tap.

"Ciing vdy, tho 13 diéu quan trong trong thire nay Ban hdy hit vao that sau khi nhac than minh
1én va thd ra that dai khi ban ha ngudi xudng. Tiép tuc duy tri nhip thd nay khi ban nghi ngoi
gitta hai 1an tap.

Roi 6ng Bradford néi tiép: ’

"Sau khi 101 tu vién, tdi da chu du mot sé d6 thi 16n cia An Do va dé thir nghiém, t6i dd mo mot
s6 16p dé hudng dan 5 thire tap thé duc ndy cho nhitng ngudi Anh ciing nhu dan ban x. Toi
nhan thay nhitng ngudi 16m tudi trong ca hai nhom nay déu cho rang ho khong tai nao thue hanh
thire thir tu boi vi ho da qua gia. Pay 14 ¥ nghi sai 1am va dong thoi khién cho t6i phai khé khin
khi thuyét phuc ho. Cudi cung t6i khuyén ho hiy lam tit ca nhitng gi c6 thé trong vong mdt thang



dé xem tién trién thé ndo. Va 101 khuyén nay cua to6i ¢3 mang lai nhiéu két qua tot dep hon du
doan.

"T6i con nhd ¢o 1an tdi hudng dan mot 1op cd mot sb it ngudi 16n tudi va khi chuyén sang thirc
thur tu néy, nhirng nguoi do hau nhu khéng thé nhic thin minh 1én khot san nha va duong nhién
khong thé dat tot tu thé song song vo1 san nha. Clng tai 16p nay, co mot s6 nguoi tré da thuc
hién dong tac nay mdt cach dé dang, ngay trong budi dau tién. Piéu ndy 1am cho nhitng ngudi
cao tudi cam thiy chan nan nén vi thé t6i phai tach thanh hai nhom. Toi di giai thich cho nhiing
nguoi cao tudi rang 1an dau tién khi tap thire thir tu ndy, t6i cling chang hon gi ho, nhung gio
day toi co thé thuc hanh lién tuc 50 1an thirc ndy ma khong hé thdy mét moi hay cang thang co
bap. Va dé chirng minh cho diéu do, t6i di thuc hanh ngay trudc mat ho. Ké tir d6 nhitng ngudi
cao tudi da dat dugc nhirng tién bd vuot buc.

"Ban phai nhé rang su khac biét gitra tre trung va gia nua, gitra khoe manh va bénh hoan, chi
don gian iy thudc o toe do quay ctia luan xa. Pua toc d6 xoay cua ludn xa vé voi chuan myc
15

thong thuong cia no, thi mot nguoi gia nua lai co thé trd nén tré trung va khoe manh".

a

b

C

d

Thire thir nam

Ong Bradford néi tiép:

"Khi thue hanh thire thir 5, than hinh ctia ban phai huéng xudng mit dat, duoc chong d& boi hai
tay, gan ban tay 4p xudng san nha va cac ngon chin ¢ trong tu thé cong lai. Voi thire tip nay,
ban phai dat hai ban chin cich nhau khoang 60 cm trong khi canh tay va cang chan phai giit
thang.
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"Pé bat dau ban hiy chong hai tay thang ding Xuong san nha va cong cot xuong song sao cho
than minh & trong tu thé 1in xudng. Tlep d6 ngad dau ra phia sau cang xa cang tot roi cong &
phan hong va dua than minh 1én trén dé tao thanh chit V ngugc (tirc 1a chong mong 1én troi).
Pong thoi ban hiy dua cam tdi trude va ap sat vao nguc. Tat ca chi c6 thé. Thuc hanh xong,
ban tro lai voi tu thé ban dau va 1ap lai toan bo thirc tip nay.

"Sau tuan 1& dau tién, thong thuong ban s& thay day 1a mot trong nhirng thtre tap dé nhat. Mot
khi d4 thuan thuc roi, ban hiy dé cho than minh ro1 xudng t&i mot diém hau nhu 14 cham san
nha, nhung khong hoan toan cham han. Hay gong cing cac co bap trong mot ltc, ké ca khi than
ban dang ¢ diém cao ciing nhu khi ha xuéng thap.

"Tiép tuc hit tho sdu nhu da ap dung trong nhirng thire trude day. Hay hit vao that sau khi ban
nang nguoi lén va tho ra hét khi ban ha nguoi xubng".

Roi 6 ong Bradford giai thich:

"O bat cr noi dau, khi toi truyen dat nhiing thirc tap nay, thi trudc tién nguoi ta thuong cho rang
chiing giup lam gian co bap va cac khop bi xo cung, dong thot giap cho cac co bap tré nén ran
chic. Tuy vay, myc tiéu chu yéu cua nhitng thirc tip nay la dua tdc d6 quay ctia cac ludn xa vé
v6i chuan muc thong thuong nghia 1a phu hop voi tdc dd quay ctia cac luan xa clia mot ngudi
khoe manh & do tudi 25.



"Trong con ngudi tat ca cac luan xa déu co cung mot toc do xoay. Mit khic, néu ban cé thé

trong thay 7 luan xa cua mot nguoi ¢ lira tu6i trung nién - nam hodc ni, thi ban s& hiéu ngay

rang toc do quay ciia mot s6 cac luan xa trong co thé ho da bi cham lai rat nhiéu. T4t ca chiing

déu xoay voi nhitng tbc do khac nhau va chang c6 luan xa ndo c6 thé cing van hanh mot cach

nhip nhang va hai hoa vdi luan xa khac. Luan xa quay cham s€ 1am cho phén co thé noi né tap

trung bi suy thodi, trong khi luan xa quay nhanh tao ra sy lo lang, bon chon cang thang va mét

moi. Vi thé, su hoat dong bat thuong cua céc luan xa mang lai sy suy yéu, bénh hoan va gia

nua.

Nghe ong Bradford mé ta vé 5 thic luyén tap vira ké, dau oc t6i khong ngirng thic mic. Vi thé

gidr day, khi ong dd noi xong, t61 khong ngan ngai néu 16n mot vai cau hoi. Va cau hoi dau tién

cua toi la:

V&i mdi thire nhu thé thi chiing ta phai thuc hanh bao nhiéu 1an ?

Ong Bradford noi:

"P¢ bit dau, trong tuan 18 thir nhat t6i khuyén ban nén thyc hanh mdi ngdy mot buoi, véi ba lan

cho mdi thirc tip. ROi trong nhirng tuin 18 ke tiép, gia ting thém hai 1an cac bu01 tap cho dén khi

mdi ngay ban c6 the thyre hién 21 1an cho mdi thire. Noi cach khac, trong tuan 1& thir hai, thyc

hanh 5 1an cho mdi thirc; tudn 18 thir ba, 7 1an; tuan thr tu, 9 1an va ¢ thé tlep tuc. Nhu vay

trong khoang thoi gian 10 tuan ban sé ¢ thé thuc hién ddy du 21 1an mi ngiy cho toan bd 5

thtrc.

"Néu ban gip kho khin trong viéc thyc hanh thire thir nhat - xoay tron - theo cting mdt sb 1an véi

nhirng thirc khac, thi ban co thé chia ra 1am nhié u lan dé thuc hanh, sao cho du 21 1an
ma khong

phai chong mit. Va t6i tin rang cudi cung ban ciing c6 thé xoay tron 21 1an nhu d3 dinh.

"T6i biét 6 mot ngudi da thyc hién nhitng thirc ndy trong hon mot nim rong ra trude khi cé thé

xoay tron nhiéu 1an nhu da quy dinh & thirc thir nhat. Ong ta c6 thé dé& dang thyc hanh nhiing

thirc khac, nhung véi thirc xoay tron nay thi tién rat chim va phai can mot thoi gian dai mdi co

thé thyc hién 21 1an xoay trong mot ltic. Va sau d6 ong ta da dat dugc nhitng thianh qua my man.

"Tuy vay cling c6 nhitng ngudi khong hé cam thay kho khin khi xoay tron. Thong thudng, ho 1a
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nhirng nguroi da bo qua thire thir nhat nay dé thyc hanh 4 thirc con lai trong vong 3 dén 6 thang

va roi ho nhan ra rang minh co thé bat dau véi thire thir nhat",

Nghe giai thich xong toi hoi tiép:

"Thé thi ta nén tdp luyén nhitng thirc ndy vao lac ndo trong ngiy ?"

Ong Bradford dép:

"Ban c¢6 thé thuc hanh vao budi sang hodc budi t6i, tity theo gid gidc thuan tién. Riéng toi, toi

thue hanh trong ca 2 budi sang va t61; nhung vi ban 13 ngudi méi tap ténh budce vao con duong

tap luyén nén to1 khong mudn thoi thic ban. Sau khi dé tap luyén nhiing thirc nay duoc 4 thang,

ban c6 thé bat dau danh thoi gian dé thyc hanh nhleu 1an vao budi sang, va budi t6i ban chi thuc

hanh 3 1an cho mdi thirc. Hay tuan tir gia ting sb 1an tip luyén nhu ban da lam trude do, cho dén

khi thuc hanh da 21 1an. Ban khong can thyc hanh nhitng thirc ndy nhiéu hon 21 1an vao budi

sang cling nhu budi tdi, trir khi ban that su bi thoi thic bodi su luyén tap.

Pén day cau hoi ké tiép cua toi 1a:

"Tét ca nhitng thirc tip ndy déu c6 tim quan trong ngang nhau ?"

Ong Bradford gat dau:

"Pling, 5 thirc tip nay lién két nhau dé tac dong 1én co thé ban va ching ciing ¢ chung mdt tim




quan trong. Sau mdt tho1 gian tap, néu ban thay khong thé cting mot Iuc thuc hanh céc thirc nay

theo s0 lan quy dinh, thi ban hdy tach ching thanh hai budi tap, mdt vao ban sang va mot vao

budi t6i. Néu ban cam thay kho khin trong viéc thue hanh mot thirc ndo d6 trong 5 thirc ndy thi

hiy bo nd sang mot bén dé chu tim vao viéc thuc hanh 4 thirc kia. Roi vai thang sau d6, hiy tap

lai cai thirc ma ban da thay kho khin va bo qua trude ddy. Voi cach nay, két qua s& dén cham

hon nhung dau sao thi n6 ciing dén.

"Khi tip luyén cac thirc niy ban khong bao gid nén ging strc dé thie hién cho béng duoc. Piéu

do sé khong mang lai cho ban mot lgi ich nao. Pon gian ra, ban chi nén lam tat ca nhu’ng gi ban

c6 thé roi tir tir tién 1én va ding bao 10 nan chi. Vi thot gian va kién tri, cudi cung rdi ciing nhu

moi ngudi tap luyén khac, ban c6 thé thuc hién ca 5 thirc nay 21 1an mdi ngay.

"Pé vugt qua cai kho khin cia mot trong 5 thire niy, mot s6 nguo1 da sang tao ra vai cach thire

riéng cua ho. Hoi & An D9, t6i ¢6 biét dugc mot cu gia khong thé thuc hanh ngay thirc thir tu,

ong ay chi nhac duoc thin minh 1én d61 chat khoi san nha nhung 6ng ta ¢6 quyet tAm bang moi

cach phai dua né Ién trong tu thé nam ngang nhu t61 da mo ta. Vi vay, ong ta 14y mot cai hop

vua tam, 16t ném 1én, roi dat lung trén Ay, chéng chan ¢ 0 phia niy, chong tay o phia kia. Véi cach

thirc nay, 6ng co thé nang than minh 1én mot cach kha tot dep.

"Gio day, tuy v6i cai sang kién d6 khong gitip cho dng cu thuc hién day da 21 1an cai thirc tap do,

nhung no giup 6ng cé thé nhic thin minh 1én & mdt tim cao twong ty nhu nhirg nguoi khoe

manh. Piéu nay tao dugc mot hinh anh tich cuc vé mit tim 1y va nhu thé ciing da 14 hitu ich. Toi

khong khuyén ban hily bit chude nhu dng Ay, nhung 16i giai quyét d6 co thé gitp cho bat cir ai

cam thay hoan toan that vong trudc mot thirc tip co thé tién budFs, phf# nc. Vay néu co tinh than
sang tao

thi ban nén nghi ra mot cach thirc nao do dé giap ban thuc hanh bat ¢t thirc tap nao ma ban

thay kho khan.

Pén day t6i hoi:

"Vay s& ra sao néu ta bo han mot trong 5 thirc ?"

Ong Bradford tra 15i :
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"Co thé ndi ddy 1a nhitng thirc tap day than luc. Vi thé néu bo han mot trong 5 thirc trong khi ban

van déu din va tap luyén dﬁy du 4 thic kia, thi ban s€ c6 dugc nhiing két qua tuyét hao. Ban

phai hiéu rang, chi mot thirc khong thoi ciing du dé tao ra sy than ky, diéu ma t6i da chirng minh

qua vil diéu xoay tron cua cac tu si Hoi Gido. Nhitng tu s gia, vi khong xoay minh théi qaa nhu

nhirng nguoi tré, nén da gitr duoc sy khoe manh cudng trang. Pay ciing 14 dau hiéu cho thdy

rang chi mot thirc tip khong thdi ciing ¢t mang lai nhitng két quia hing hon. Vi vay, néu ban thay

ré“mg minh khong thé thuc hanh toan bd 5 thirc, hodc khong thé thuc hanh toan bd 5 thirc, hodc

khong thé thuc hanh day du 21 1an mdi ngdy, thi hdy viing tin rang ban s& dat dugc nhirng két

qua t6t dep voi bat ctr thirc ndo ma ban c6 thé thuc hién".

T6i thac mac:

"Liéu nhitng thirc niy c6 thé thuc hanh song song véi cac chuong trinh thé duc khic hay nhur

thé s& giy ra bat loi gi ? "

Ong Bradford dap:

"Khong sao ca. Néu ban dang theo mot chuong trinh tap thé duc nao do6 thi cr viéc tiép tuc. Con

nhu néu ban chua cé mot chuong trinh tap luyén nao thi t61 khuyén ban hay bat dau di. Bat cur

mot hinh thirc tap thé duc nao ciing gitip cho co thé duy tri su quan binh va tuoi tré. Thém vao

do6, 5 thirc tip ma toi trinh bay s& gitip ban dwa vong quay ciia cac ludn xa vao chuan murc thong



thuong hiu co thé duge dé dang don nhan nhitng thanh qua do cac bai thé duc mang lai".

To1 hoi:

"Néam thirc tap do co can phai két hop voi diéu gi khac ?"

"C6 hai diéu s& gitip ich, néu ban biét két hop dung dan. Diéu thir nhat 1a, nhu t0i da noi trude

day, ban phai thd that déu va su trong nhitng 1an nghi giira hai thirc tp. Ngoai ra, gitta hai thirc

tap, ban nén ding thang ngudi, hai tay dit 16n hong trong khi van thd' déu din duy tri nhip tho

sau. Khi thd ra ban hiy tudng twong rang minh dang dy ra moi cing thiang dang chat chira bén

trong co thé, dé nhu thé ban cam thay thu gidn va nhe nhom. Khi ban hit vao, hiy tuéng tugng

rang ban dang rét day vao minh mot cam giac thoai mai va toan man.

"Biéu thr hai 14 sau khi tip, ban nén tém bang nudc am hodc nudc mat. Hodc tot hon ban nén

lau nguoi le lang bang mot khan a am, roi sau d6 dung khan kho dé lau lai. Mot diéu toi khuyen

ban nén tuyéet d6i tranh 1a: tim bang nudc lanh hay lau bang khan u6t qua lanh. Vi nhu thé ban

c6 thé bi thim lanh vao trong. Va néu 1am nhu thé thi ban d3 loai bo tit ca nhitng gi t6t dep ma

ban da gat hai qua 5 thire tap".

To1 rat thich tha vé nhitng gi 6ng Bradford da trinh bay, nhung tu thAm tim, tdi van con thic mic

vé mot sO diéu. Toi hoi: "Phai ching Sudi Nguon Tuoi Tré 14 thuc sy don gian nhu ong da mo ta

cho to1 ?"

Ong Bradford gat dau:

"Pung. Tt ca nhitng gi ma ban can phai lam1a tap 3 1an mdi ngay (cho mdi thirc) dé bat dau va

tir tir ting 1én cho dén khi mdi ngay thure hanh du 21 1an cho mdi thire. Pay 1a mot bi quyét tuyét

voi c6 thé gitip ich cho toan thé gidi néu duge moi nguoi biét dén.

"Di nhién dé dat duoc nhitng két qua thuc sy, ban phai mdi ngiy thyc hanh nhirng thirc tip nay.

M>bi tudn ban c6 thé nghi tip mdt ngiy, nhung khong dugc nghi nhiéu hon bai vi 1y do nao do

ma ban bo di thoi quen tap luyén hang ngay thi nhu thé ban s& 1am ton hai dén toan bo su tién

trién ctia minh.
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"May thay hau hét moi ngudi, khi da bat dau tap nhirng thirc ndy, thi khong nhitng thiy chung dé

dang ma con thich tha va hitu ich dé thuc hanh mdi ngay, nhat 1a khi ho thiy dugc nhirng loi ich

cua ching.

"N6i tom lai, ban chi mat khoang 20 phut dé thyc hanh 5 thirc ndy. Va néu ban 1a ngudi co day

da thé chit, thi ban c6 thé thire hanh ching trong vong 10 pht hoic it hon. Néu ban phai bé bon

subt ngy, khong c6 thot gid luyén tap, thi nén day som vai phut vao budi sang, hodc di nga hoi

mudn vao budi t6i hau danh ra doi chut thoi gian dé tap luyén.

[ Loi ciia nguoi da tdp luyén: Néu ban cuwong quyét ldy 1y do bdn rén dé khéng thuce tdp cdc
thiec

nay gi hét thi tiec la ban da chon cho minh mgt con dwong dau yéu, dii thir bénh tdt, song cing

khéng dwoc ma muon chét cung khong dwoc. Lic do co than trach Troi Pt thi da qiia tré. ]

"Muc dich cua 5 thire tap nay 1a tai lap lai sy tuoi tre va strc khoe cho than xac ban. Ngoai ra con

c6 nhiing yéu t khac quyét dinh cho su d6i thay tich cuc cta ban ma hai trong sé nhitng yéu td

nay 13 tAm trang va udc mudn.

"Nhu ban d3 biét co nhitng ngudi trong gia han ¢ 16p tudi 40 trong khi ¢6 nhitng nguoi trong van

tré khi ho d3 & tudi luc tudn. Chinh tim trang ctia con nguo1 da tao ra su khac biét do. Bit luan

tudi tic nao, néu ban cé thé cho rang minh van con tré, thi moi ngudi sé thay ban tré trung dung

nhu ban nghi.

"Khi bat dau luyén tip nhitng thirc nay, toi da c6 gang xoda di tm tri cai hinh anh gia nua yéu



dudi cia chinh minh va thay vao do, t6i xac dinh trong tAm tri cai hinh anh thoi con trai tré cua
t6i. Phia sau cai hinh anh d6, t6i don hét ning luc cho su udc mubn. Va két qua 1 nhu ban thay
day.

"V&i nhiéu ngudi ddy 1a cong viée kho khin, boi ho khong tai ndo thay doi cai cach thirc ma ho
nhin chinh minh. Ho tin rang than thé sém mudn gi cling tré nén gia nua, yéu dubi va khong co
gi lam ho ¢6 the thay d0i cai quan niém d6. Mac du vay, mot khi ho da thure hanh 5 thirc ndy, ho
s& bat dau cam thay tre trung va day sinh lyc hon. Diéu ndy co thé gitp ho thay d6i cai nhin vé
chinh minh va dan da ho bat dau nhan thdy minh tré ra. Va ching bao 1au, nhiéu ngudi s& cho
ho hay rang ho c6 mot vé bé ngoai rat tuoi tré.

"Ngoali ra, d6i v6i nhitng ai mudn rang minh dugc that 13 tuoi tré, thi ho can phai biét dén mot
yéu t6 cuc ky quan trong khac. D6 1a thire thir sau, mot thirc tip bd sung, ma i ¢b tinh danh nd
vé sau dé trinh bay v4i ban.

a
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b

Phan hai ’

P gin 3 thang trdi qua ké tir ngay 6ng Bradford trd vé tir An Do va biét bao chuyén da xay ra
trong thoi gian ndy. Sau khi dugc 6ng Bradford truyén day vé 5 thirc tap, toi bat dau luyén ngay
va rat phan chan trudc nhirng két qiia do chiing mang lai. Dao ndy vi ban cong viéc nén ng
Bradford di vang mit va t6i khong lién lac duoc véi 6ng. Cudi cung khi 6ng goi dién thoai cho
t61, t61 him hd bao cho 6ng vé sy thanh cong clia tdi va qua quyét rang toi rat thich tha dé ching
to cho 6ng thay vé su cong hiéu cua 5 thirc do.

Pung vay t6i cam thiy cuc ky phan chin vé 5 thirc tip niy va non ndng mudn truyén dat nhirng
gi minh d4 biét cho nhitng ngudi khac hau ho c6 thé huong duoc loi ich. Vi thé ma t6i da hoi
ong Bradford, 1iéu 6ng c6 thé mo mot 1op day. Ong dong ¥, xem d6 1a mdt y tudng hay va noi
ong s& lam chuyén d6, nhung chi mé 16p trong 3 diéu kién.

Piéu kién thr nhat 12 16p phai c6 ddy du ca nam 1an nir thudc moi thanh phﬁn trong xa hoi: tu
chuyén gia cho dén nguoi cong nhan, ndi tro v.v.. . bidu kién thir hai la tat ca hoc vién deu phai
trén 50 tudi, cang lon tudi cang tot, du ho c6 thé 13 trén 100 tudi thi con hay hon nira, néu toi ¢o
thé tim thay va néu ho chiu hoc. Ong Bradford nhan manh dén diém nay, mac dau 5 thirc tap
ciing rat hitu ich dbi v6i nhitng ngudi tré tudi hon. Va diéu kién thir ba 1a mdi 16p chi giéi han
trong s6 15 hoc vién ma thoi. Piéu ndy 1am t6i kha that vong boi t6i van mong tip hop mot sé hoc
vién 16n lao hon. Sau khi ¢6 thuyét phuc ong Bradford mot lac nhung thiy khong duoc, toi danh
chép nhan 3 diéu kién ctia ong.

Chang bao 1au sau, t6i d3 tip hop dugc mdt nhom hdi du nhirng diéu kién ma ong Bradford da
néu ra va ngay tur budi dau, 16p hoc da chirng t6 mdt sy thanh cong 16n lao. Chung t61 gap nhau
mdi tuan mot 1an va trong tudn sau do, toi thay da c6 nhitng dau hiéu tién bo noi mot sO thanh
vién. Tuy vay ong Bradford yéu cau cac thanh vién khong nén thao luan voi nhau vé sur tién bo
ctia mOi ngudi va vi thé chang c¢6 cach nao thim do ¥ kién ctia ho. Thé roi sy thic mic cua toi
da dugc nguoi ngoai vao cudi thang, khi chung o1 gap nhau trong mot budi hop mat dé chia sé
nhirng thanh qua ma mdi ngudi da dat dugc. Mot so da mung 1§ ké ra su tlen bo dat dugc, mot
s it hon cho rang ho da thanh cong dang ké va trong s6 ndy c6 mot cu 75 tudi, xem chirng da
dat dugc nhicu tién bd hon ca.

Chiing t6i dat tén cho nhom cta minh 14 Himalaya Club va tiép tuc hop mit mi tuan. Cudi cung,
sau khi da trai qua 10 tuan hoc tap, toan bo hoc vién da co thé thuc hanh mdi tuan 21 14an cac



thirc tp. Moi hoc vién déu khong nhirng cho ring minh cam thay kh hon ma con tin ring ho
tréng ¢ vé twoi tré hon; nhiéu ngudi con ndi dua rang da dén luc ho s& khong noi ra tudi that
ctia ho nira. Piéu ndy lam tdi nhd vai tuan trude do, khi chung toi hoi tudi ong Bradford, 6ng da
hira rang ong s& cong bo nd vao cudi tudn thir mudi. Vay ma gio ddy, khi da dén ky hen, chung
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t6i van chua thiy 6ng Bradford dén. Mot hoc vién dé nghi chung t6i thir doan s6 tudi ctia ong
Bradford rdi viét ra trén mot miéng gidy dé sau do, khi duoc ong Bradford cong bd tudi, ching toi
s& xem ai 13 nguoi doan gan dang nhat. TAt ca ching toi déu dong ¥ va khi ching t6i dang thau
cac mau gidy lai thi 6ng Bradford budc vao.

Nghe chung to1 giai thich vé cong viéc dang lam, ong Bradford noi: "Nao céc ban hay trao nhiing
phiéu Ay cho toi, dé t6i xem cac ban d3 doan diing nhur thé nao. Sau d6 i s& noi tudi that cua t61
cho cac ban !" Bang mot giong vui nhon, 6ng Bradford doc 16n cac dy doan ghi trong mau gidy,
qua d6 nguoi ta thiy rang tat ca déu doan 6ng & trong do6 tudi 40 va phan dong cho rang dng chi
méi budc vao 16p tudi 40.

Ong Bradford noi:

"Thua quy ba, quy ong. Toi xin cam on vé nhitng gi tot dep ma qay vi da danh cho t61. Vi quy vi
da chan that n6i 1én cam nghi cua minh nén toi cling phai thanh that noi 16 vé s6 tudi cua toi.
Thua quy vi, tdi ciing c6 cting mot 16p tudi ctia qy vi, nghia 12 vao ngdy sinh nhat ti day, toi da
73".

Thoat tién mo1 nguoi déu nhin ong voi1 veé nghi ngd, kho tin. Lam sao c6 modt ong cu & tudi 73 lai
coO ve tré trung nhu mot nguoi dan ong & tudi 40 nhu thé ? Sau d6, mot s6 hoc vién da néu 1én
thdc mic ctua minh va hoi tai sao 6ng c6 thé dat dugc nhitng két quia ky diéu nay.

Ong Bradford giai thich:

"To1 thong cam vo1 sy ngac nhién cua cac ban boi cac ban chi moi thyce hanh nhirng thire ky
di¢u ndy trong vong 10 tuan. Néu tlep tuc thye hanh chiing trong 2 nam, cac ban s€ tao duoc
nhirng thay ddi o nét. Ngoai ra, néu cac ban muén dat dugec mdt sy tién bd hon thé nira thi toi

s& noi ra day nhiing gi ban can biét.

"Cho dén nay, t6i da huéng dan cho cac ban S thirc tap nham tai tao strc khoe, sinh luc. Chung
cling mang lai cho ban vé tuoi tré. Tuy vay, néu ban muén phuc hoi hoan toan strc khoe va su
tuoi tré, thi ban phai thuc hanh thirc thir sau.

"S¢ di t6i chua dé cap dén thire thtr sdu nﬁy 14 vi n6 chi c6 thé hitu ich mot khi ban di dat duoc
nhirng két quia t6t dep qua 5 thirc tap da néu" .

Pén day, ong Bradford luu ¥ moi nguoi rang néu mubn hudng loi ich cta thic thir sdu nay, ho
phai biét ty ché va day chinh 1a diéu rat kho khan. Ong dé nghi tat ca nén danh ra mot it thoi gian
dé can nhac xem minh c6 cuong quyét thuc hanh thirc thtr 6 niy trong sudt quang dudng doi

con lai hay khong. V6i ai dé dirt khoat thi 6ng moi ho tro lai vao tuan sau.

bung nhu dé quy dinh voi nhau, vao tuan sau do chi ¢4 5 hoc vién cua nhom tro lai. Tuy vay,
ong Bradford cho biét didu nay xemra co ve tdt dep hon 1a nhitng gi 6ng da ting trai & An Do.
Khi duoc hoi vé cai thirc tip bd sung niy, ong Bradford giai thich r6 rang muyc tiéu cua no la
nham nang cao cac nang luc tai tao cua co thé. Tién trinh L Nang cao niy khong nhirng lam cho

tinh thin duoc twoi tré tré lai, ma toan bd co thé ciing thé. Va ong luu ¥ rang, thic thir 6 ndy dé
ra mot su troi budc ma hau hét cac hoc vién déu khong mubn tuan theo.

Ong giai thich:

"Thong thuong voi cac ba hay cac 6ng 6 do tudi trung nién thi mot phan hodc thudng khi 1a phan
160 ning luc cha yéu ctia su song nham nudi dudng 7 ludn xa dugc hudng thanh ning luc tai



tao. Mot phan qua 16n cua ning luc niy bi hoang phi & luan xa thir nhat va nhu thé n6 khong thé

1én dén 6 luan xa kia.
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"Nhiam c6 thé tré thanh mot con nguoi cuc ky tuoi tré va khde manh - mot si€u nhan - ban can

phai bao quan cai ning luc manh li¢t cua sy séng néy va dan né 1én phia trén, hau toan b cac

ludn xa c6 thé dung dén nd, nhat 1a luan xa thir bay. Noi cach khac, ban can phai séng doc than

hau cai nang lyc tai tao néy c6 thé duoc tai sir dung vao mdt myc tiéu cao ca hon.

"Khi d6, viéc dua sinh lyc chu yéu ctia sy séng 1én phia trén 1a mot diéu rat dé dang; vay ma tir

bao thé ky nay, con nguoi thudng that bai trong khi thuc hién uéc mo nay. O phuong Ty, toan

bd cac ton giao da thir vweon dén muc tiéu ndy, nhung tat ca da that bai. So' di nhu thé 1a vi ho

mudn 1am chu céi nang luc tai tao nﬁy béng cach deé nén va ngan chan no. Thuc ra chi c6 mot

cach duy nhat dé 1am chu céi thoi thuc ménh liét ndy, d6 1a chuyén hoa nd chir khong phai triét

tiéu hay ngan chan no. Chi bang cach chuyén hoa no ban méi co thé 1am chu duoc cai nang luc

chu yéu cua su song va dong thoi dua nd 18n cao. Bang cach nay, ban khong nhiing tim thay sur

"truong sanh bat 130" nhu cac cu ngdy xua goi, ma con co thé tmg dung né, diéu ma ngudi xua

]am khi khong lam duoc.

"Gio day, t6i xin ndi véi cac ban rang thirc thir sau ndy 1a mot thire don gian va dé dang nhat

Ban chi thye hanh n6 mot khi bi cam thay bi thoi thuc thai qia boi tinh duc va c6 ude muon tur

nhién can phai giai quyét n6. May thay thirc thir 6 nay qua 1a rat don gian dé ban co thé thuc

hanh n6 & bat cir dau va bat cir lac ndo, mdi khi ban cam thay bi thic bach bei tinh duyc.

Tatca nhirng gi ma ban can phai thyc hanh la:

"Duing thang ngudi va tir tiv the hét khong khi ra khéi phéi. Trong khi lam nhw thé, ban hay
cong

minh va ddt hai ban tay 1én dau goi. Cé thé cho ra bang hét khéng khi con trong phéi va roi,
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buong phoz trong tron, quay tré lai véi thé thang ding. Dt hai ban tay 1én héng va dn ching

xuéng. Pong thoi, thu bung vao cang sau cang 16t va ndng cao long nguec.

"Gio day, hiy gitr tu thé niy cang lau cang tot. Cudi cung khi ban cam thiy can phai hit thg, hay

hit khong khi vao bang miii. Khi phoi dd day, hiy tho ra bang miéng. Trong khi thé ra nhu thé,

hiy thu gifin d6i tay va budng thong chiing mot cach tir nhién doc bén hong. Roi hit sau vai lan

bang miéng hodc miii.

"Pay 1a tat ca nhitng gi ma ban phai thuc hanh véi thirc thir 6 ny, dé tai dinh hudng ning luc

tinh dyc va hudng strc manh ctia n6 di 1én. Hau hét moi nguoi déu phai thuc hanh 3 1an thire tha

6 nay.

"Sur khac biét duy nhat gitra mot nguoi khoe manh sinh dong va mot siéu nhan (nam ciing nhur

nir) 13 & chd siéu nhin biét huéng ning luc chil yéu ctia sy sdng di 1én dé tao ra sy quan binh

va hai hoa qua 7 luan xa trong khi ngud1 kia (khong siéu nhan) thi hudéng no vao nang lyc tinh

duc. Chinh vi thé ma siéu nhdn mdi lac mdi tré ra, ngdy cang tré hon va tao ra trong chinh ho

"liéu thudc trudng sinh”

Han gior ddy cac ban da co thé hiéu rang tai sao "Sudi Ngudn Tuoi Tré" van ludn lubn & trong toi.

Nam thirc tip hay dting hon 13 6 thirc d3 néu, chi 14 cai chia khoa dé mo ra canh cira. Mbi khi toi

nhd dén Ponce de Leon va su tim kiém vo vong "Subi Nguon Tuoi Tré" cua 6ng ta, toi thdy cam

thuwong cho con nguoi da khong quan gian lao vuot bao ngan dam dé roi trd vé v6i hai ban tay

tréng.

That ra 6ng ay c6 thé dat dugc muc tiéu cia minh ma khong can phai ra khoi nha. Tuy vay ciing



tua nhu t6i, Ponce de Leon tin ring ong c6 thé tim thay "Sudi Nguon Tuoi Tré" & mdt noi nao d6
trén trai dat nay. Ong khong ngd rang chinh trong ban than 6ng luén chét chira cai "Sudi Ngudn
Tuo1 Tré"

Can nhé rang cac ban chi thuc hanh thirc thir sdu khi ban dang sung man va bi thoi thuc boi tinh
duc. Quy ba qity ong s€ khong thé chuyén hoa cai sinh luc sinh san ndy néu nd con qaa it hodc
chang con gi dé chuyén hoa. Ngudi ndo dd hét sung mén va khong con bj théi thuc boi nhiing

23

doi hoi xé4c thit thi khong nén thyc hanh thirc thir 6 nay, béi néu thuc hanh thi né chi mang lai
cho ho sy chan nan va nhiéu diéu hai hon 12 loi. Thay vao d6 nhitng ngudi nay - khong phan
biét tudi tac - trude tién nén thuc hanh 5 thirc da ké cho dén khi ho tim lai dwgc nhitng doi hoi
tinh duc binh thudng. Va chi sau khi da dat duoc nhitng diéu ndy ho méi c6 thé tip sang thirc
thtr 6 dé tro thanh mot ngudi phi thudng.

Ngoai ra cac ban chi nén thye hanh thire thir 6 mot khi da ¢ du ly do chinh xac dé di vao con
duong niy. Néu ban ndo cam thay minh yéu kém sinh 1y va phai c6 phan dau dé vuot qua su
cam dd cua nd thi nhu thé ban niy thyuc sy khong du kha nang dé chuyén hoa nang lyc sinh san
va huéng n6 di 1én. Thay vao d6 v6i sy phan dau nhu thé, cai ning luc ndy sé& bi 1éch hudng dé
trd thanh mot sy xung dot va day do trong chinh minh. Néi tom lai thirc thir 6 chi danh cho
nhirng ai cam thiy minh d3 tron ven trong van dé tinh duc va that sy mong muén huéng 1én
nhirng muc ti€u khac.

V6i hau hét moi nguoi thi su lya chon mot doi séng doc than khong phai 1a diéu dé dang, va vi
thé ho chi nén thuc hanh 5 thirc dau ma thoi. Tuy vay theo thoi gian, 5 thire tap nay c6 thé s&
lam ho thay doi quyet dinh va mong mudn tro thanh mot - nguoi phi thuong. Vao luc do, nguoi
ndy phai 14y mot quyét dinh chic chin dé bat dau mot 16i 'song mo1 cho cude dot; ho phai tién t6i
ma khong ludng lu hay nhin lai dang sau. Nhitng ai c¢6 thé 1am duoc diéu niy thi s& trd thanh
béc thiy va c6 thé str dung cai ning luc chil yéu ctia sy sdng dé thuc hién tit ca nhitng gi ma

ho mo udec.

T6i nhic lai, cac ban nam ciing nhu nit khong nén nghi dén viéc hudng cac dong ning luc sinh
1y ctia minh di 1én trir khi d4 sin sang bo lai nhitng doi hoi x4c thit & phia sau dé huéng 1én viéc
tao ra thanh qua ctia mot bac thay. Tir day ban c6 thé tién bude dé gat hai nhitng thanh cong
xtng v&i nd luc cua ban,

Phan ba

Sau tuan 18 thir 10, ong Bradford khong con déu dan tham gia nhitng budi gip mit hang tudn

cua "Himalaya Club" nira, nhung van quan tam theo do1 chung to1. Thinh thoang ong ghé den dé
trinh bay mot s6 van dé hitu ich va nhan dip ndy, cac thanh vién cta nhém c6 néu lén mot sO
thdc mac. Chang han nhu, mot s6 ngudi trong nhom chung tdi ddc biét thac mic vé sy dinh
dudng va tim quan trong cua thuc pham trong doi séng. Trong van dé niy, ching tdi ¢6 mot s6
¥ kién khac biét va vi thé moi ngudi quyét dinh phai hoi 6ng Bradford xem mitrc do va cha truong
dinh dudng cua cac Lat Ma ra sao.

Tuan ké d0, sau khi d3 néu 1én thic méc, ching t6i dugc 6ng Bradford tra 161 nhu sau:

Tai tu vién 6 Himalaya, khi t61 con la mot ke nhap mon, thi khong hé dugc chi dinh phai an
nhirng mon gi va an voi mot luong nhu thé nao. M&i Lat Ma déu dong gop phan cOng strc cua
minh dé tao ra nhirng thir can thiét cho tu vién va cong cu san xudt ctia ho thuong rat tho so. Tat
ca cong viéc, ké ca trong trot va cay bira déu thuc hién bang stre nguoi. Buong nhién cac Lat
Ma c6 thé sir dung trau bo va nong cy, nhung s¢ di nhu thé 1a vi ho mudn tiép xuc truc tiép véi
dat dai. Ho cho rang viéc truc tiép lam viéc v4i dat dai mang lai mot diéu gi d6 hitu ich cho kiép



ngudi. Ban than t6i, t6i thdy day 1a mot kinh nghiém quy gia ma ching ta cin phai ném tri trong
do1 boi nd giup ta cdm thong voi thién nhién va hoa nhap vao no.

DI nhién cac Lat Ma an chay truong, nhung khong qua cing nhic. Ho cling an tring, bo va pho
mat voi mot lugng vira du dé giup cho mdt s6 chirc ning clia ndo, co thé va than kinh hé duoc
hoat dong t6t dep. Tuy vay, ho ctr an thit. V&1 nhitng Lat Ma thuc hanh thire thir 6 - nhitng Lat
Ma khoe manh va cudng trang - thi 61 thiy ho ching can phai an thit, ca hodc ga.

Tya nhu t6i, hiu hét nhirng nguo1 tim dén tu vién 1a nhirng nguo1 thé tuc, nén ho khong c6 mot ¥
niém nio veé thyc phém va mirc d§ dinh dudng. Nhung chéng bao 1au sau, ho bt dau co nhitng
24

d4u hiéu tuyét voi chung to co thé ho da thay ddi theo chiéu hudng tich cuc. Va sé di duoc nhu
véy 1a phin ndo nho ¢ biét cach thie hanh mirc d6 dinh dudng tai tu vién.

Céc Lat Ma khong hé lya chon cdc mén an cho chinh minh hay n6i dang hon, ho c6 rat it dé ma
c6 thé lua chon. Khau phﬁn an uéng cua cac Lat Ma gém cac loai thuc phém b6 ich, lanh manh
va theo quy dinh thi mdi bita dn chi c6 mdt mén ma thoi. Piéu ndy ty nd di 1a mot bi quyét dé
cuong trang va khoe manh. Khi mi bita in ta chi n mot mon ma thoi thi da day cua ta khong bi
mét moi vi su thiéu hai hoa (sé luong , chét dinh dudng va hoa tinh khac nhau) ctia cAc mén an.
Vi mot bita dn c6 qaa nhiéu mon, cac thirc an s& rdi loan trong da day vi tinh bot khong dé dang
hoa tan vo1 protein. Chéng han nhu, néu banh mi, d6 1a mét chat bot, dugc dn chung v&1 mot
chat c6 nhiéu protein, nhu 1a thit, trirng hodc pho mat thi mgt phan irng hoa hoc s€ dugc thanh
hinh trong da day. Diéu nay khong nhitng 1am cho da day no hoi, dua téi sy mét moi cho co thé,
ma vé 1au vé dai con 1am cho tudi tho bi giam di.

Hoi con ¢ tu vién, rat nhidu 1an toi da ngdi dn chung v&i cac Lat Ma va bita dn chang c¢6 gi ngoai
banh mi. Nhitng 1Uc khac thi chung t61 chi an toan la rau tuoi voi trai cdy. Va nhirng lac khac nira
thi chi ¢6 rau niu voi trai cay.

Thoat dau, vi quen voi 16i dn udng thong thudng trude day gom nhiéu thirc an khic nhau, nén toi
cam thiy d6i bung; nhung chang bao 1u sau, t6i cam thay thich tha v&i mot bita an don gian,

chi ¢6 banh mi den hoac chi vd1 mét loai trai cay duy nhét. Thinh thodng, mot bira an chi co6 rau
khong thoi cling du lam cho t61 thich tha nhu mot bira tiéc.

O day, t6i khong mubn khuyén cac ban giéi han bita an ctia minh bang mét thirc dn duy nhét va
t6i ciing khéng khuyén ban loai bo thit ra khoi thuc don. Pidu ma t6i khuyén d6 1a tach roi cac
mon dn thude chat tinh bot, trai cdy va rau ra khoi thit, ca va ga, nghia 1a ban khong nén an
chiing trong cung mot bira.

Ban c6 thé dn mot bira toan thit, va néu mudn, ban c6 thé dung nhiéu loai thit khic nhau cho mot
bita dn. Hodc ban ciing c6 thé in bo, trimg va pho mat ciing voi thit hodc banh mi den va dé két
thic 14 ca phé den hodc tra. Nhung ban khong thé két thiic mot bita an nhu thé voi bat cir tha gi
ngot hay duoc lam béng bot - khong dung banh, mirt hoac keo.

Bo 12 mét thitc dn c6 thé dung hoa dugc véi ca hai loai thuc phém vira ké trén. Ban c6 thé dung
bo chung v&i nhirng thirc dn ¢ bot hodc chung véi thit. Sita thi hop véi nhitng thirc an bang bot
hon. Véi tra hay ca phé, ban phai uéng den hoic pha voi it dudng, nhung khong bao gid nén
pha chiing chung véi sira.

Viéc dung trimg mot cach thich hop ciing 13 mot diéu tha vi va hitu ich ma tdi da hoc dugc trong
thoi gian ¢ tu vién. Cac Lat ma khong bao gi¢ an nguyén cai tring, trur khi trude do ho da lao
dong cat luc bang chan tay. Chi luc do ho moi an hét mot qua tring ludce loai trung. Nhung thong
thuong thi ho an trong do trimg, an song va bo trong trang di. Lac dau, toi thay viéc bo trong
trang trimg nhu thé 1a phi pham vi ddy 1a thirc 4n rat ngon; sau d6 t6i mdi hiéu rang trong trang



chi dugc sir dung cho co bap ma thdi va ta chi &n n6 sau khi da lam viéc bang co bap.

T6i van biét rang trong do trimg 1a mot thire dinh dudng, nhung to1 chi hiéu gia trj that sy ctia nd
sau khi n6i chuyén voi mot nguoi Tay Phuong o tu vién, nguoi ndy c6 mot sy am hleu ving
chic vé sinh hoa. Ong giai thich rang thong thudng trimg ga c6 chira ¢t phan nira s6 dudng t6
can thiét cho ndo bo, than kinh va cac co quan ndi tang. Va co thé chi can hap thy nhitng dudng
td can thiét ndy & mot luong nho, nhung nd can phai duge phan luong sao cho thich hop véi
muc d§ dinh dudng néu ban that sy mudn duoc cuong trang va khde manh ca tinh than 13n thé
xac.

Ngoai ra, cac Lat Ma da day cho t61 mét diéu quan trong khac 1a an that cham nham nhai k¥ thirc
an. Nhai that k¥ 13 budc quan trong dau tién dé 1am cho thirc dn nhuyén di hau c6 thé dé dang
hap thu. Khi ta an bat cr thir gi, thi nd can phai duoc tiéu hda trong miéng trudce khi tiéu hoa
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trong da day. Néu ban nudt chirng thirc 4n, bo qua giai doan nhai ky - mot giai doan quan trong
chi yéu - thi nhu thé thirc dn s& trd thanh mot thir phd hoai khi no vao dén da day.

Nhiing thtrc 3n c6 nhiéu protein nhu thit, c4, ga thi ban khong can phai nhai nhiéu nhu nhitng
thirc an tir bot. Nhung du sao thi ban ciing nén nhai cho nhuyén. Néu thtrc dn cang dugc nhai ki
thi tinh dinh dudng ctia nd cang gia ting. Piéu ndy c6 nghia 1a néu ban biét nhai k¥ thirc an thi
lugng thirc 4n ma ban can an sé giam di phan nira.

T61 da roi khoi tu vién ¢ Himalaya sau 2 ndm tap luyén va mang theo mot cai nhin méi me. Co
nhitng diéu trude day to1 xem thuong vay ma sau ndy t61 phai giut minh kinh héi. Mot trong
nhirng diéu nay 1a khi t61 dén mot s6 thanh pho tai An D9, t6i nhan thiy & khip noi nguoi ta da
in udng qua do. Toi di timg thiy c6 nguoi chi trong mdt bira an ma ho da tiéu thy mot luong
thirc dn twong duong véi khau phan cta 4 Lat Ma lam viéc cat luc. Nhung, duwong nhién 1a céc
Lat Ma chang bao gio mo udc cho vao da day ctia minh du loai thirc an nhu ngudi do.

Piéu thir hai 1am t6i khiép s¢, d6 13 ngudi ta dd an qaa nhiéu thirc in trong mot bita. Vi da quen
vo1 mot, hai mon an trong mot bita nén ¢6 hom to1 da siting so khi dém co ca thay 23 mon trén
ban tiéc khoan di t6i. Chinh vi thé ma c6 biét bao nguoi trén tran gian nay phai thuong xuyén
dau 6m, bénh hoan, bdi ho chrfmg biét gi dén sy lién quan gitra dinh dudng va strc khoe.

An dung thire an, c6 duoc mot su két hop ding dan gitra cac thuc pham véi nhau, dn theo mot
lugng thich hop va an dung cach, do chinh la nhirng yéu td dé tao ra nhitng két qua than ky.
Néu ban qua map, cach thirc an uéng vira ké s& gitip ban giam cin; nguoc lai néu ban gy yéu
no s€ giup ban lén can.

Ngoai ra con ¢6 mot sd diéu khac vé thuc pham va dinh dudng ma t6i mudn trinh bay vai cac
ban nhung vi thdi gian c¢6 han nén toi khong thé noéi ra day. Vay cac ban nén ghi nhé 5 diéu sau
day:

- Pung bao gid an céac thirc lam tir tinh bot trong cuing mot bira véi thit. Gio day, khi ban con
khoe manh, chiing khong 1am cho ban bi suy yéu, nhung vé 1au vé dai chiing khong ich loi cho
stc khoe cua ban.

- Néu dung ca  phe thi hay udng ca phé den, khong dung sita hay mot loai kem nao khac dé pha
vao. Nhung néu ca phé lam ban kho chiu thi ban hiy bé han n6 di.

- Nhai ki thtrc dn cho dén khi n6 thanh chat 16ng va giam dan luong thirc 4n ma ban tiéu thu.

- Mbi ngay &n mot trong d6 trimg ga tuoi. Hiy dn trude hodc sau bita dn nhung khong in trong
bira.

- Giam cac thirc an trong mdi bira ctia ban xudng dén mirc t6i thiéu.

Phén bon



Trudc khi thim viéng mot s thanh phd & Hoa Ky va sau do6 tré vé Anh Québc, ong Bradford danh
ra mot budi dé nodi chuyén vi nhom "Himalaya Club" chung tdi. Tai budi ndy, 6ng da dé cap tdi
mot s6 van dé khac hon 13 5 thire tap nham phuc hdi sy tuoi tré. Lan nay khi 6ng dimg trude
nhom, t6i nhan thiy nguo1 6ng co ve thon gon hon, nhanh nhen hon va cudng trang hon trude
day. Ngay tir khi tro vé tir An Do, 61 nhan thay 6 ong Bradford qua xung dang la hinh anh cua su
hoan thién. Vay ma tir d6 dén nay, ong lai cang tién bo hon va lac niy thi t6i thiy ong tuoi tot la
thuong.

Ong Bradford néi:
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"Trudce tién t0i xin quy ba ¢ day tha 161 cho 161, boi hau hét nhirng diéu ma t6i s& trinh bay trong
t6i nay déu hudng vé cac ong. Pong ¥ rang 5 thirc tip ma t6i da cong hién qay vi déu hiru ich
cho ca nam 14n nir, nhung vi 14 phai nam nén hém nay t6i muén trinh bay mot dé tai c6 tam quan
trong d6i v&i phai nam.

Pé bt dau, toi xin dé cap dén céi giong ndi clia ngudi nam. Ban c6 biét rang c6 mdt sd chuyén
gia chi can nghe qua giong noi cua mot nguoi dan ong thoi la cling du dé doan duoc ngudi dan
ong nay 1a manh hodc yéu sinh 1y ? TAt ca ching ta déu khong la gi v6i Am gjong the thé va
nhira nhya cta nhitng ngudi 16n tudi. Khong may thay, khi 4m giong ctia mot nguoi dan ong 16n
tudi bat dau c6 cai giong the thé do, thi day ciing 1a dau hiéu chic chin cho thay co thé cua ong
ta dang trén da suy thoai. Piéu d6 dién ra nhu sau:

Luan xa thtr 5 nam ¢ dudi co diéu khién cac day 4m thanh va dong thoi co lién quan truc tiép voi
ludn xa thir nhat, trung tim sinh duc ctia con ngudi. Di nhién cac ludn xa déu ¢ lién quan véi
nhau nhung dac biét, ndi mot cach khac, hai luan xa niy an khép v6i nhau. Cai gi tac dong dén
luan xa nay thi cling gdy anh huéng dén luan xa kia. Hau qua 1a khi giong no1 tr¢ nén the thé thi
kha nang sinh ly cuia nguoi do ctng dang suy yéu. Va néu niang luc chit chira trong luan xa thu
nhat yéu di, thi ban cling phai hiéu ring cac luan xa kia ciing trong tinh trang suy yéu tuong tu.

Vi thé, tat ca nhirng gi ma ban phai 1am dé ting nhanh vong quay cua luan xa thir nhat va thi 5,
dong thoi v&i cac luan xa khac 1a thure hanh 5 thire tap. Ngoai ra con mot phuong phap khac ma
ban c6 thé sir dung dé tang nhanh tién trinh quay ctia cac luan xa, do la ¢ gang kém ham va

lam cho giong n6i minh tram lai. bay la mot phuong phap khong may kho khan va diéu quan
trong nhit 1a ban can c6 ¥ chi. Hiy liang nghe giong noi cua chinh ban va néu ban nhan thay no
dang tr¢ nén the the thi hay diéu chinh dé n6 tram lai. Hay chon giong ndi cua mot ai do tram,
manh va can ctr theo d6 de bat chudc. Roi mbi khi noi, ban hiy cb giit cho 4m giong ctia minh
cang duoc trim vitng cang tot.

Vo1 mot nguoi tudi da qha cao thi diéu nay qua la mot thach db, nhung ho phai hiéu rang neu
chiu cd gang, ho sé& dat dugc nhirng két qua t6t dep. Voi nghi lyc chang bao lau, am giong tram
vitng ctia ban s& 1am cho téc d6 quay cua ludn xa dudi cb ban gia tang. Piéu nay dua 101 viée
lam tang nhanh vong quay ¢ trung tdm sinh dyc - canh ctra dan 16i cho nang lyc chu yéu ctia sur
song. Néu dong ning luc nay cang luc cang dang cao, thi ludnxa ¢ 0 cang quay nhanh hon,

gitip cho giong ndi duge tram hon va ctr thé tiép tuc.

C6 nhitng nguoi tré bé ngoai xem chimg cucmg trang va viing manh nhung khong may thay,
chang bao 1au sau ho khong con gitr dugc cai tot dep d6. S di nhu thé 1a vi giong noi cua ho
ludn luon c6 mot dd cao the thé va chang bao gio that sy c6 dugc cai giong tram 4m ctia nguoi
trudng thanh. Nhitng ngudi tré niy, ciing nhur nhitng ngudi cao tudi hon, ¢ thé dat duoc

nhitng thanh qua tuyét voi bang nd luc ha thip 4m giong ctia minh. Véi nguoi tré thi diéu nay
gitip ho giit duoc su vitng manh day nam tinh ctia minh trong khi véi nhirg ngudi 16m tudi thi nd



giup tai tao lai su cuong trang.

Trugc day, toi da ting qua mot 1an luyén giong, mang lai nhirng két quia rat tot dep. Ciing tua
nhu tat ca nhirng gi mang lai hiéu qia, phuong phap tap nay rat don gian. Nhirng khi ban ¢ mot
minh, hoac nhitng khi khong so phai lam phlen ai, ban hiy phat 4m bang mdt giong tram, phan
nao bang mii, "Mimm - MimmMimm - Mimm". Lap lai va lap lai nira, ttrmg budc ha thap giong,
cho dén khi ban ¢6 the dan giong ndi cua minh xudng cang thap cang tot. S& hitu ich honnéu
ban thire hanh diéu ndy vao bu01 sang, khi giong noi cua ban c6 khuynh hudng tram di. Sau d6
hiy ¢b ging duy tri cai giong tram nay trong suot ngay.

Mot khi da bit du tién b, ban hay vao phong tam dé thuc hanh phat am, nhu thé ban c6 thé
nghe rd 4m vang giong noi cua minh. Sau do hay thuc hanh trong mot phong rong hon. Mot khi
d6 vang ciia giong noi ban da gia ting, nd s& lam cho céc luan xa khac ciia co thé xoay nhanh
hon, ddc biét 1a luan xa thir nhat, luan xa tht 6 va luan xa thi 7.
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O phu nit cao tudi, 4m giong d6i khi tré nén the thé va ho cling c6 thé 1am cho giong tram xubng
theo cach thirc vira ké. Di nhién phai nir luon €6 am giong cao hon phai nam vi thé ho can phai
can nhac dé khong 1am cho ‘giong minh qua tram nhu nam gidi. Con mot diéu khac kha hiru ich
d6 1a néu qliy ba quy ¢ thdy minh c6 giong dm dm nhur dan ng, thi ho co thé ap dung phuong
phap vira mo ta dé lam cho giong minh nhe di.

Hoi song tai tu vién, toi thuong thiy cac Lat Ma ngan nga tung kinh hang gio theo mot giong tram
tram. Y nghia ctia diéu ndy khong phai ¢ chd ho ngin nga hay tung kinh ma ¢ chd am giong ctia
ho tao ra mot do rung va do rung niy tac dong dén 7 luan xa. Tur hang ngan nam trudc, cac Lat
Ma da kham pha ra rang d¢ ngan cua tleng "Oh-mmm ..." ¢6 tinh manh 1iét va hiéu nang ddc biét.
Quy vi s& thay rang ci tiéng "Oh-mmm ..." ndy s& rat hll'u ich néu ban blet ngan nga it ra la vai
14n vao budi sang. Va nd s& cang giup cho ban hon néu ban 14p lai diéu ndy trong ngay, vao bat
ctr 1ac ndo ban c6 thé. Pé bat dau, ban hiy thuc hanh nhu sau:

Hay ding thang ngudi va hit that sau roi tir tir tho ra, tao thanh tiéng "Oh— ..." Chia tiéng
niy ra thanh hai am, phan nura 1a "Ohhhh ..." va phan nura 1a ' Mmmm '. Hay cam nhan cai am
thanh "Ohhh ..." rung dong qua 16ng nguc va tleng 'Mmmm ..." rung dong qua héc mii. Bai @ap
don gian niy gitp ich rat nhiéu trong viéc lién két 7 luan xa, va ban c6 thé dé dang nhan thay
nhitng 101 ich ctia nd hau nhur ngay trong nhitng lan tap dau tién. Ban hiy nhé rang, chinh do
rung ctia Am giong 1a diéu quan trong chir khong phai trong diéu ngan nga hodc trong y nghia
cua thanh am.

Ong Bradford ngung mot hdi roi néi tiép:

"Thua cac ban, nhu thé 13 t6i da noi véi cac ban kha nhiéu diéu ¢ 1ién quan dén 7 luan xa. Gid
day t6i mudn gop ¥ vé nhitng gi ¢ thé 1am cho chung ta twoi tré thém, tuy nhirg diéu niy chang
lién quan tryc tiép dén 7 luan xa.

"Ban thir nghi xem, néu ching ta co thé bat chot dua mot quy 6ng hay quy ba hom hem gia nua
tré lai 25 tudi, thi t6i cam doan rang quy ong, ba niy trong mot thoi gian dau sé tiép tuc ¢ hanh
vi va 16i g xir ctia mdt ngudi gia nua.

Tuy rang hau hét moi ngudi déu than van vé cai tudi gia nua cua ho, nhung that ra ho dong thoi
cling cam thay thich tha voi canh gia va nhiing nhan ha do n6 mang lai. Va, khong can phai ndi,
chinh cai tm trang nay s& khong lam cho ho tré lai. Vi thé néu mot nguoi cao tudi mudn minh
duoc thuc su tuoi tré ra, thi ho can phai c6 16i suy nghi, hanh dong va (mg xtr nhu mot ngudi tré
va loai bd di cai tam trang, hanh dong va thai d6 ctia nguoi gia.

Piéu dau tién ma ban phai quan tdm d6 1a cai dang vé clia ban. Ban hiy giit cho than minh thing



dtmg ! Lan dau tién khi cac ban dén tham du khda hoc ndy, mdt s6 cac ban da c6 mot than hinh
com coi nhur dau hoi. Nhung khi ma nhya séng bat dau tré lai va tinh than da phan chin, thi
dang dap ctia cac ban ciing thay d6i kha hon. D6 13 diéu tét dep va ban hiy ctr thé ma tién lén.
Ban hiy nghi vé cai dang dap cua minh va can nhic no trong khi 1am cac cong viéc hang ngy.
Hay thang lung, udn nguc va gilt cho dau dugc thang. Lam nhu thé, ban c6 thé tré lai 20 tudi va
x0a di cai gia nua cua ban.

Ctr nhu thé, ban xua di cai gia nua ctia ban. Mdi khi di dau d6, truéc tién ban phai biét rd minh
mudn di dén dau; sau 6 bude ra khoi nha va di thang dén d6. Pirng bao gid 18 bude ma hiy
tién vitng chii, tAm tri hudng vé noi minh mudn dén va dao mét nhin nhitng gi ban di ngang

qua.

Hoi con song trong tu vién & Hymalaya, t6i ¢6 biét mot nguoi cling dén tir phuong Tay nhu t6i.
T6i van nghi 6ng ta khoang 35 tudi, nhung trong hanh vi va dong thai, 6ng tré trung nhu mot
thanh nién 25. VAy ma ong ta di trén 50 tu6i roi ! Noi dén diéu niy, han cac ban chang thé nao
tin to1.
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Nham thue hién cai diéu than ky do, viéc dau tién 1a ban phai that sy ao udc nd. Sau d6 ban phai
nudi dudng cai ¥ nghi rang, diéu d6 khong nhitng 1a ¢ thé thuc hién duoc ma con 1a chic chin
vi ban d3 dirt khoat. Bi bao 1au ma ban con nghi rang su tuoi tré chi 1a mong 4o thi né van 1a
mong ao. Nhung mot khi ban da dbc tim 6m ép cai su that than ky 1a ban c6 thé tuoi tré va khoe
manh cé tinh than 1an thé xac va mot khi ban d& don moi wéc mudn vao cai thuc t€ do thi nhu
thé ban d ubng duoc nhitng dong nudc dau tién ctia "Sudi Nguon Tuoi Tré" .

Néam thirc tap don gian ma toi da truyén dat cho ban la mot khi cy giup ban thuc hién duoc diéu
than ky. Dau sao, day ctng la nhirng diéu don gian trong doi song, nhung ddng thoi cling manh
liét va hiru hiéu. Néu ban van tiép tuc thuc hién ching voi toan bd quyét tim va kha ning cua
ban, thi ban s& dugc twong thuong mot cach xirng dang.

Roi ong Bradford két luan:

"That Ia thich tht khi thay cac ban tang tién trong tirng ngay mot. Pén day toi da truyén dat cho
cac ban tat ca nhitng gi ma toi c6 thé, va toi hy vong rang 5 thirc tip nay tiép tuc phat huy cai
nhiém vu t6t dep clia chiing ta va s& md ra cho cac ban nhitng canh cura cua sy am hiéu va

thanh cong trong twong lai. Bay gid to1 xin tr gia cac ban, vi co mot s6 ngudi dang cho t6i. Ho 1a
nhirng nguoi dang can hoc hoi vé nhirng diéu ma toi da truyén dat cho cac ban. Ho dang cho toi
va vi thé 61 khong thé sai hen".

Té1 day, ong Bradford chao tir gia chung t6i. Thoi gian da troi qua va nguodi dan ong la thuong
ndy da & trong trai tim chung t6i mot chd rat dic biét va di nhién, tit ca ching t6i déu rat budn khi
thay 6ng ra di. Nhung dong thoi chiing t6i cling mirng khi biét rang chang bao 1au nira nhiing
nguot khac cting co thé chia sé nhirng théng tin vo gia, nhu ching t61 da timg dugc chia se.
Chtng toi biét day 1a mot co may trong dot, boi "Sudi Nguodn Tuoi Tré" 1a mot bi quyét doc dao
ma khong phai bat ctr ai ciing duoc dip dé hoc hoi.

PHU LUC SNTT

LYM THE N4YO PE TIET KIEM V4 SU DUNG NANG LUQNG

Mot khi con ngurd1 dé nhan thire vé cai ning luc chinh yéu dang 1am ho sinh dong va mot khi ho
d3 biét tich Tty va phat trién cai ning lyc d6 bang nhirng phuong phap thich hop, thi van dé con
lai 14 ho biét giir gin va sir dung v61 mot hiéu nang toi da.

Tu tuéng va hanh dong, dau c6 1a tim thudng nho nhoi, ciing 1am ban tiéu tan di mot sé ning
luc nao do; chinh vi vay ma ban phai kién tri chng lai su phan tén tinh than ciing nhu nhitng



hanh dong tréng khong c6 muc tiéu, khong wdc mudn thuc su, hodc chu yéu 1a dé cho qua gio.
Bi tiéu tin nhu thé, ning luc suy giam va mat di stirc manh ctia nd, vé lugng ciing nhu vé chat.
Nguoc lai, néu ban biét huéng dan va kém ham cac ludng tu twdng, ngan chan tri twdng twong,
kiém soat cac cam x(c va biét hanh dong theo muc tiéu da dugc xac dinh, thi ban co thé dat
dugc mdt su tap trung nang luyc véi toan b hiéu nang cua nd.
SU TRAM TINH.
Su tram tinh & dang vé bé ngoai ciing nhu trong ndi tAm khong nhitng 1a mot 11 diém gitp ban
trong dot1 séng, ma con la phuong tién gitip ban tranh dugc su mAt mat nang lyc.
Nham dat dugc diéu nay, ban phai nuéi dudng va phat trién sy tu chu.
Ban phai dung y chi dé kiém soat va lam chi cac cam xdc.
Cam xuac 1a luc va khi luc nay dugc biéu 10, n6 d3 mat di dang ké cuong do cua no; nguoc lai,
néu biét cam giit, nd sé gitp ban ting strc manh.
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Viéc kém giit nay bao gom mdt su luyén tap lién tuc nham lam chit moi hanh vi vé thirc, khong
ché moi cam xtc ndi tai. Boi, nhe Swami Vivekananda da noi: “Tinh lang la su thé hién cao cip
nhét ctia strc manh. Hoat dong la su thé hién cua luc & cap thap, tinh lang 1a su thé hién cua luc
o cép cao’”.
GIAC NGU
Giic ngi 13 mot trong nhitng cach thirc chinh yéu nham thu héi va tich lily ning luc. That vy,
chinh trong khi ta ngd nhitng giong sinh luc chuyén dong trong co thé chiing ta s& c6 dugc mot
hoat dong hoan toan m&1 mé. Pugce giai thoat khoi nhitng rang budc ctia hanh dong va tu tudng,
ching c6 thé chuyén luu trong khip co thé theo mdt cach thire lién tuc va déu hoa; tic dung ctia
chiing nhu thé tré nén hitu ich.
Tuy vdy, yéu td vira ké ciling tily thudc vao nhitng diéu kién tac dong dén gidc ngi ctia ban nhur:
su thoang khi ctia phong dc, tiéu hoa, su tinh ling ctia tim tri va tt ca nhitng gi lién quan dén
ching. Mot bra an tdi qua no né lam cho sy tiéu hoa tré nén ning né, budc co thé phai duong
dau. Trong trudng hop nay, nang lyc sir dung s€ bi tiéu hao va khong nap dugc vao cac luan xa
nhu thé ban khong thé ngi ngon glac mau, co bap va than kinh déu thiéu han cai sinh luc chinh
yéu do; su nghi ngoi khong duoc dién ra theo diing nghia ctia no, da thit khong dugc sin cling
va strc manh cua bap thit bi suy yéu.
DI CHYN DAT
Céc co thu Trung Hoa va Nhat Ban dé cap to1 viéc di chan dat nhu mot thirc tap phai duogc
thuong xuyén thuc hanh dé chang nhitng dwgc lanh manh ma con nham phaét trién sinh lyc.
Thirc tap ndy, tuy bé ngoai c6 vé khong quan trong, nhung mang lai nhitng két qua t6t dep trén
truong luc cua than kinh va khong ai co thé noi hét nhitng lg1 ich ma ho da dat dugc trong viéc
kich thich nhirng dau mut than kinh ctia d6i chn.
Ban nén thuc hanh viéc di chan dit ¢ ngoai d4t, t6t hon 13 vao budi sang, di trén c6 con dam
swong, hodc trén nhitng 16p s6i clia 1ong sudi.
Ngoai ra, ban phai diéu hoa nhip thd sao cho phi hop vdi budc di bang cach hit thé sau sau
budi tap.
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