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Bai Thudc Truong Sinh

Con ngudi ta lic con tré tudi da tiém nhiém céc thoi hur tat xau, phung phi stc khoe qua
nhitng thu vui yén ha tiru sic. Khi vao tudi 50-60, xwong cot lung lay, bap thit rd roi, ti chi bai
hoai, dau 6c khong con minh man voi vang di tim phuong thudc trudng sinh.

Xua kia Tan Thuy Hoang, uy quyen tot dinh tram ba thién ha dé ra Iénh cho cac nguy
cuing ba quan vin v di tim phuong thudc truong sinh bat 130 dé kéo dai mang séng. Nhung van
mang con ngudi mot phan do thuong dé an bai va mot phan ., —
do chinh ta chit dong. Néu ctr an choi trac tang, dém ngay / jeed T S
mai miét truy hoan lai thém nhimg thudc trang duong bd  KIETNAN TIRD-HAE TENG W)
than tlep stc thi du cho 13 tién, thanh, dU dn ca tAn sdm
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nhung, yén qué ciing chang giup gi cho dugc. QUOC-VAN
Nhung c6 thudc trudong sinh hay khong? Thudc niy & | GIAO-KHOA THU'{
(Berh by o wh b il)

dau ra? Thyc ra nhitng phuong thude truong sinh di cé tir 1au
song chang ai quan tim dén. Phuong thudc thér nhat di co $ "d'“' 5‘:: E““”“H
khoang 50-60 nim vé trudc, trong “Qudc Vin Gido Khoa -f ? : '- -:w*
Thu” hay “Qubc Vin So Hoc Pdc Ban” gi d6 c¢6 cau chuyén

Diém Vuong triéu tap cac vi than chét trong d6 co6 du mat f

chu vi: Chién tranh, Thd Ta, Thuong Han, Dich hach v.v... gL & @ - e i
dé bau mot thi lanh. Sau khi kiém diém thanh tich va ban § & =
hon tinh thiét, két qua ching than déu phai bau cho than Vo §
Tiét D6 dung vao hang dau.
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An c6 gio, ngl co glac ¢ nhan da day. Néu ba luc PB4
nao ciing an ciing nhau, bat ké sang trua chiéu tdi. Khd mot ndi th1t tha cao luong my vi la1 ngon
mi¢ng hon rau déu, m& mang ngon hon thit nac. Chiéc bao tir, mot bd phan t6i v quan trong dua
chat bd vao nudi co thé di phai lam viéc khong ngung nghi ma lai phai nghién nat nhitng tht kho
tidu, thi di cho bo phan nay c6 lam bang sit ciing khong chiu ndi. Ma khi bao tir dd dinh cong
thi 61 thoi danh b6 tay chiu vdy. Do la an theo nghia den con an theo nghia bong, hay an xang
noi bay hay an tuc noéi phét lai con vét va hon nita.

Ngu ciing vay, theo cac nha nghién ctru thugc loai chuyén mén chir khong phai la loai
rom nhu ké viét bai ndy, gidc ngt ngon nhat va tdt nhat 1a vao ban dém vi luc d6 thién thuén dia
lgi. Ban dém mat troi da 1an khong con oi buc, anh nang cho6i chang da hét, nhiét do xuong thap
khong khi mat mé, yén tinh khong con tiéng xe chay, tiéng dong on a0, di cho vo chéng c6 16n
tiéng la 6 hay chén bat tung bay ciing nén dinh chién khoi phién 1ong hang xom. Gidc ngi ngon
keo dai 5-7 tiéng 1am cho tinh than v6 ciing sang khoai. Ngoai trir khi nua dém, ga gay khong bi
tiéng oanh vang tho thé niing niu 1am lanh danh thirc nhu bai tho da luu truyén tai Ha ndi vao dau
thap nién 50:

Pém dong lanh 1éo chdng biét chi.
Ném ém chan am lai ngu khi.
Minh oi tro ddy yéu em ti.

Di!
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Cd ngay 6 sé viét van bai
Moi ca xuong xwon moi cd vai
Chuyén dé dém nay danh xin khdt.
Mai!

Minh chang thwong em ¢ chiit bong
Hém nay nhat quyét phdi tra xong
Nay lai khat mai, mai khat mot
Khong!

Bai tho ndy con 1 doan nita, quy vi ndo con nhé xin vui long bé tic cho. Nhung dic biét
doan nay tan cung bang chit: Nao! Chit Nao c6 vé mién cudng dong thuan, thi hanh bon phan
chiéu I¢. *

Bai thudc thtr hai cling c6 tir 1au va con 1au ca may ngan nim. Péng Tay déu co ca, do 1a
viéc luyén tap than thé. Tir phuong phap tép theo cac cur dong bat chudc thién nhién ciia George
Hébert mot nha thé duc nguoi Phap gom di, dimg, chay nhay,
leo tréo, mang véc, danh d3, xa quyén, hau quyén, hac quyén
cua cac mén phai Trung Hoa, cac cir dong co tinh cach nham
vao mot s co phédn trong than thé ciia Thuy Dién cho dén cac
thé phan nguoc véi ty nhién cua Yoga déu co6 muc dich luyén
tap cho than thé dugc cuong trang.

Than thé c6 cuong trang tinh than lanh manh ta méi
thé séng khoe, song 1au duge. Quy vi dd ngoai nim bo, ding
nghe cac cu xui dai ma voi dudng gia, da voi vang tir bo moi
hoat d6ng ma lai ¢ ging niu kéo tudi xuan bang cach tiép tuc
hang say tap luyén cai viéc cAm ngoai thuy khong ai duoc
biét. Chang may bi thuong ma phong, cling con sung xudng
dén lac chét. Con néu khong may lai bi tdu hoa nhap ma, dit
mach mau ndo, séng chang ra séng, chét ciing chang ra chét
thi thuc 1a bao doi va bao hai vo con.

Mubdn tap luyén than thé cho khoe manh, séng lau tot
lam, nhung xin ding 1an 16n giita thé duc va thé thao. Thé .
thao mang nang tinh chat tranh dua nén khong thé thay thé cho thé duc du:oc ma trai lai con can
dén thé duc dé phat trién cac co ning can thiét. bung thiy nguoi ta danh Tennis, tip Aerobic
hay Taboe dam da tung bung, minh cling “gungho” n6i mau anh hung cho thién ha lac mit, cho
giai nhan né phuc, bong lan dung trén san hodc bong gan, treo cang.

Ngay nay phuong phap va dung cu tap luyén qua nhiéu nguoi ta nhu ding trude mot trn
hoa mu, 1am sao biét lwa chon mén tip nao cho thich hop day. Su lwa chon phai tiy theo céc yéu
t6 sau ddy: Tudi tac, tinh trang suc khoe, muc dich ciia sy tap luyén. Boéi bai tp cho nguoi gia
70 tudi khic véi nguoi tré, cach tap cho bép thit né nang khac han véi cach tap luyén cho bén bi
déo dai. C6 hai phuong phap: di b va boi 16i noi chung phi hgp véi moi lira tudi va tinh trang
thé chit ciia da s6. Nhung du cho co tap theo phuwong phép nao di ching nira ciing can dén viéc
h6 hdp. D6 1a thd ¢é mang dudng khi trong sach vao budng phdi va téng xut than khi ra ngoai.
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Tap ma khong chi trong dén thd, khong c6 hiéu qua tot hay cling nhu khong tap. Nguoi
Au Chéu trudc day ciing chi trong dén tho, nhung chi vao hit cho day 2 budng phdi va tho ra
cling bang miii nén chi dem duoc than khi tir phdi ra ma théi. Cac v su Trung hoa di di xa hon
nhiéu, ho ciing mang khong khi vao day phdi rdi phinh bung ra, giit lai vai gidy roi tir tir tho ra
ngoai bang miéng. DO 1a luyén khi, dan dién hay khi cong, phic thirc gi d6. Vi mubn giit kin
cac nguyén ly dé bao vé chan truyén mon phai, nén khong bao gio ho noi ro su thyc. Phan tach ti
mi, ta thay ho rit c6 1y. Nay nhé, mot khi phoi da day khong khi s& day hoanh cach mé xudng
1am cho hoi ¢ trong da day bi ép xudng rudt non rudt gia va tong Xuét ra ngoai, phan con lai s&
qua thuc quan thd ra 1am cho miéng b6t héi. Hoi 6 trong da ddy va trong rudt 1a thir hoi doc do
cin bi d6 an sinh ra chang tét lanh gi cho co thé. Nay bi loai trir lam cho ta cam thiy khoan
khodi, mau tiéu, an uéng thay ngon miéng hon. Khi bi diy bung kho tiéu, hay thir tap tho kicu
nay vai chuc 1an thay vi ndc vai vién Gas X, Maloox hay Tum gi dé.

Phuong thudc thir ba 1a chdng moi sy phién ndo, quy vi nao chua doc cudn Quing Ganh
Lo Pi Ma Vui Séng hiy nén tim ma doc. Pay 1a ban dich Viét van tir cudén “How To Stop
Worring And Start Living” ctia Dale Carnegie. Nhiing au lo 1a chuyén thuong tinh. Ap luc cua
cong an viéc 1am, doi sdng ca nhan 13 nhitng tha
trén doi khong ai tranh khoi. Chi co dén khi chét
ngudi ta moi hoan toan giai thoat sy 4u lo phién
ndo. Nhiing can nguyén chinh phat sinh ra sy uvu
phién @6 1a Danh va Loi ma ching ta van thuong
méc phai. Mic mot thir con d& kho, néu vudng ca
hai thi hét thudc chita. Qua ham danh vong va tién
tai 1am cho con ngudi dam ra Gy ky, mét ca 1y tri,
nhan cach. Ham danh ma khong c6 tai, du la tai
vat danh phai phai khoe phai nd, ma nd qua ciing
c6 ngay 10i cai dét cai do cia minh ra. Trim su
ciing tai cai miéng. An nhiéu ciing kho cai bung va
n6i nhiéu ciing kho cai tai nhung lai 14 céi tai nguoi
_HECOMPLETE BOOK ONNINE COMPACT DISCE__ khac. Co ngudi sinh bang cap, di mua dim cai vé
nha, vé phong 1am viéc treo choi. Bang that cling chua an ai hudng chi 1 bang gia. Hiru xa tu
nhién huong 19 1a phai khoe, phai mua cho tdn tién, tén nude bot. Ham lgi ma quén tinh nghia,
coi dong d6 la nhu chiéc chiéu xanh, ding di moi tha doan dé kiém tién, muu mo sao tra thi du
cho sang di 1 nha tho, ngay ram cung chua thi Chua, Phat nao chimg giam. Liic nio ciing nghi
chuyén dua tranh hon kém, tam than 1am sao yén on cho dugc.
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Mubn thoat khoi wu tw, phién luyy chudc 1iy vao than, t6t nhat tim cach tranh xa vong
Danh Loi, mot vong xich sat tréi budc con ngudi vao chén wu phién. Hay lanh xa nhitng cudc
hop mat muc dich khoe nha khoe ctra, khoe con céi 1a bac si, luat su, khoe kim cuong hat xoan,
khoe xe khoe phéo, ké ca chuyén khoe vira di my vién stra nay sira no. Thoét khoi vong ganh
dua ghen ty, tam than s& dugc nhe nhdm thanh thoi. Hay tim dén nhﬁ:ng chén thanh tao lanh
manh day than thuong tinh nghia. T6i khong khuyén quy vi xa lanh moi su dén céc thién vién de
tim sy yén tinh cho riéng minh. Chung ta 1a mot phan tir trong gia dinh, trong xa hoi, do mudn
du khong chung ta cling con trach nhiém bon phén v6i nhiing nguoi chung quanh. Nhung mot
d6i khi chiing ta can phai thién dé cho long minh ling xudng, cho tdm tu dugc thoai mai quén di
phan nao nhitng chuyén tap nhap bén ngoai.
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Ngudi phuong Pong da biét chuyén tap thién tir 1au va
gan ddy nguoi Au Chau méi biét dén. Cach day khoang 20
nam, so t6i 1am c6 phd bién tdi nhan vién cac cip mot tap tai
lidu tua dé: “Stress Management and Relaxation”, tam dich 1a
Chéng Uu Phién va tap Thu gidn kém theo mot chiéc thé bang
nhua goi 1a “Stress Sensor”. Khi dé ngén tay cai vao chiéc 6
vuong co bdn mau bao quanh: xanh, den, nau, tim, chiéc thé

nay s€ chi cho ta biét & trong tinh trang yén tinh, vu phién, lo STRUCTIONS ol thum on Sensr P o
a Al ten seconds. Color coded reading indicates
au hay thu thai. - sTRESS

Theo tai li¢u, bac si Hans Seyle, mot y si danh tleng ‘
trén the gii chuyén nghién ciru vé tinh trang wu phlen ¢6 nhan 5 g
manh riang: Trang thai wu phién khong cin ctr han vao chuyén ~
gi dd xdy ra, nhung tily thudc vao phan tmg ctia chung ta. RELAXED

10 75" F
v at room temperatute (707 to ]

T6i xin dwa ra mot thi du: Néu ta bi mat so lam,
chuyén nay da xay ra khong co cach gi thay doi. Van dé chinh 1a _phan tmg cua ching ta d6i voi
viéc nay. Chip nhan su viéc va di tim cong viéc khac hay 1a ng01 nha budn rau u rti, than than
trach phan? Su wu lo, budn phién khong nhitng s& anh huong dén sy rdi loan vé tinh than, ma lai
con lién hé vé thé chat nhu nhire dau, mét ngt, ddy bung kho tiéu, nghet miii, khé thé, ap huyét
1én cao va con nhiéu thir nira.

Tai liéu nay khuyén chiing ta moi ngay nén danh ra 20-30 phut tip nhu sau:

e Dau hoi cti, buong 16ng hai vai, mi¢ng hoi m¢o
ra, khép mat lai.

o Nim chit hai tay ching 5-10 gidy, don stc vao
viéc ndm tay roi tir tr mé ban tay ra. Tiép tuc
viéc ddn strc vao bép thit & canh tay, vai, bung
va chan.

o Ngdi cho thoai mai bat ctr & tu thé nao, nham
mat lai. Tap trung tdm tri trong viéc hit vao
bang miii va thé ra bang miéng. Hit vao tir tir
va hinh dung chir thu thai RELAX trong dau
6c. Trong khi hit thd cham cham, hdy tudng
tugng ta dang ngdi dudi anh ning, trén bai cat
tring vang veé, co tiéng song vo ri rao va tiéng
chim hai au & phia xa xa.

Bac si Seyle cling khuyén chung ta:
e Hiy tu xét viéc d6 co6 dang dé chung ta phai lo nghi, dua tranh hon kém hay
khong?
« Hay chap nhan riang moi sy viéc déu khong hoan hao.
e Hay tan thuong va vui long véi nhitng gi ching ta dang co.
« Hay giit cho long thanh than trudc moi sy viée da xdy ra.
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T6i tin rang néu dung ca 3 phuong thudc ké trén, chung ta tuy khong sdng duoc 1au nhu
cu Banh Té, nhung chéc chan s& tho hon Tan Thily Hoang. Chuyén dung hay sai, bai thubc c6
linh nghiém hay khong, quy vi hdy tu luyén va chiém nghiém. Pung c6 nghe theo 101 ban nhang
tan doc, vi con phai chd thém khoang hai chuc nim nita ké viét bai ndy méi da hai nim muoi.

* Gan mot nim sau, qua Email mdt vi nttr lvu ho Truong nhung khong dé lai tén va dia
chi. Poan d6 nhu sau:
Minh muén yén thin chang dwoc ndo.
Phen nay, at han phdi lao dao.
Théi thi muon chét, ta cing chét
Nao!

* Hai ndm sau, ciing qua Email ong Phan An cho biét, theo gido su Luu Trung Khao
nguyén van bai tho nay nhu sau:

CHUYEN VQ CHONG
Vai nam tac rong dé lam chi
Sdng toi an no lai ngi khi
Minh oi tro day yéu em ti!
Di!

Sudt ngay ban biu véi van bdi
Moi ca xwong swon, moi cd vai
Chuyén dy dém nay danh khdt lai
Mai!

Van bai! ba cadi chuyén long bong
Réng ddy chiéu em ldy chit bong
Lan lita hen mai, roi hen mot
Khong!

Ngii chung lam chuyén biee minh sao
Minh mudn yén than, né cir gao
Muén chét thi anh déy cho chét.

Nao!

Bui xuian Dang
Placentia 30-7-04
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