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Riéng ting RACHEL...

Tén anh ta c6 nghia la con ctru nho.

* Tao nén siic khée bing viéc mudng
tugng, hinh dung trong dau.

* Cudn sach nay khéng cé6 du dinh thay
thé nhiing 16i khuyén vé y hoc ctia
cac bac si. Nguoi doc can phai thuong
xuyén hoi ¥ kién bac si vé nhitng vén
dé lién quan dén stic khoe ctia minh
va dic biét chd trong dén cac tridu
chiing ¢6 thé cin dén sy chén tri va
chim sbc v té.

Sach nha xuit ban Bantam, thiang 8-1989
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LOI CAM TA

Toi muén gdi loi cam on dic biét dén nhiing nguoi
da gidp téi lam cho cuén siach nay thanh hién thuc.

Trudc hét, xin cdm on Haris Dienstfrey, nha xudt
ban cuén siach, vdi nhiing 1oi khuyén théng thai va né
luc sot sing da giip cho cuén sich nay cé dugc hinh
thic chung cudc nay. Téi, di nhién, rdt cim on éng Tobi
Sander di qua c6, nguoi di dé xudng va khai truong don
vi New Age ciia Bantam, nguoi di yéu cau toi viét cudn
sach nay.

Xin gdi 16i cdm on dén Perle Besserman, ngudi di né
luc trong giai doan dau hinh thanh cuén sich nay, nguoi
di doc ky ca ngan trang sach, sdp xép cac dit liéu dé tao
hinh cho cuén sach.

Pic biét, xin cam on dén thiy day quin tuéng ciia
toi, Ba Collette Aboulk - Muscat, nhiing 16i day cia ba
chuyén tai nhiéu hinh dnh lam dnh huéng nhiéu dén
tu tuong cda toi.

Xin gdi dén Ginny Flint loi dic biét cim on da tin
tinh gidp do trong viéc vé tranh minh hoa cuén sich, va
di nhién, lam sao cé dugc nhiing 16i ghi chi néu khéong
c6 né luc dic biét khi dinh may cda Carol Shookhoff va
Lisa Wood?
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Loi cdm on cda téi xin goi dén Leslie Meredith,
ngudi di gap nhiéu kho khan khi quian xuyén céng viéc
in sdch - sau cdi chét sém cia Ms. Sanders, cho dén hic
hoan tat. Va ciing géi dén Rachel Blumenthal, nguoi di
hé trg khong ngiing, khich I¢ va cd nhiéu dé xuat trong
sudt ching dudng thuc hién cuén sich.

T6i cam on tat ca nhiing nguoi da gidp sang tao mot
s6 bai tip qudn tudng, trong dé co Sheryl Rosenberg,
Gretta Gruber, Jean Kadmon, Bac si Andrew Gentil va
Bdc si Viviane Lind ciing nhu nhiing bénh nhan cia toi,
nhiing nguoi thich dugc gidu tén.

Téi xin gdi dén tat ca nhiing ngudi dé su trin trong
va long biét on chan thanh.
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L&i Gisi Thiéu

éng Iuc cua viéc quan tudng

PAu mua hé nam 1974, t61 c6 6 tudn ¢ Jerusalem
trong vai tro mot gido su thinh giang mén Luit va
Tam than hoc tai truong Y té Hadassah. Vao thoi
diém d6, t6i da 14 mot nha chiia tri tAm than theo
truong phai Freud. Té6i 1a mét bac si v khoa dude
hudn luyén theo truyén théng, chuyén nganh tim
than hoc va dang tiép tuc dé trd thanh Tién si tdm
than hoec. Nghé nghiép nay 1a ly tudng doi t61 tir khi
t61 méi 19 tudi va bay gio, toi da 37 tuoi.

Khi t61 dén Jerusalem, t61 nghi minh da hoc hét
cac “su kién” hay tranh cdi vé tAm hon va nim
trong tay hau hét cac ciu tra 10i trong tdm vé su
hoat déng cua tam tri. Tuy nhién, vio mua hé nam
d6 6 Jerusalem, kién thtc cua téi vé tinh than va
su két néi sdu sic gita tinh thin va co the da phai
chuyén d6i. Két qua 1a cudn sach nay ra doi. Dé la
két qua cta hon 15 nam thuc hanh 14m sang thanh
cong trong viéc st dung ning luc mudng tudng cua
tAm tri dé chiia lanh ca nhiing réi loan vé cam xtc
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va cd thé, 1ap dugde biéu d6 tién trinh stic khée va
nang cao duge thé trang tot.

8] Jerusalem, t6i gip mét ngudsi tré tudl dd dudc
chiia tri bang phan tich tdm 1y sdu rong sudt ba
nim, - mbi tudn nam lan - dé giai thoat cin bénh
trAm cam kinh nién. Viéc phén tich tdm 1y d6 chi
lam giam dudc bénh d6i chut. Sau ba nam khong
thanh céng, 6ng 4y dén gip mét ngudi phu nit dang
thue hanh “Tudng tudng nhu mo” hay chinh xéc
hon, d6 1a “liéu phap chita tri bang cach md khi
dang tinh thic’. Ong 4y da dude chita tri 4 dot -
mot 14n mdi tudn trong khoang thoi gian mot thang
- va col nhu éng 4y da lanh bénh.

Theo quan diém tam ly hoc Freud cua téi, té1 kho
long tin dude 6ng Ay. Tuy vay, d6 van la su that
nghia la trong mot thang, véi mot kiéu chita tri méi
va khac la, bénh tram cam cuaa 6ng 4y da hét.

Su quan tAm cua t6i noi lén sdu sdc. T61 gip ngudi
chiia tri cua ong 4y, ba Colette Aboulker - Muscat,
(mot nguoi cing thoi, ma t61 sau nay mdi biét, véi
nha l4m sang hoc ngusi Phap Robert Desoille)
nguoi da phat trién ky thuat muong tuong duge goi
12 “Md méng truc tiép khi dang tinh thie”. Cude
oidp g6 nay da thay d6i doi toi. Toi da néi véi ba
Aboulker Muscat rang téi da biét vé su thanh cong
xuét sdc ciia ba d61 véi nguoi tré tudl kia nhung toi
chua ting biét vé ky thuat lidu phap chiia tri ctaa
ba. Khi trao d6i moét vai nhan xét vé hinh anh trong
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tdm tri, t61 suc nhé va noéi vol ba Aboulker Muscat
rang: diéu Freud giang giai cho cic nha phan tim
hoc vé viéc st dung “su lién tudng tu do”, thuc chat
d6 14 mdt bai tAp vé quan tudng. Trong bai tap
cua Freud, nha phéan tich néi véi bénh nhén, tuong
tugng ra ca hal nguoi dang di trén mot chuyén xe
ltia, nguoi bénh nhin ra ngoai ctia s6 va mé ta cho
nha phén tich moi viée nguoi d6 nhin thay.

Ba Aboulker Muscat tra 16i, bing mot cdu héi,
“Chuyén xe Iiia dang di theo chiéu nao?”. T61 cam
thiay chét da vi diéu nay duong nhu chﬁng lién
quan gi. Piéu nay han phai lam duge gi trong viéc
chiia tri ddy. Phan vAn thé ndo d6 ma t61 dua ra
cau tra 101 “sai”. Toi than trong néi rang, chuyén
tau dang chay theo chiéu ngang va t6i dua tay lam
diéu bo chay ngang. Ba Aboulker Muscat dua cﬁng
tay va ban tay ra lam diéu bd dién ta tau chay lén,
né6i: “Pude roi, diéu gi xay ra khi huéng di thay déi
theo truc nay?”.

Bay gid, hon 15 nim sau, téi vin khéng thé mé ta
chi tiét dude nhiing gi xay ra trong tAm tri t61 vao
thoi diém d6. Toi khong chic chin Iic d6 t6i d& biét.
Nhiing gi t6i da biét va hiéu nhu chén 1y vao thoi
diém d6, 12 t6i cAm nhin dude § nghia khéng thé
cudng lai dude vé su thita nhan ban théan, nhiing gi
dudc goi 1a trai nghiém “aha” (4, thé dé). N6 chinh 1a
su hién linh. Su chuyén déng theo chiéu thing ding
duong nhu da nhéc béng t6i 1én dé khong con bi giit
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chiat theo chiéu nam ngang ctia nhiing diéu da biét,
1én khéi nhiing hinh miu théng thudng ctia nhan
va qua hang ngay. Téi lot dude vao trong tu do va
to6i th4y rang, cong viée chiia tri - cong viée clia con
nguoli - 1a phai gitip nhan thic duge tu do, vuot ra
khoi nhiing diéu da biét dé dén véi diéu méi nhAt.
Réng t4t ca ching ta déu ¢ kha ning dé lam méi lai
va sang tao lai. Pay 1a nhiing g ma quan tudng co
thé lam dude - diéu ma tdi da dén dé hoc.

Sudt chin nam sau, to61 nghién ctiu cung véi ba
Aboulker Muscat v61 tu cach 14 mét thue tap sinh
mén thuc hanh quan tuong. Téi hoc su hdp nhit
ciia tAm tri va than xac, tAm than va vat chit, cung
v6i k§ thuét chiia bénh caa liéu phap chiia tri bing
viéc md mong lic tinh thic. Diéu nay da cho phép
toi gitdp cAc bénh nhan truc tiép dé cap dén va van
dung su hdp nhét tAm thé. Liéu phap mo méng lic
tinh thic 14 cuéc hanh trinh ctia noi tam diy trai
nghiém siu sdc, stt dung nhiing gifc mo vé dém
hay cude noi chuyén ban ngay cua con nguol nhu
la diém xuét phat cho viéc tham do lic tinh thiec.

Cac bai tap vé quan tudng trong cudn sach nay
14 mo6t hinh thitc ctia cac gide md khi tinh thic -
nhiing gidc mo c6 thé tao nén thuc tai.

Quan tudng - hinh anh trong tdm tri- 1a gi? Pon
gian ma néi, d6 14 viée tAm tri suy nghi bing nhiing
hinh anh. Ching ta cé thé nghi ra nhiéu cach. Diéu
quen thude nhat dé1 véi ching ta 1a suy nghi hgp 1y
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luan. Tir thé ky XVII, kiéu suy nghi nay dude coi la
vu viét hon tat ca céac kiéu khéc boi d6 1a co 86 caa
khoa hoc. Tuy nhién van cé6 nhiing hinh thai suy
nghi khac - cac hinh thai khong hdp 1y luian, theo
truc gidc - cting ton tai v6i suy nghi hop 1y luan.
Hay xem xét khi ban dot nhién hiéu mot cach thau
dao - khi ban dét nhién thiy dude cach lam méi, ¢b
su hiéu bi&t méi hay tim ra dude giai phap cho mot
vin dé duong nhu khéng cé 161 thoat. Loai suy nghi
nay dugc goi la truc gidc. Nhu nha gido duc Caleb
Gattegno da dua ra ¥ kién mét cach ding dén rang,
khéng cé truc giac thi ching ta khéng thé nghi ra
duge diéu gi méi ca.

Quan tudng, gidng nhu truc giac vay la mot loai
suy nghi khéng hop 1y ludn. Suy nghi mién man,
hop 1y luan chi dung dé giao tiép véi con nguoi
trong thé giéi hang ngay va véi nhing gi dude goi
la thuc tai khach quan. Quan tudng la suy nghi
duge dung dé tiép xic véi thuc tai chi quan bén
trong cua ching ta.

Trai nghiém cua téi véi tu cach 14 mdt bac si lam
sang dang yéu cAu ngudl bénh nhin cham chi vao
do1 séng bén trong va néi cho téi biét vé nhiing hinh
anh tao thanh ciu trdc ctia cude séng nodi tam.

Ngoétn ngii cia hinh anh duge trai nghiém theo
cach thong thuong nhit 14 nhiing gific mdng trong
dém hay gidc mo ban ngay.
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Bit ky ai d& quen thudc véi cac hinh anh bit
dugec ngay ring ching ta cé thé lam viée dude véi
loai ngén ngit nay dé dang nhu khi lam viéc viée véi
ngon ngii néi. That ra, kha ning hiéu va truyén dat
bang ngén ngit hinh anh ¢é thé dén truéc kha ning
giao ti€p bang 156i néi. Pé nhan biét dude ngdén ngit
cta hinh anh, diéu d6i héi thiét yéu chi 1a ching ta
hay hudng su chii ¥ caa ching ta vao né.

Nhu ching ta ¢6 thé thaiy, dic tinh dang chd ¥
nhit cta viéc tao anh 14 nd ¢ thé déng hanh cung
v6i su thay d6i vé sinh ly. Cac anh hudng vat 1y cé
l6i ctia hinh tugng sé ching ¢6 gi 1am cho ta ngac
nhién, nhu thé mot khi ching ta cit binh thuong
coi cac khia canh cua tAm tri va thé xac nhu hai
mit cia mot van dé. Nhung suét 300 nam, y hoc
phuong Tay da chia tach tAdm tri ra khéi thé xac.
Ban hin sé ngac nhién khi biét ring khéng c6 hé
théng y hoc nao khac trong lich st thé gidi, ké ca
y hoc phuong Tay ngay trude thé ky XVII lai phin
biét nhu thé.

Ngay nay, nén y hoc phuong Tay bat dau thu
khao sat su lién hé gitia tAm tri va cd thé. Y hoc
nghién cttu hanh xii va mién nhiém hoc loan thén
kinh chiic ning 14 hai vi du cho né luc d6. Nhiéu
nghién ctiu vé théi mién da chiing minh rat rd vé
su tac ddng ctia tAm than 1én thé chat. Vi du, cac
nha nghién ctiu d& nhan thay ring, cac chu thé bi
théi mién c6 thé ho#c cho chinh ho st dung loai
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cdy truong xuidn ddc hoic ngian can chinh ho khéng
dung téi né, cé thé tao ra vét bong, va cb thé lam
mit di mun céc.

Mic du y hoe phuong Tay (va ca khoa hoc phuong
TAy) mién cudng chdp nhan cho rang tdm tri cé thé
lam thay d6i co thé, thi né lai tin tudng rit chic
chin vao diéu ngude lai - rang cd thé c6 thé anh
hudng dén tim tri - va né thuong xuyén st dung
méi lién hé nay. Thude an thin, thudc chéng suy
nhude, thude gy mé 1a cac vi du r6 nhAt. Vi co thé
c6 anh huéng dén tam thin, viéec st dung ning luc
tdm than nhu 1a ¥ chi hay quan tudng c6 thé anh
hudng dén cd thé la didu hién nhién déi véi moi
nguoi?

Kinh nghiém ldm sang cua téi trong 15 nam qua
da xac nhan khéng chi 1a anh hudng cua tim tri
1én co thé ma nang luc cta hinh anh tdm tri (quan
tudng) c6 thé chita lanh bénh cho co thé. Téi da
nhin thdy ning luc chiia tri nay trén ca mot dai
rong véi nhidu bénh tat va réi loan co thé. Nhiing
can bénh ma t61 da thanh céng khi giip cac bénh
nhan chiia tri bing viéc st dung hinh anh tam tri
bao gdm cam cim, phi dai tuyén tién liét, u nang
budng trimg, ung thu biéu mé vd, ngda, viém ming
rudt két.

Mot nguoi ban cua téi da dung hinh anh tim tri
dé€ chita chinh minh khéi bénh ung thu biéu md
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gan. Nam 1982, nghe bac si bao ring éng ta con
rat it hy vong séng, ngay ca viéc dang dung hoéa
tri liéu dé chiia tri ciing khé 1ong. Ong ta da quyét
dinh dung ky thuat hinh anh tdm tri két hop véi
hoa tri liéu trong hai ndm va sau 1984, khong hoa
tri liéu niia nhung tiép tuc viéc dung hinh anh tam
tri. Ngay nay, 6ng ta van 14 nguoi duy nhat dudc
biét dén da sdng sét thoat khoéi can bénh nay trong
ho so cua trung tAm Ung thu Sloan - Kettering 6
New York.

Trong khi nhiéu bao cdo vé hiéu qua cua viéc
quan tudng la nhiing giai thoai, thi nhiéu c4a nhéan
da bao cdo truc ti€p vé quan tudng, ching c6 su
tuong quan va xac thuc nhu cac di liéu thu thap
bing cac phuong phap khoa hoc tu nhién. Diéu
dang luu ¥ ring hién nay dang c6 hai td bao chu
yéu vé khoa hoc tu nhién da cong hién hét stec
cho viéec nghién ctiu quan tuong: The Journal of
mental Imagery / Tdp san vé quén tudng (tir dai
hoc Marquette), va Imagination, Cognition and
Personality / su tudng tuong, nhan thite va tinh
cach (tu dai hoc Yale).

Mbt ngan ngii quen thude néi: “Ching cé gi méi
duéi anh mat troi ca”. CAu néi c6 nay ham chia
su that d6i véi linh vuc hdu nhu rat méi mé: Linh
vie hinh anh thi gide. Viée st dung hinh anh mang
tinh y hoc da ton tai trong nhiéu nén vin héa trén
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thé gidi trong nhiéu thé ky (6 Tay Tang, An Do,
chau Phi, gitta ngudi Eskimo va thd dan My§) trong
mot s6 trudng hgp da kéo dai ca thién nién ky. O
phuong Tay, khi viée chiia tri y khoa da tién hoéa
tif ngudn cén c6 dai cia minh tai Ai Cap va tiép
tuc di vao thoi dai kinh thanh, hinh anh 14 mét ky
thuat thiét yéu va déi ldc 12 phuong thie diéu tri
chinh yéu déi véi cac bénh tat co thé dude ap dung
mai cho dén khoang nim 1650 khi nén khoa hoc tu
nhién va tu duy y hoc hién dai bit d4u thong tri.

Méi day, trong khi liéu phap phin tdm hoc cua
Freud luét qua ving dit chau Au, nude Anh va rdi
chau My, thi viéec Am tham Ap dung phudng phap
chiia tri bing quéan tudng ching c6 gi dang duge
quan tdm chd ¥ niia. N6 da dudc ap dung 6 phén 16n
cac nude Phap, Diic va Y bdi cac nha 1am sang hoc
déc lap, nguoi noi tiéng nhat trong bon ho la Carl
Jung. Nhiing ngudi nay dudgc dao tao thanh bac si
va nha tdm 1y hoc, ho ap dung phudng thic dung
hinh anh chu yéu dé diéu tri cac rdi loan vé cam
xtic. Cac k¥ thuat ma ho phat trién cé tén goi: Mo
moéng ¢6 dinh hudng ldc tinh thic (Robert Desoille),
muong tugng tich cuc (Carl Jung), hinh anh tim tri
day xic doéng cé6 dan hudéng (Hanscarl Leuner) tim
ly tong hgp (Roberto Assagioli). Cong viéc ctia ho da
16t dusng cho su phat trién tng dung quan tudng
trong diéu tri cac bénh tat thé chat.
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Coé mot su viéc it ai biét ducge 1a khudén mit e
anh hudng 16n nhit cia nganh tidm ly hoc trong
thé ky XX, 6ng Sigmund Freud, ngudi sing tao
lidu phap biéu 15, dd mo6t 14n thanh céng trong viée
st dung hinh anh dé chiia tri mét em trai 14 tudi
dang bi bénh co thé may giat - va 6ng ta chi thuc
hién mét 1an chiia tri théi. Diéu dic biét mia mai
vé doan nay la trong lic ca bénh nay dude chila
tri bang phuong tién khong phai 13 phan tdm hoc
da hoan tit va thanh céng, thi ching c6 méot ca
bénh nao dude chiia tri hoan tat thanh coéng bang
phuong phap tri liéu phin tdm hoc duge Freud bao
cdo trong 25 tap sach da xuit ban cua 6ng. D6 1a
viéc chiia tri hoan tét, thanh céng duy nhat dude dé
cap trong 25 tap sach dude xuidt ban cua Freud va
14 1an duy nhat Freud sd dung quan tudng nhu mot
ky thuat liéu phap.

Sau diy la ca bénh duge Freud bao cao lai vao
nim 1899 trong bai: Giai méng

Mt cAu bé trai 14 tudi dén gip to6i dé dude diéu
tri theo phan tdm hoc. C4u bé bi bénh co thé may
gidt (Tic convulsif) mia nhao dau, dau dau.. Téi
bit dAu chita tri bing cach trdn an cAu bé, ring
néu ciu bé nhim mait lai thi cAu bé sé nhin thdy
hinh anh hay c¢6 cac ¥ tudng dé rdi sé néi lai cho
t5i nghe. Cau bé tra 15i bing nhiing hinh anh. An
tuong mdi nhat khi cau dén chd té1 dude tai tao
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va nhin thay dude trong tri nhé cta cau. Cau ta
dang choi danh c6 vél chii minh va nhin thiy mét
tdm bang trudec mit. CAu bé nghi vé cac vi tri khac
nhau, thudn lgi hay b4t lgi va su di chuyén quin
c6 ma con nguoi khong dude phép thuc hién. Réi
cau thiy moét con dao gim trén td&m bang - mot vat
thudce vé cha cau bé nhung véi su tudng tudng cua
cAu nén né nam trén tdm bang. Tiép d6 c6 mét cai
liém dang nim trén bang bén canh cai hai. Va cé
mot bic tranh cia mét ngudi néong dan dang diung
cal hai cit c¢6 & phia trude, cach xa nha caa bénh
nhan.

Sau d6, Freud néi cho bénh nhan nghe diéu dién
giai cac ddu hiéu 4y. Nhung diéu quan trong cua
Freud trong ngii canh nay 1a kj thuat caa Freud
- k¥ thuat dung hinh anh tdm tri. Sau lan diéu
tri nay, Freud tuyén bé, bénh co thé may giat va
cac triéu chiing khac bién méit. Viée st dung quan
tudng ctia Freud hién nhién cling chdm dit.

Cuén sach nay lan dau tién da cung cip moét
truong hop mé phong theo tac déng ciia hinh anh
tdm tri dé Ap dung vao cac vin dé vé xic cam va
thé chit ma viée d6 da loai bd duge mot loat rat
nhiéu bénh dau ém théng thuong (va déi khi ciing
khéng phai 1a théng thuong).

Nhiing bai tdp nay cung cdp cho cic ban diém
khdi ddu dé tham du vio viée chiia tri chinh minh.
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Téi khéng néi rang ban chdm diit viéc dén gip bac
s hay ditng viéc udng thudc theo toa bac sy. Nhiing
gi t6i trinh bay ra ¢ diy 14 mét phuong phap bé
sung, nho dé, ban c6 thé gép phén tich cue vao stic
khoe ciia minh va tré nén khoe hon.

Té6i mudn nhidn manh réng, cac bai tap trong
cuén sach nay khong phai 1a nhiing bai tap giai
toa cac tc ché. Ching khoéng phai 1a cach thic mdéi
dé ban thao vé cac trai nghiém. Thay vao d6, quan
tudng dua ra mot k§ thuat dé phat sinh nhiing trai
nghiém méi, thay vi phan tng mdt cach don gian
trude cac trai nghiém, ban tao ra chiing - nhu ban
thudng lam trong cudc séng khi ban cé du tinh xac
lap mot dich mdéa.

Cach bé tri trong cudn sach nay la su dén budc
di t6i. Trude hét, ching ta thao luan vé viée chuin
bi tdm tri cho thoai mai dé thuc hién quan tudng,
mét vai quan diém ding sau né va mot s6 k§ thuat
thé chit can thiét. Sau d6, phin trong tim cua
cudn sach, téi dua ra cAc bai tip vé quan tudng dé
diung cho hon 75 sy réi loan xtc cam va thé chit,
dugc liét ké theo van A, B, C. Tiép theo 14 cac bai
tAp muong tuong manh mé dé gitp ban ting cudng
sinh lue va duy tri stc khoe.

Vé sau, t6i dua ra 8 15i khuyén dé gitip ban phat
trién hinh anh ctia riéng minh, mét quy trinh tu
nhién cho hau hét moi ngudi. Cudi cung, toi két
thiic bing m6t vai 16i chi thich vé nhiing gi dudng
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nhu d6i véi t6i 1a ham ¥ sdu sdc ¢ quy mé 16n caa
viéc quan tuong.

Vé co ban, day 14 cudn s6 tay néi vé cach st dung
quéan tudng dé gidp ban tu chita lanh cho minh va
gitip cho ban tao duge siic khoe cho chinh minh.

Téi mudn giai thich ¥ nghia cua cuén sach nay
bing su loai suy, d6i véi t6i, n6é rat giéng véi thuc
tai cudc séng. Toi col cude song cua titng nguoi nhu
mdt khu vuon cAn dude cham séc. TAt ca ching ta vé
thuc chat 1a nhiing nguoi lam vuon chiu trach nhiém
v6i khu vuon - thuc tai caa chinh minh. La nguci
lam vuon, chung ta c6 chiic ning dic biét, chu yéu la
lam co, gieo hat va di nhién thu hoach niia.

Nhiing khu vuon moc diy coé dai khéng thé nao
c6 thu hoach cao dugde. Co dai tan pha hat giéng
va ngin can khoéng cho hat giéng bén ré, né hoa.
Om dau, bénh tat va niém tin tiéu cyuc 13 ¢ dai ma
ching ta da cho phép moc trong khu vuon riéng
cia minh. Cac xic cam nhu lo Au, sfu nao, sg hai,
kinh hoang, buén phién va thit vong ciing la co
dai. Nhiing cam xuc, niém tin tiéu cuc c6é lién hé
mat thiét véi bénh tat va 6m dau. Ching cé gi ngac
nhién d61 v61 bat ky ngudi nado da cong nhan su
hop nhét co ban cla cd thé va tAm tri ma cic nha
nghién cttu da tim duge sy tuong quan gitia cic cam
xtic tiéu cdc vl hé mién nhiém sut thép.

Tuodng tu nhu thé, niém tin tich cuc mang lai cho
ching ta nhiing xdc cam tich cuc nhu 1i 6c khéi
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hai, niém vui, hanh phic, va cac nha nghién ciiu
ciing cho thiy cac xtdc cam tich cuc gin lién véi su
dap ting mién dich manh mé.

Hinh anh tAdm trf 14 mot k§ thuat dé lam sach tét
ca nhiing niém tin - ¢o dai tiéu cuc cii k¥ va thay thé
bang niém tin - hat giéng tich cuc, mdi mé. Bing viéc
tré thanh nguoi lam vuon thi viée tu chiia lanh bénh
la diéu cb thé.

Stic khée lam cho tat ca ching ta lo ling. Téi
da thuong ban kho#in vi sao ching ta chuyén giao
nhiém vu thiét yéu bao toan chinh minh cho ngusi
ngoai. Mét phan cta clu tra 10i chic chin 1a vi
chiing ta khéng dugc trang bi dé lam cho ching
ta giip dude chinh minh. Hinh anh tam tri 12 mot
trong nhiing trang bi d6 va ching ta ¢ thé dung
né dé chim séc khu vuon cta minh, nhan 14y tham
quyén vé minh. Mét khi ban da trd thanh nguoi
lam vuon tich cuc, ban cé thé ¢é duge quyén luc d6i
vo1 stic khoe ciia ban nhiéu hon ban tudng.

Day la su tu do, thiAm quyén, ning luc va hy vong
xac thuc ma ban ¢6 thé c6 dude tit viée quan tudng
nhu t61 s& mo ta trong cac chuong sau.
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HINH ANH VE SUC KHOE
CUA BAN

Izuﬁ}i bi cho viéc quan tuong

Mot ngudi ban cua t6i dang bi cam lanh. “Téi
thay té qua, Jerry a”, anh 4y ndéi, “Anh c6 bai tap
quan tudng nao c6 thé gitp t6i dude khong ?”.

DAy 1a bai tap dude t61 mé ta va moi ngudi ¢
thé ap dung dé khoi bénh cam lanh thong thudng.
Bai tap co6 tén goi: Dong séng cudc séng.

Nhim mét lai, thé ra ba 14n dé lam cho minh
thu giain. Hay nhin thdy d6i mét clia ban trd
nén trong tréo va ruc sang. Va ro6i thay déi méat
quay nhin vao bén trong, bién thanh hai dong
song chay xubng tit viing xoang vao trong khoang
miii va cudéng hong. Dong chay cuén tréi theo
n6 nhiing thi thai bo, cai dau rat va nghet mii.
Dong sdong chay qua nguc, bung vao trong doéi
chan r6i di ra ngoai nhu nhiing soi to xam hay
den ma ban sé thiy chung duge chon sdu trong
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dat. Nhin thdy hoi thé cia minh thoat ra ngoai
thanh khi mau den va nhin th4y cac véit thai caa
minh tit duéi noi 1én. Cam nhéan dong sbéng rung
déng theo nhip xuyén suét co thé va nhin thay
aAnh sang dén tu phia trén, dién diy cic xoang,
miii va cudng hong, tat cid cAc mé6 tré nén hong
hao va khoe manh. Khi ban cam nhan duge dong
chay déu nhip va anh sang dién day cac khoang,
thé ra ba 1an va mé mat ra.

T61 bao ban t6i tap bai nay sau moi 3 gio
trong khoang tu 3 dén 5 phit cho dén khi hét bi
cam lanh. Hai ngay sau, anh ta bao cho t6i biét
la da hoan thanh bai tap trong hai ngay va lap
tiic khoi bénh.

S e 1030
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M6t su trung hdp ngau nhién, nhiéu nguoi
hin néi nhu thé. Lam sao ma nhiing hinh anh
trong tAm tri vé dong séng va anh sang lai c6
tac dung dén céac yéu t6 thé chit da sinh ra cam
lanh? Bénh cam lanh bang cach nao d6 khong thé
tu khoi dude? Co 1é& su hoi phuc tiic thdi cia ban
t6i Ja mot su ngau nhién. Tuy nhién, trong hon
15 ndm nay, t6i thuong duge chiing kién déu din
nhiing sy ngiu nhién nhu thé trong rat nhiéu su
ro1 loan khae nhau, nhiéu bénh cén nghiém trong
hon cam lanh nhiéu.

Té6i d& chon viéc bit ddu bing vi du vé ban
minh véi bénh cam lanh vi hai i do. Thi nhat:
béi vi cam lanh 1a su 6m dau thé chat phd bién
nhat. Tha hai: su thanh céng cua ban t6i cho
thay viéc muong tuong cuc ky dé thuc hién.

Cac ban t61 thucng yéu cAu téi dua ra cac
bai tAp mudng tugng dé dung chita cac loai bénh
khé chiu, khung hoang tAm 1li va bénh tat va ho
thuong thay rang cac bai tap d6 rat hiiu ich.

Méi ddy, mot ngudi ban cta toi bi giy co tay.
Cé tay dudc bac si khoa chinh hinh ¢d dinh va éng
béc si d& bao ring phai mit 3 thang dé xuong cb
tay lanh h#én. Su chin doan va tién lugng bénh
da dudc mot bac si thi hai xac nhéan ngay sau khi
b6 xuong.

T61 dé nghi ban téi hd trg viée chiia tri bang
viée ap dung bai tip: Pan két tuy xuong.
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Nhém mét lai. Thé ra ba 1an va nhin thay céc
dau xudng gy nhu hinh thé hién tai ctia ching.
Nhin thay cac dau giy cham vao nhau. Nhin thay
va cam nhén tuy xuong chay tit dau nay qua dau
kia. Nhin thiy tiy mau tring dudc dua di trong
luong anh sang mau xanh dang chdy xuyén theo
dong mau d6, nhin thiy nhiing mach mau nho
qua lai gitia hai dau xuong tao thanh mét mang
dan két néi hai dau xuong lai gan hon. Nhin thay
hai ddu xuong dudc dan két v6i nhau that hoan
hao cho dén khi ban khong thé nhin thdy dau
xuong giy niia thi hiy mé mét ra.

Té1 bao ¢6 4y lap lai bai tap sau 3 - 4 gis lac
tinh thic, méi 14n 3 phit. Véi bai tap nay, cé thé
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nhin thdy dudec két qua dang ké trong mét hay
hai tudn. Sau 3 tuén, ban tbéi dén gip bac si dé
kiém tra dinh ky. Bac si da rat d6i ngac nhién
nén diung X quang kiém tra lai ngay dé xac dinh
lai nhan dinh ban dau ctia 6ng. Theo kinh nghiém
cua ban than 6ng thi loai xuong gy nay cin dén
3 thang méi lanh hin dude. Bac si da khong thé
giai thich dude két qua ma 6ng dang nhin thiy.

Ban t61 néi rang khi ¢6 ta roi khoi van phong
bac si, ¢6 dy da run 1én vi kich déng bdi hién thuc
cua nhiing gi ¢6 4y da lam cho chinh minh

Quéan tudéng - tao ra hinh anh - 1a m6t quy
trinh don gian. N6 ¢6 nghia tim thidy, kham pha
hay tao ra btic anh trong suy nghi, mét hinh thai
cua tAm tri. Hinh thai tudng tudng nay - ma van
la that - c6 tat ca moi tinh chat cua cac su kién,
su vat hay tinh th€ ma ching ta c6 thé nhin thaiy
trong thuc tai ltc tinh thiic moi ngay. Su khac
nhau 13 & chd, khéng giéng nhu cac vat thé dudc
nhan biét khi con thie, ching khong c6 khoi
lugng hay thé tich. Néi ngén gon, ching khéng
phai 1a thuc thé. Tuy vy, ching c¢6 ning lugng,
ching ta c6 thé nghi vé nhiing hinh anh nay nhu
14 nhiing da con tAm hoén. Chiing ta san sinh
ra ching dé ching hanh d6ng thay cho ching ta
nhu 1a tac nhan chiia bénh; roi bang nang luong
ma chung dang ¢, ching tiép tuc kich thich qua
trinh chtia bénh lén chinh ching.
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Khi kham pha hay sang tao ra cac hinh anh
nay, ching ta bi thu hit vao mét qua trinh diy ¥
nghia. Cac hinh anh nay cling that nhu cic cam
xtic clia ta va ciing ddy ¥ nghia nhu cac gidc mo
khi ng. Hién nhién 13 chdng ta tao ra mét thuc
tai chu quan, nhung du sao né cling 12 mot thuc
tai v6i day du nang luc tac dong 1én co thé ching
ta vA néi v6i ching ta nhiéu hon vé con ngudi
that cua minh.

Trong chudng nay, chiing ta sé thao luan cach
chuén bi tAm tri dé thuc hién viéc mudng tuong
va hudng thuc tai ndi tAm cua ching ta dén véi
stc khoe cua minh. Ching ta st dung tat ca cac
kha nang thong thuong ma ching ta c6 san.

I] uan bi tim tri

Cé 4 khia canh can chudn bi tdm tri vao viée
chiia tri bing quan tuéng. hai khia canh dau tién
12 moét phan cta moi bai tadp quan tudng. Téi goi
cac yéu to nay la Du dinh va tinh ling. Hai cai
tht nhi 14 mét phan cta trai nghiém quan tudng
nhu 1a mét khéi chung. Té1 goi hai yéu t6 nay la
thanh loc va thay déi.

__ Du dinh

Quan tudng ¢6 quan hé true tiép va rat nhanh
v6i du dinh, hanh ddng cta tdm tri dang huéng
t6i su chd ¥ va hanh dong cta chang ta. T4t ca
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ching ta déu biét vé “Du dinh”. “T6i du tinh di
nghi vao thang sau” ching ta néi va lap ra ké
hoach sao cho tuong ting. Du dinh huéng dan
chiing ta trong tat ca moi viée du 16n hay nho.
Khi ching ta mé may thu hinh thi @6 1a vi ching
ta du tinh xem cac chudng trinh. Du dinh 1a su
biéu 16 tich cuc nhitng ham muén ctia ching ta,
duge truyén dan qua hé théng sinh ly. N6 thuong
thé hién bing hanh déng - hanh déng thé chit
hay tdm tri. N6i don gian, d6 1a nhiing gi ching
ta ao udc dat dude.

Nhiing gi ma du dinh c6 thé lam dugc doi
v6l viéc mudng tudng va chiia bénh? Khi ching
ta thuc hién bai tap quan tudng, ching ta luén
ludn bat dau bing viée dinh nghia va lam r6 du
dinh ctia minh - d6 12 nhiing gi ching ta sé dat
duge khi thuc hién bai tap. Vi du, néu ban mudén
chiia lanh cai xuong bi gay, hay néi vdi chinh
minh trudc khi bit ddu bai tap rang ban dang
thuc hién né dé ndi lai xucng. Ban dang hudng
dan chinh minh tit bén trong. Ban c6 thé nghi vé
né nhu mot loai chuong trinh vi tinh danh cho
tAm tri cia ban, sao cho né chi tap trung vao
quy trinh ma ban dang lam viéc. Khi ban néi véi
minh rang ban dang hoan thanh mo6t nhiém vu
déc biét va ban biét né rat rdo thi su thanh coéng
trong viéc st dung né 1a diéu chéc chin.

Du dinh tuy thuodc vao ¥ chi, don gian dé6 la
nhip séng di cho phép ching ta chon lua. Mbi
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ching ta déu c6 ¥ chi va n6é dude phan anh qua
nhiing chon lia ma ching ta thuc hién hang
ngay. Moi ngay, khi chung ta thic day, mac ao
quéin, di lam viéc, thuc hién cong viéc ciia minh
- hay 1a doc cubn sach nay, t4t cd moi hoat dong
d6 14 hanh dong cua y chi.

Khi ching ta tao cho ¥ chi mot hudng di, Iac
d6 chung ta c6 du dinh. Du dinh la § chi cé6 dinh
huéng, va d6 1a diéu thiét yéu dé1 véi tat ca cong
viéc tu chiia bénh béing quan tudng. Bang viéc su
dung 6c¢ tudng tuong, ching ta huéng dan y chi di
vao trong dé tim 161 di méi cho chinh minh, dem
lai cho ching ta mdt stic khoe tot hon va cude
song phong phu hon. Chung ta tré thanh 6ng chu
c6 y thiic cua cudc doi minh.

Trong cudc séng thudng ngay, hau nhu ching
ta st dung y chi cua minh tap trung vao cac su
kién bén ngoai, ho#ic 1a ching ta phan d&du dé
dat duge cai gi d6 tu thé gidi, hay ching ta phan
ddu dé tao hinh cho thé& giéi bén ngoai vé nhu
cAu cua chinh minh (cho nhiing cdi ma ching ta
nghi 12 nhu ciu cta minh). Ching ta quén rang
chiing ta c6 thé chuyén ¥ chi dé, ciing stic manh
cua du dinh huéng dén chinh minh dé thay doi
va chiu trach nhiém cudc séng cta minh. Y chi
duge chuén bi sin sang, du dinh ¢6 ¥ thic, chinh
la tAm diém ctia viéc chita lanh bénh bing quan
tudng. Trong nhiéu truong hgp chung ta hudng
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nhiing nd luc gitp chinh minh sang nguoi khac,
chiu trach nhiém véi moi thd, bdi ching ta da
diéu kién héa rang minh khéng dung ¥ chi cta
minh cho chinh minh. Viéc chiia bénh bang quan
tudng cho ching ta co héi dat duge nhiéu doc lap
va tu do hon. M6t s6 ngudi con ludng lu trude co
héi nay nhung mé6t khi ho da duge trai nghiém loi
ich d6 thi ho sé& vui vé hon thay vi lo s¢. Nhiing gi
can nhé dé1 véi nhiéu nguoi, dé 1a ho khong lam
cho ai, ké ca chinh ho khi bi thiét hai thi ho nén
st dung su tudng tuong cua minh dé déng gbp
vao viée tu chita lanh bénh.

__ Tinh lang

Yéu cdu thia hai d6i véi viée chuén bi tam tri
dé chiia bénh bing mudng tugng 1a “Tinh ling”.

Méi truong chiia bénh doi hoéi hai loai tinh
ling: bén ngoai va bén trong. Su yén tinh bén
ngoai giap cho chiing ta tap trung vao viéc hudng
vao bén trong. Su sao nhéing va tat ci cac phién
toai hang ngay can tré loai chu ¥ nay. Ching ta
khong cAn dén tu vién hay hang doéng dé quan
tudng nhung chiing ta cAn tranh nhiing anh hudng
gdy khoé chiu ctia cac tiéng 6n khudy dong. Mit
khac, nhiing loai tiéng 6n nao d6 lai c6 thé gitp
lam tang nhanh su yén tinh néi tAm: tiéng chim,
Am thanh cta thoi tiét, ngay ca 4m thanh tram
tram cta xe co ti xa (ca tiéng codi xe niia). Néu
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ching ta khong tic gidn vi cac Am thanh hay phai
tro ngudi 1am lo ching thi cac &m thanh d6 c6 thé
tré thanh moét phan trong bai tap cta ching ta.
Néu ban chu déng no luc loai trii cac Am thanh do6
thi ban sé qua ban rén chu ¥ dén né va ban sé bi
ket cling trong qua trinh muong tudng.

Mot s6 ngudi néi véi to1 1a ho da thue hién bai
tap trén xe buyt hay trong tau dién ngam, diéu nay
thé hién su 6n dinh manh mé dén chiing nao. Tuy
nhién, t6i khéng dé xuit kiéu thuc hanh nay (tru
phi ban dang xu 1§ mét r61 loan ma vi né ban phai
thuc hién bai tap nhiéu 1an trong ngay) bdi vi diéu
d6 gitp cho viée két hop chit ché cong viéec muong
tugng vao trong cac hoat doéng theo théi quen trong
ngay. Viéc muong tuong, la cong viéc khong cé no
lue, 14 m6t chiic nang dic biét, khong phai 1a mot
thél quen khae duge thém vao trong danh muec lam
viée cua ban. Ping st dung cac bai tdp muodng
tugng dé lam khuay di ndi budén chan khi di trén
xe buyt dén chd lam viée. Viéc mudng tuong chiia
bénh c6 cac diéu kién riéng cua né va né hoat dong
tot trong khong gian riéng cia minh, d61 véi van
dé do, mot khoang thoi gian riéng. No6i chung, toi
dé nghi rang, ban can thuc hién cac bai tip muong
tuong ba l4n trong ngay - trudc khi én diém tam,
vao lde chip choang t61 va trude gic di ngu.

Khia canh bén trong cua viéc tinh ling 13 su
thu giadn. Ban c¢6 18 nhan thaiy trong hai bai tap
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to1i mo ta trude day véi su huéng dan phai thd ra.
T61 s néi nhidu vé cach thiic hitu dung nhit dé
thd trude khi bat ddu bai tap mudng tuong, nhung
tai diy, t61 mudn chi ra diéu d6 cho viéec muong
tugng ma téi midu ta, thd ra mét hay nhiéu lan
tuy truong hdp 1a diéu rit thuan lgi dé tao ra su
thu gian 6 muc d6 nhe.

Thién dinh hay thu gidn siu dai loai nhu thé
khéng phu hop & day. That ra, né c¢6 thé lam cho
ban it canh giac hay tham chi 1am cho ban budn
ngt va thé 1a ban khong thé dap tng dudc bai
tap quan tudng. Trong tAm khong phai 13 tré nén
thu gidn ma la tudng tugng va nhd lai. Chua ¥y
ning cao su tinh thic, 14 trang thai cin c6 claa
tAm tri va hoat doéng mudng tuong tu nod tao ra
su cha y rit cao.

Gio day, néu nhu ban hoan toan cing thing
va bai tap thd ra khong phu hgp dé tao dude su
thu gidn noi tAm, thi c6 mot bai tap thu gifn bo
sung danh cho ban trong chuong 5. Nhung hay
nhd, thu gian siu thi khong dat.

__ Thanh logc

Khia canh thi 3 cua cong viéc muong tudng
la thanh loc. Khong phai tat ca cac bai tap muong
tugng déu c6 su thanh loc, nhung thanh loc la
mot trong nhiing budc quan trong nhat trong viéc
khai md& chinh ban dé trd thanh nhat thé.
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Cac hé théng y hoc ¢6 xua nhit déu st dung
quy trinh thanh loc. Vi du, cac bac si Ai Cap dua
van dé tAm goi trdé thanh mét yéu cau cua viée
chita tri, cing giong tat ca cac nén van hoéa cua
thé& giéi co dai, Pong, Tay da lam. Ngudi La Ma
rit noi tiéng vé cac k§ thuat lam thuén khiét va
tdm goi tién tién tai cAc ngudn suébi chita bénh
cua ho. Phuong phap tam hoi hién dai va thuy
liéu phap chau Au déu phat khéi tit quy trinh
thanh loc ¢6 xua dé c6 duge stic khoe. Ngudi Do
Thai ¢6 dai xAy dung mot nghi thic lam thuin
khiét c6 tén goi la MIKVAH, d6 nhu 14 mét su
nhdc nhé vé nhu ciu d6i véi stc khoe caa con
ngudi vi né la mot bubi 1& Sabbath (chinh tir
Sabbath cé nghia 1a mét ngay lam cho sach sé).

Phén Gng thong thudng d6i véi su thanh tay
dudge cam nhan nhu 13 cam gidc duge nhic bo
ganh ning, diéu ma hau hét ching ta déu trai
nghiém 6 mtic d6 nhé nhit khi chding ta tam.
Trai nghiém l4m sang déu xac nhan cho ¥ nghia
noi tAm cua viéc thanh loc. Hiy xem xét nhiéu
trang thai va bénh tat ¢6 tudng quan dén “su den
t61” va “ban thiu”. Nhiéu bénh dich nhiém khuin
cap tinh da lam giam nhanh dan s6 thé giéi déu
phAit sinh trong nhiing méi trudng stic khoe con
nguoi da suy kiét va diéu kién mat vé sinh. Trong
chinh théi dai etia ching ta, cin bénh méan tinh
xay ra trong vung khi hau c6 khong khi, dat va
nude bi 6 nhiém ngay cang nhiéu.
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Cac bénh tdm thén, bao gom cac trang thai
loan than kinh, dude dic diém héa bdi nhiing
¥ nghi “ ban thiu” nhu la tudng tugng bao dam
vA cidc hanh déng c6 lién quan dén t6i 161 nhu
thi dam. Nhiing con ngudi cuc ky sau nio, suy
nhude thuong khong tuom tat vé mat thé chat va
nhu ngudi bi loan than kinh tré nén ngay cang
bAn thiu vi ho khéng con quan tAm dén cac quan
hé xa hoi va thiéu nang lugng thé chit cin cho
viéc 1am sach co thé ho. Mot vi du vé thai cuc
nay trong thoi dai ngay nay du ring dang phé
bién nhiing ngudi vo gia cu khong may méin dang
mang ning cac tai chtia cac dé thita, khéng thé
phéan biét dudc nam hay ni giéi bén dudi cai ao
choang cau ghét. Y nghia ban diu caa ti “Pién”
la “khong sach sé”,

Khi néi rang, thanh loc ciAn thiét cho viée
mudng tuong, t6i mudén néi nhiéu hon nita chu
khong riéng vé su sach sé thé chit. Khéng mot
chu kién vé diéu nay, té6i mudn néu lén; dé dudge
khoe manh can phai “sach sé’, theo tat ca cac
nghia cua ti nay. Riéng vé mit dao dic, ching
ta mudn hoi chinh minh vé mtc d6 trong sach
cua ching ta trong khi tuong tac vl nguoi khéc.
Nhiéu nguoi mong moi dude thoat khoi bénh tat
nhu mo6t phan trong quyén thia ké cua ho. Tuy
vay, ho ltta d61 chinh ho khi ho thay khong ¢o su
lién két gitia 6m dau va cac hanh vi ciu tha cuaa
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minh. Va cac kinh nghiém két thanh tu t61 161 va
su tring phat ban than - ngay ca khi ho da chét
cung véi nhiing “co dai ban thiu” caa ho.

Khoéng biét bao nhiéu l4n ching ta nghe cau
néi nay: “Co thé khong bao gié néi déi”. Theo kinh
nghiém cua t6i, diéu d6 duge 4p dung vao stic khoe
c6 thuoe tinh luan ly va dao diic cua chung ta,
ciing nhu théi quen an uéng, thé duc va thai do6
dol véi cong viée. V6i mobi nguoi trong ching ta,
bat ky mot su vo ¥ vé ludn 1y va dao dic déu dudge
cd thé ghi nhan va giy anh hudng nguge lai hoat
d6ng ctia doi song tAm hén va thé chat.

Su v6 ¥ mang tinh dao diic khong c6 nghia
chi d61 v6i khi ban Itta dé61 ¢6 chu ¥ va lam hai
nguoi khac. Van dé phic tap hon nhiéu. Ban co
thé lita déi chinh ban.

Mét bénh nhan méac bénh ung thu dén gip
tol. Bénh ung thu da truyén phia bén me cua
nguoi dé lién tiép 4 doi. Trong mdbi doi, mdt nguoi
anh em nam gidi cua nan nhan ung thu c¢6 nhiing
hanh xt mang lai x4u hé, nhuc nhi, d6 vé cho gia
dinh. T4t ca nhiing ngudi bi ung thu déu la ngusi
chu gia dinh va biét rd vé hanh vi cua ngudi rudt
thit kia. Ho thuong chon viée giit kin moi chuyén,
mé&t hét tinh than va cam chiu sAu khé riéng tu.

V6i vi du cua ngudi bénh d6, ngudi than lac
161 14 mot ké bai bac chuyén nghiép, ng nan kinh
khung va lam cho gia dinh khanh kiét. Nguoi
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bénh cta t6i da 18y tién cua gia dinh dé c6 géing
thanh toin cdc moén ng cua ngudi anh em minh.
Gia dinh 6ng ta cam chiu va khéng biét tai sao.
Thuc t& ma néi, bénh nhan cta téi dang dn cip
khéng ¢6 chu tAm chinh gia dinh minh. Hon niia,
anh ta da néi déi khi khéng néi ra véi toan bd gia
dinh vé nhiing gi dang xay ra. D61 séng dao diic
cia 6ng ta bi ton hai (6ng ta 1a nguoi that tha,
trung thuc) bdi vi 6ng ta hd trg cho hanh vi tiéu
cuc cua ngudi anh em minh.

Khi ching t61 lam wviéec v61i nhau, bénh nhén
cua toi di dén quyét dinh sé thong bao cho toan
b6 gia dinh biét vé tinh trang cua ngusi anh em
minh. Khi diéu d6 dugc thuc hién, khéng khi trong
nha trd nén nhe nhang, dé chiu va nhiing nguodi
con lai trong gia dinh dén gip truc tiép dé gitp d6
ngudi anh em do6. Két qua 1a ngusi dé chdap nhan
di chita tri nhung xin gidu kin tén tudi.

D61 v6i bénh nhan cua t6i, 6ng ta cam thay
ganh ning dd dudc nhéc khéi ban than va bit
d4au di vao qua trinh thuyén giam bénh.

DPé chiia lanh chinh minh, chiing ta phai bat
d4du bang cach “lam sach hanh déng ctia minh”.
Day la mot phan cua hanh dong c¢6 ¥ thiic caa ¥
chi ma tiép theo 1a su khai mé ctia con mét hinh
tuong, mot phan cua quyét dinh thuc hién mot
cai nhin trong sang, diy khé kh#n vé phia minh
va phai ¢di mé dé hiéu dude nhiing gi co thé va
cam giac dang néi voi ching ta.
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Bang cach st dung hinh anh, ching ta c6 thé
lam sach su chéi bo ciia minh rang moi viée déu
sai, tdy sach 4o gidc ctia minh va chiéu roi anh
sdng 1én cAc hinh miu tiéu cuc quen théi cua
minh. Sau d6, ching ta c6 thé gip dude cin bénh
nhe trong ngudi va tu chiia lanh bénh.

Thanh tdy lam sach 13 mo6t phin trong viéc
chiia tri va cung nhau tao nén mét khong gian
cho cac hinh mAu méi, 1anh manh néi 1én, cho su
phat trién tich cuc va téng thé.

Mét bai tap thanh loc bang hinh anh ciing 1a
cach tuyét voi dé chuin bi chinh minh cho ngay
lam viéc. Ban c6 thé tim dude bai tap thanh loc
trong chuong 5.

__ Thay déi

Téi ¢6 ngu ¥ khi néi réng “Thay d61” 1a mot
yéu t6 cua viée chiia tri bang muodng tugng.

Céac nha vat 1y luogng tu hién dai va cac nha
thay phu thuy Trung quoc déu néi rang: Nhiing gi
ma ta trai nghiém cha quan nhu thdi gian, hinh
anh giéi han cua thuc tai thuc su 12 moét dong
lién tuc ctia nhiing thay d6i. Toan bd hé théng y
hoc truyén théng Trung Quéc dit trén co s cho
rang bénh tat dong nghia véi su tat nghén dong
chay - theo cach néi khae, ¢6 su can tré dé1 véi
viéc thay d6i ban chit caa su vat.
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Ching ta c6 géing giii chit nhiing gi ta nghi
nhu 14 “hoan canh té6t” va trong viée c6 giti do,
ching ta xiét chat, khang cu lai nhiing dau dén
va khong vui c6 thé xay ra, dé roi chay dap dau
vao cai riat dau dén ma chung ta dang ¢6 tranh
né. Diéu hgp ly 1a khi hanh dong giti chit cal gi
d6 khong vinh ciiu, gia v rang d6 la vinh ciiu
hin s& dua dén phién toii. HAu hét cac trudng
hop, phién toai xay ra 13 mot cin bénh thé chat.

TAat ca mol ngudi t6i quen, nhiing nguoi da
ting thuc hién viée mudng tugng déu bao céo lai
rang “cam giac t6t hon” dén cung véi viée “budng
xa” moi viée, moi § tudng, nhiing chu kién vé
chinh ho hay ngudi khéac - biang viéc bo hét nhiing
no6 luc ngin chian dong chay cta cac su kién cude
doi. Ho khéng tré thanh ngudi tuidn theo thuyét
dinh ménh hay ngéi mot cach thu déng bén bo
song noi rang: “Nhiing gi dén thi sé dén”. Khac
hon, ho chu déng budng xa ndi tuyét vong lién
quan dén viéc xac dinh ban than bang nhiing trai
nghiém, su vat va tinh huéng giéi han cting nhic.
Qua trinh buéng tha tré nén siu hon thi ¥ nghia
cua su khoe manh cting nhu thé.

Mudng tugng va dong chay cung véi quy trinh
cia moi thay d6i c6 su lién két khong thé nao
tach dudgc.

Diéu nay c6 thé tuy thudc vao chiic ning trai
- phai cua bd nao. D6 1a ndo phai duong nhu
lién két voi truc giac va viée tao ra hinh anh,
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trong khi nfo trai duong nhu két néi véi chiic
nang luan li, ngén ti va cac suy nghi theo ly tri.
Dé bubng xa cho tri tudng tuong dude tu do, cho
nhiing hinh anh khoéng ¢6 nguyén nhan xuit hién
thay vi ¢l néi, suy nghi theo trinh tu, dé lam cho
chiing ta chdp nhan chiu thua dong chay ctia moi
viéc. Khi chiing ta hoan tra tri tudng tugng vé vi
tri tuong xling cua né véi su suy nghi theo luan
1§ thi ching ta da rong mdé chinh minh dé thay
d6i va lam méi lai. Ching ta d& cho minh mét
cd hoi dé tan hudng mot chudi bat bién nhiing
khoanh khéc - hién tai, khi né hién 16.

Diéu nay hoan toan ngudgc lai véi trai nghiém
thuong xuyén cua ching ta, trong d6, chiang ta
thuong tap trung vao qua khi hay tudng lai. Khi
ching ta lam diéu nay, ching ta tap trung vio
siu khong lién tuc hon 1a vao dong chay. Chiing
ta két noi minh véi nhiing diém c6 dinh va gén
chiit vao cac diém d6 mét kiéu nguy hai vé phan
xét va ¥ nghia. Vi du, ching ta nghi vé ching ta
nhu “nhiing nguoi t6t nghiép trung hoc vao ngay
7 thang 6 niam 19537, hay ching ta néi ring
“cude tdn cong cang Tran Chau xay ra vao ngay 7
thang 12 ndm 1941” rbi ching ta gin chit cac su
kién nay vao mét tap hop cac ¥ nghi, hoi tudng,
cam giac, du doan va quan diém. Cac su kién tré
thanh nhiing ky niém nho hoéa ciing va chung ta
ding ching dé bao boc quanh minh. Theo kiéu
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gibng nhu vo so6 vay, cal vo so theo thoi gian trg
nén cang lic cting hon dé vugt thing trong cudce
séng binh thuong. Néu chiing ta chi c6 thé ghi
nhé chinh sy kién ma khong ¢6 mot 161 cha giai,
khong c6 cA nhan héa phan xét viéc thich hay
khong thich ma con ngudi da quen lam, ching ta
sé khong bi ket bdi cai goi 1a “cam thay bi dong
héa” ¢6 thé dua ching ta dén véi bénh tat va réi
tri vi bat hanh.

Mét khi chiing ta d& lam cho hoa hgp dé thay
d6i, ching ta c6 thé nhan thdy nhiing trai ngude
nghich 1y ma nhiéu nguoi dang séng. Hau hét
ching ta déu ¢6 khuynh huéng xem minh 14 mot
thuc thé théo vat, dudng nhu doc 1ap @iy tinh ca
thé dang hoat doéng dé tao hinh s6 phén ctia minh.
Tuy vay, cung hic d6, ching ta thuong s¢ hai viéce
tré nén “khac v6i” moi ngusi. Mic di cam thay
théa man siu sic khi nghi vé chinh minh 14 ngusi
doc lap, trong thuc té thi ching ta thuong chong
lai céce cach thiic mdi mé khi nhin su vat, diéu d6 1a
mét ddu hiéu minh chiing thue su vé ca nhan va su
doc lap. Chung ta thich coi minh khong giong va
doc 1ap hon nhiing nguoi khae. Nhung do61 véi mot
s6 nguoi, cAm nhan nay an chia su van xin, chép
thuéan cua xa hoi - d6 1a su giéng nhau, tucng tu.

Trong thé giéi vat chit, ching ta phin ddu dé

ding viing bang cach trd nén giau hon, nhiéu su
thanh dat hon ngudi khac, nhung khi ching ta néi
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lén trong xa hoi, ching ta thiy minh dang lam
cho minh phu hgp véi cac chudn muc cua nhiing
ngudi giau c6 khac. Ci gia du 14 vay, c6 nhiéu
tu do dé nuodng chiéu ¥ thich ctia ban khi ban ¢é
nhiéu tién, nhung nhiing ngudi gidu c6 thé trd nén
buon chan véi cude séng xa xi cua ho, nhiing nguosi
con lai nhu ching ta lai cam thay mét moi trong
nd luc kiém tién. Su thay d6i khong thé xay ra 461
v6i nhiing ngudi chi thay doi hoan canh bén ngoai.
Quan tudng vé thé xac va tAm tri 13 su khéi dau
cla quy trinh cAm nhén chinh minh dé tré thanh
ca thé thuc su, dé ta c6 thé séng thoai mai hon
trude nhiing thay d6i. Bang cach khich 1 ching ta
quay lung véi thé gidi ciing nhic ctia hang héa va
dién mao, bé ngoai. Viéc quan tudng gitip ching ta
viit bo nhiing hanh vi va thai d6 co khit thuong c6
tac dong ngude vao sic khoe cua ching ta.

_ Du dinh, tinh lang, thanh lgc va thay
doi - ching 1a nhiing thanh t6 thudc trang thai
chiia tri bang tAm tri. Ban sé& thay céc hoat
dong ctia moi thi xing dang véi chinh né va
dang dé thuc hanh. Khi ban doc tiép cuén séach,
va hoc duge cach st dung céc thanh t6 d6 dé
gitip viée chiia tri cac van dé phién toai va bénh
tat dic biét ctia ban, ban sé tré thanh khéng chi
14 nguoi khoe manh hon ma con 14 mot nguoi c6
nhiéu tu do hon, sdn sang trai nghiém nhiing
tiém ning vbd tAn ma cudc séng mang lai.
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B} két n6i giiia tam tri va co thé

Diéu gi sé x4y ra trong tAm tri va co thé ching
ta khi thuc hién viéc muong tugng. Lam thé nao
ma mot hién tugng phi vat chat nhu viéc mudng
tugng lai thay d6i dude vat chat ctia co thé chiing
ta. Nhu t6i da dé cap dén, khoa hoc nghién ciiu
da khéng khao sit hién tuong chiia lanh bénh
bang viéc muong tugng moét cach thau dao va cb
phuong phap, mic dia mét s6 nghién ciiu nao dé
da chting minh ¢6 mo6i lién két nhit dinh gitia
tAm tri va cd thé. Nhung c6 thé rit ra tit nhiing
kinh nghiém lAm sang, hoat doéng cta cudc séng
ching ta va su sing subt clia cAc nén van hoa dé
¢6 dude su hiéu biét vé quy trinh quan tudng.

Eﬁm xtic, cAm nhan va hinh anh

Diém then chét ciia quy trinh quin tudng
nam trong su két néi gifia cAm xdc, cam nhan va
hinh anh.
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Chung ta hay bat dau vdi cam xude. Ngudi ta
thuong nghi dén cam xtc bao gom chi 14 nhiing
cam giac nhu 12 hanh phic, gian di, thoa méan
va buon ba. T6i thdy cam xic réong hon nhiéu
bdi nhitng phan {ing ctia ching ta d61 véi su kich
thich. Nghia don thuin cta cam xic 1a “su chuyén
dong ti...”. Vi thé, cam xtc tucng tucng véi hoat
doéng va su hoat dong 1a ban chat caa cudc song.
D61 khi, su hoat dong cua ching ta ¢6 hinh thai
cua cam giac ndi tAm nhu la hanh phuec, gian di,
thoa man va buén ba, cic trang thai cam giac
c6 subt cude doi va tac dong lai bén trong chiing
ta; d6i khi chiang c¢6 nhiing hinh thai cua hanh
dong thé chat hay phan ting bée phat nhu viéc
thé hién su gian di hay ngac nhién. Theo cach
nghi cta t6i, khéng thé c6 cudc séng nio khéng
c6 cam xuc - nghia 1a khong ¢6 hoat dong dudc
trai nghiém khi dap ting lai cac nguén kich thich.
Cam xuc 1a cude sdng, va caAm xic ¢b ca hai hinh
thai, hinh thai huéng ngoai 1a cac hanh dong va
phan tng, hinh thtc huéng néi 1la cac cam giac.

Cam xtc lién két mat thiét v6i hinh anh. Méi
mét cam xic c6 thé thé hién chinh né bang hinh
anh. Cach don gian dé ban chiing minh diéu nay
12 hay yéu cau ban “ nhin” vao bat ky cam giac
nao ban c¢6. Néu ban thidy hanh phue, hay hoi
ban: hanh phic d6 tréng nhu thé nao. Néu ban
yéu thich thé thao, hoi chinh minh su yéu thich
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d6 trong nhu thé nao, néu ban khong thich su
ngu dét thi hay hoi ban su ngu dét dé giéng cai
gi. Trong moi trucong hgp, téi xin cam doan véi
ban 14 ¢6 mét hinh anh sé dén vé6i ban. Do la
hinh anh caa ban. Khéng ngudi nao trén thé giéi
c6 duge mot hinh anh giong hét nhu cii cua ban.
D6 14 hinh thai thi gidc clia cam giadc trong ban.
Hinh anh tao nén hinh thai cho cam xde.

Véi 15 ndm kinh nghiém lam sang trong hoat
dong quan tudng, téi chua giap dude modt ngudi
nao c¢6 kha ning mudng tugng ma lai khéng thé
tao dugec mot hinh anh cho ecam giac cua ho.

Hinh anh 1a hinh thai tAm tri cia cam giéc.
Nhung ciing ¢6 mét hinh thai thé chit - su cam
nhan. M6t cam giac ¢6 su cadm nhén thé chat tuong
ting v6i né. Vi du, khi ching ta néi gidn, ching
ta cam thiy tic nghen noi nguc. Khi ban hanh
phuc, ban thuong trai nghiém mot cam gidc nhe
nhang toan than. Cling nhu cam xtc méi ¢6 cam
nhan thé chit di kém, hinh anh ciing thé. Khong
¢6 hinh anh nio ma khong ¢6 cam nhan di kém.

Trong viéc mudng tugng, ching ta su dung
hinh anh dé thay d6i cam xiic hay su cdm nhan
cta ching ta. V& ban chit ban ding hinh anh dé
sang tao va tac déng vao cac trai nghiém cua ban.
Day la céch ban lam diéu d6: Trong khi ban lam
viéc véi hinh anh va thay déi ching, ban déng
thoi thay d6i va tao ra su cAm nhén va cam giac

5
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di ciing véi hinh Anh. Khi hinh anh thay déi, cAm
xdc ciing thay d6i va cAm nhén cling thay déi.
Gi6ng nhu hai v€ cia mot ddng thie, cam xtc
va hinh anh tudng dudng véi biéu thiic cla cung
thuc tai, va cam nhan duge gin lién véi ca hai.
Khi ban thay d6i hinh anh, ban thay déi ca déng
thtic. R6i ban sé thay rang hinh anh 13 con dudng
dan dén stic khoe t6t, cd vé thé chat 14n tam tri.
Véi trai nghiém ctia minh vé quan tudng, diéu
d6 khong lam t61 ngac nhién - vi to1 da nghién
ciiu cac hé théng v hoc khac - khi biét rang tat
ca cic nén vin héa va truyén théng da lién két
huéng di chuyén 1én trén véi su huyén diéu, véi
huyén thoai cua cac chuyén bay, véi tinh nghiém
khéc clia méi rang bube va giéi han caa hanh xt
theo thél quen hang ngay cung cac hoat dong tim
kiém con dudng mdi, nhiing cach mdéi dé ton tai.

ho lai chinh minh

Khi ching ta nghi vé viéc chiia lanh bénh,
ching ta dang nghi vé viéc tré thanh nhit thé.
Trd thanh nhit thé c¢6 nghia 1a dit ching ta trd
lai cing nhau va khi bi bénh, ching ta da ra roi
ra theo m6t mic do nao do6. Chiia tri c6 nghia la
ching ta trd vé véi nhit thé cua ta.

M6 hinh danh cho chtic nang chiia bénh khi
trd thanh nhat thé da dude tao hinh hon 5 ngan
nim trudc ¢ d4t nude Ai Cap c¢bd dai theo ciu
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chuyén vé than Orisis, nguoi bi em minh 1a Seth
sat hai. Co thé ctia 6ng ta bi chit thanh 14 phén,
mobi phan chén ¢ mét noi nao dé trén dat nude Ai
Cap. Vo cua Orisis 1a TRIS di thu nhat cac phan
bi chén ddu d6 va dua Orisis trd lai cudc séng
bang cach nhd lai 6ng ta, bang cach rap tat ca cac
phan d6 lai ciing v6i nhau.

Nghia don thuin ctia viée goi nhé 12 két néi
lai phdn nay cta co thé véi mot phan khac. Co
thé bao gdm thé chit, tAm tri va cam xtc.Viéc
rap dit chinh ching ta lai véi nhau bao gom ca
3 thi d6. Nh6 con c6 nghia la ggi lai. Viée goi
nhé lac doé sé cé ¥ nghia 1a phuc hoi cho ching ta
tré thanh nhat thé bing cach goi lai su nhat thé
va dat tdm tri va than xac lai cing nhau. Quan
tudng 1a cach lam cua tAm tri dé nhé va goi lai.
Hanh déng nhin vao hinh anh néi tAm 14 dé nhin
thay theo tong thé cling 14 su tuong tu cua tdm
tri d6i vl viéc goi nhé vé thé chat.

Néu stic khde va nhat thé phu hop véi viée
quén lang thi diéu tiép theo la bénh tat, vi bénh
tat tuong tGng vo1 su quén lang. Khi ching ta
danh mit nhit thé ctia minh, diéu ma bénh tat
néi véi chung ta da xay ra, ldc d6, ching ta da
quén lang chinh minh. Giai phdu cé thé 13 mot
nd luc dé nhé lai 6 miic d6 thé chit. Quan tudng
14 mot qua trinh tucng tu 0 muc dd tAm tri- va co
thé tac dong vao viéc nhé lai 6 mic d6 thé chat.
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Thoi xua, cac nha triét hoc nhu la Plato da
coi caA nhan nhu 14 mét thé giéi nho, nhu 14 mot
phién ban nho hon cua thé gidi, quoc gia va vi
tru. Bac si quan tudng la ngudi cing hudng voi
truyén théng toan dé nay. Bat ky mot sy gay dut
nio gitia cA nhan va thé gidi 16n hon - thé gidi
cua gia dinh va thé€ gidi cua xa hoi - doi hoi su
sia chiia duge thuc hién trén toan tuyén. Khi
mot nguoi goi nhé lai lich sd eta chinh minh, mét
“tac dong tuyét dep” xay ra, déng gop tuyét doi
vao viée tai cdu tric toan thé gia dinh nhan loai.

Pay 1a diém dé liéu phap chiia tri nging lai,
theo ¥ nghia thong nhat va viéc chiia lanh bénh
bét ddu, lic d6, ngusi bénh tré thanh “moét ngudsi”
dat qua muc chiia lanh cac triéu ching, huéng dén
viée 1am méi lai toan bo ban thé, khi d6 bac si ¢b
thé khong con cin thiét 1am ngudi huéng dan niia.

[§)n:im séc va chia bénh

Viée chita lanh bénh c¢6 nghia 14 su chidm
hét cta cac triéu ching. Buédc ddu tién caa quy
trinh chiia bénh xay ra khi ban bit dau chdm sée
cho minh. Y hoc quin tudng nhin manh trong ¥
rang, ban phai gitip chinh minh chiia bénh cho
minh, rdng ban tré thanh thiy chiia cia minh
t6i chitng nao d6 con c6 thé dude. (hién nhién,
nhu ban thiy, khi ban gay chén, ban sé khong
cAn thiét phai tin rang tat cd nhiing gi ban cin
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1a mot vai liéu quan tudng dé stia chita cai chan
ban). Viéc thuc hanh hinh anh tim tri ¢6 nghia
1a giap ban kham pha va st dung tiém ning dudc
thita ké cua chinh ban, trao cho ban mét cong cu,
cho phép ban giip minh chta tri chinh minh va
lam tang thém nhiing gi ban dang lam néu nhu
ban dang dude mot bac si huéng dan.

T6i phat hién ra ring t6i c6 thé gitip bénh
nhan t6t nhit bang cach tao ra mét tia Iia sang
tao trong ho va cho phép ho tim ra cach riéng dé
duy tri cAn bang trong ho. T6i khéng chiia lanh
cho ngudi bénh, chi ¢6 ho méi chiia lanh cho ho.
T6i day cho bénh nhin cac bai tip quan tudng,
tit d6 trao cho ho cong cu gitp ho cham sbéc ban
than. Roi, viéc con lai 1a tuy thudc vao bénh nhan
c¢6 thé tao ra duge thube ctia riéng ho trong hanh
dong thuec thi né hay khong.

Khi mét ngudi dude huéng dan thuc hanh
quan tudng, tinh hudng sé khong giéng nhu mét
cude trao d6i dién ra theo ngén ngii ciia bic tranh.
Bénh nhan va nguoi huéng dan an khdép véi nhau
trong mot cude hap tac tich cuc d6, mdi hanh doéng
tudng tuong cua bénh nhéan do6i hoi ngusi hudéng
dan c6 su cht dong tuong xiing véi viée tiép nhan
hinh anh. Tac dong cua viée tap trung hoan toan
tam tri cua ngudi dang quan tucng khién nguoi
d6 nhé lai nhiing théng tin vén ¢6 va ning lugng
cua cic hinh anh ma nguoi dé tu nguyén gadi ra
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nhu 14 cong cu diung dé chita bénh. Va tt ca diéu
nay phai dude thuc hién trong trang thai tam tri
tinh thdc khoéng c6 su trd gitip nao cua nguoi
huéng dan. Nguoi muong tudng dudge khich 1& nhé
lai hinh anh va nhiing gi hinh anh néi 1én, khéng
dude quén né va chd doi tinh huéng nao doé ti bén
ngoai hay su goi §¥ ngdm dé kich thich né bién
thanh hanh dong.

Trong y hoc quan tudng, khi 16i huéng dan caa
t6i cham diit, ban sé chuyén tit vai tro ngudi bénh
thanh thay chiia ca minh. Gidng nhu cac bai tap
thé duc, két qua cta viéc quan tudng c6 hiéu qua
nhiéu hon khi duge thuc hanh déu din. Nhiing lgi
16c ctia né via 1a phan thudng truc tiép vira 13 su
tich lity dan, dem su cdn bang méi meé vao trong
nhiing r61 loan ma ban dang phai chiu dung.

Theo kip trat tu méi nay la trach nhiém cua
ban va d6 phai la mot cong viée dang dudge tién
hanh. Nhiing nguosi ¢6 dude si muong tugng sang
tao va su rén luyén dé st dung né theo mét kiéu
c6 két ciu rd rang trén cd s6 déu dan sé c6 kha
nang duy tri dude trat tu va cAn bang trong cudc
soéng t6t hon nhiing ngudi thich cho bac si hay cac
nha liéu phap thuc hién viéc chiia tri cho ho. Tuy
nhién, tdt cad moi ngudi déu cé thé hoc dudc cac
k§ thuat quan tudng mét cach hiéu qua. Mot khi
ban da dé cho viéc quan tudng lam viée, ban sé
thiy chinh minh cam nhan nhiéu hy vong va tich
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cuec, bdi vi Anh sang muodng tudgng nodi tAm dang
chiéu sang su hién hitu ctia ban.

Hy vong nay la hién thuc. Su khac biét gitia
suy nghi uéc ao va hy vong hién thuc la: Suy
nghi ude ao ludn ludn ¢o cice trai nghiém tiéu cuc
tuong tng v61 n6é nhu la su nghi ngai hay lo au.
Hy vong hién thuc khong c¢6 chiéu hudng tiéu cuc
nhu vay. D6 14 su xac dinh phdm chét chuin muc
va thuong mang lai mét cam giac an binh.

Mot vai bénh nhan khéng muén tham gia vao
méi quan hé déng ding véi bac si cua ho. Ho bam
vao su phu thubc ci k¥, tim kiém duge nhiéu thoai
mai hon khi dua vao su giip dé ti bén ngoai, su
ctu giap. Nhiing nguci khong than thién hay co
doc thay rang viéc tiép xiic ctia ho vdi bac si 12 mét
trong nhiing mé1 quan hé ¢6 tinh nguoi. Ho duy
tri su tiép xudc nay trong vai trd mot bénh nhan lé
thudc vao bac si dé duge séng s6t. Ho cAm thay vo
vong va ning ludng bi hao tén dén mtc ho mudn
bac si lam hét moi viée, khong phai nhan 18y trach
nhiém cho viée minh phai tu chiia bénh. Thé nhung,
quan tudng sé& gitip ca nhiing ngudi nay kham pha
duge nguodn stic manh bén trong cua ho.

Mbt 1an niia t6i c¢6 gAng ching minh cho moi
nguoi thay diéu quan trong dé1i véi ho khi ho gitp
dd chinh ban than. Di nhién, t6i hiéu ring khi
al do6 dang bi dau dén thi khé ma bo qua mot
“su dan xép nhanh” dude. Thube Aspirin tac dong

o1
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nhanh chéng lam cho con dau dau bién mat dée
cho ban cé thé di lam viéc duge. Nhung khi ban
khao sat con dau bing con mit mudng tudng bén
trong cua minh thi ban kham pha dude ¥ nghia
biéu 16 trong con dau dé va ban c6 thé chiia né
trén ca hai mtic d6 thé chéit va tAm tri. Két qua
la, khi con dau cang dai va di doi thi nhiing
ngudi dé chi ¢6 moét con duong la uéng thude.

;I' chia tach than xac va tam tri

Trong cuén sach nay sé thuong xuyén dé cap
dén thé xac - tAm tri. Nhu ban d& biét, mot s&
16n nguoi bao gom hau hét bac si va cac nha khoa
hoc, khéng xem thé xac va tAm tri 13 mot thé
thong nhit. Tu gitia thé ky thd 17 vé sau, khoa
hoc da d6i xt v6i thé xac nhu 1a mét thuc thé
riéng biét c6 rat it hodc khoéng c6 gi lién quan
dén tdm tri hay cam xtc. Ngay ca Freud, nguéi
da danh gia cao ning luc cua cam xtc va cic nha
tAm 1y hoc hién dai cling dong thuan theo ¥ kién
nay. Dé don gian héa vAn dé: cic bac si Y khoa
n6i rang chi c6 than xac ton tai, cic nha tim ly
hoc néi rang cam xtic hién hitu nhung ho khéng
thily dude moéi lién két tong thé gitia cadm xtic va
cac hop chét cdu thanh co thé. Trong qua trinh
diing tri 6c phan cach thin xéc ra khoi tAm tri,
tiing c4l vo vun thanh nhiéu manh, d&n nbi cac
nha chuyén mén y té& cting nhic phai hét sic
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ngac nhién 1én khi dung dén céc ro61 loan vé tai,
chan, ndo bd, tdm than va vAn van. Trong thuc
tai, khong bao gid c¢6 su phéin chia thé xic va tAm
tri va cling chua ting c6 diéu d6. Than xac va
tAm tri 13 hai dién mao cta cung toén tai ciia con
nguoi. Than xac 1a lugng con tAm tri 1a chat, Vi
vay, ngay ca khi nha 1Am sang hoc khéng thé xac
dinh mot su réi loan thé chat dé cit nghia cho su
phan nan vé thé chit cha ban, 6ng ta néi: “D6 1a
bénh anh tudng théi”, trong khi su kién vé thé
chat d6 van dang dién ra. Néu diéu dé trong dau
6c cua ban thi né cling cé6 6 trong than xéc cua
ban niia. Ching tuong tac 1an nhau.

‘)
nh chiéu ctia thé chat va cam xiue

Quan diém vé cd thé - tAm tri (tAm thé) lam
cho chiing ta c6 thé thiy ring cac tridéu chiing caa
than xéac la sy phan chiéu, 13 anh trong guong
cua cic vAn dé cam xdc. That vay, co thé gdm ca
thé chit va cam xdc. Hai thanh phin nay ciing
giong nhu hai méit cia mot dong tién xu, khéng
thé tach roi nhau dude, méc di mdt cai bi che
khuat khoi tam nhin cta ching ta, trong khi cai
kia hién hién rd rang.

Dé nhin thay thé chit va cam xic dang hoat
dong cting nhau cé thé dem lai nhiéu lgi ich cho
ban, béi vi khi thé chit va cam xtdc vé chinh
minh dude ban hiéu ré bao nhiéu thi ban cang
kiém soat dude minh bay nhiéu.

23
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LAy truong hop nay lam vi du, mét 6ng dang
bi thiéu ning déng mach vanh nén hoi thd rat
ngan va rat mét moéi. Trude day ong ay da dudc
giai phiu tim hd va da dude yéu clu tap thé duc
va 4n kiéng. Ong 4y vAn cit thady khé chiu. Ong
a4y than phién cam thdy budén ba va suy nhude
cung v6i cac triéu ching khac cua than xéc.
Trong khi thao luan véi té1 vé cach thiic ma éng
4y cam nhan vé cudc song, 6ng 4y kham pha ra
rang minh da bi tan nat c6i 1ong vi nghi rang
nguci v¢ khong yéu minh. Day 1a méiu chét caa
vin dé. Noi budn cua nguoi Ay khong phai do
bénh tim ma ctng khong phai do tinh trang cua
trai tim da gay ra. Ca hai, trang thai cua cam
xtic va tinh trang thé chit dude thé hién bing
su dau budn vi hén nhan va thiéu thén tinh yéu.
Day 1a hoan canh ma su r6i loan dang thé hién
chinh né cho moi ngudi biét. Su nhiéu loan nay
12 mét hiéu ing clia mo6t nhiéu loan réng 16n hon
trong cudc doi cia nguoi dan ong. Viéc giai phiu
da xt 1y mo6t hiéu dng ctaa su nhiéu loan. Bay gio
thi 6ng 4y phai d6i dau v6i nguyén nhén theo béi
canh bénh tat ciia minh.

Mbi phan ctia than xac déu c6 phan cam xic
tuong ting. Khi chang ta nhan biét ¥ nghia cua
cam xuc nay, ching ta cho chinh minh mét bol
canh rong 16n c6 quan hé véi thé xac caa ching
ta. Diéu nay c6 nghia 12 méi triéu chiing hay hoi
chiing déu c6 mot ngudn céi ma triéu chiing doé
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dang kéo su chi ¥ cia chiung ta vé d6. Khéng c6
kién thic nay, chiing ta thudng cha § rat it dén
qua trinh chiia tri, khong thoat khoi cac triéu
chiing khé chiu.

Diéu thudng hay xay ra 1a néu nhu triéu chiing
khong m4y phién toai thi ching ta ching lam gi ca
va no6 tu bién mAit theo thai gian. Trong cic truong
hdp nay cac co hoi gido duc do bénh tat cung cap
d4 bi tiéu phi. May mé&n hay khong may mén, tuy
thudc vao quan diém ctua mbi ngusi. Triéu chiing
thuong xuat hién tré lai thdm chi ning né hon
va tAm thé ctia ching ta cho ching ta mét co hoi
khac dé hiéu ré hon vé viéc chiing ta 1a ai.

Trong ban ké céac r6i loan trong chudng 4,
t6i c6 gAng dua ra do6i diéu vé béi canh va ¥
nghia cua ting triéu ching khi t6i néi khai
quat vé cac bai tip quan tudng danh cho cac
phién toai ma ching ta phai d6i dau.

Nhiéu su mat cAn bang gitia cam xic va thé
chat c6 lién quan dang ké v6i cac méi quan hé
hay 1a cac van dé vé luan ly va dao dic. Xem
xét k¥ cac yéu t6 nay mot cach thuong xuyén sé
gitip cho ching ta khuéy khoa. Ban c6 1& s& nhan
ra rang khi thuc hanh cac bai tdp quan tudng
ma t61 dua ra, mot loat cac van dé lién quan dén
nhiéu ngudi hay x4 hoi xuét hién tu phat trude
su chd ¥ cua chung ta.

Hay dé cho thé xac va tAm tri néi chuyén véi
ban va cho phép minh ling nghe.

55
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l THUC HANH QUAN TUONG
= THANH CONG

on duong din dén nhat thé

Viéc quan tudng thanh cong nhu thé nao theo
mot ti 1é truc tiép khi hudng cac giac quan cua
minh tif thé gifi bén ngoai vao thé gidi bén trong.
Biang viéc huéng vao trong, ban c¢6 thé tao ra mét
hinh anh tAm tri c6 thé kich thich co thé vat chat
cua ban. Hinh anh sé dén véi ban truc tiép, mién
la ban huéng ¥ chi va chi ¥ vao bén trong, xa
hén vé6i thé giéi bén ngoai.

u’ thé khi quan tuong

Vi tri ciia cd thé c6 hidu qua nhit khi quan
tudng 12 ngodi theo tu thé ma toi goi dob 1a tu thé
Pharaoh: ngdi thing lung trong mot cai ghé cb lung
dua thing va hai tay vin, gitt lung thing va hai
cdng tay dé 1én hai tay vin cta ghé, ban tay md,
ip xuéng hay ngia long ban tay 1én 13 tuy ban.
D6i ban chan phai ndm phing trén san. Ca déi
tay va ca d6i chan ciing khong dude bat chéo nhau
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trong su6t giai doan muong tudng va ching cling
khong dude cham vao bat ky bo phan khac caa
¢ thé. Viéc bd tri tay chan nhu thé 1a mot phin
cua k§ thuat giti su nhan biét bang gidc quan, tap
trung tranh xa cac su kich thich bén ngoai.

Su6t nhiéu nidm, tu thé cua Pharaoh duge
thita nhan b6i Hoang tdc, nhiing ngusi dang tim
kiém nhiing huéng dan néi tAm trude khi dua
ra mot quyét dinh. P6 13 tu thé dién ta viéc tim
ki€m su huéng dan ndi tam.

Mot cai ghé tua lung thing rit t6t béi vi cot
s6ng th%ng cho phép giac quan nhéan biét truyén
su chd y cia ching ta. Nam xuéng, hodc 6 tu thé
nam ngang hay nghiéng, tuong ting véi viéc ngu
va diéu do lam giam su nhan biét dude nang cao
dang rat can cho viéec mudng tugng tinh té.
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Ngoi thidng lung ciing ting cudng dude hoi
thé: phéi cta ban cin tu thé thing nay dé md
rong hoan toan. Va su nhan biét hoi tho, nhu tat
ca cac bac si thoi xua va cac thay chiia déu biét,
lam ting su chd tdm vA tinh tio nhiéu 14n hon
vao qua trinh caa tdm tri. Ching ta trdé nén hoa
hop hon véi doi séng nodi tAm khi ching ta lam
cho minh ¢é ¥ thiic nhiéu hon vé hai thé.

Trong khi tu thé cua Pharaoh phu hop ly
tuong cho viéec muong tugng, ¢6 nhiéu truong hop
cho thdy quan tudng can dude thuc hién tdc thi,
vi du khi mét ngusi dang trai nghiém su lo 4u.
Trong cac tinh hudng nay, viéc mudng tugng dude
thuc hién khi dang ddng thdng & bat ky noi dau.

m' thé khi quin twdng

Viée thé dong vai tro thiét yéu trong tat ca
cAc trai nghiém din vao bén trong. Nhiing ngudi
dang thién dinh tré nén thu gian va tinh ling
bang cach d&m hoi thé. Ngudi Trung Quée coi
trong hoi thé ngang véi tAm tri. Cac bai tap Yoga,
sinh dé tu nhién, cu ta, chay bd, hay bat ky mon
thé thao nao cé lién quan dén viéc tap trung chi
¥, tit ca déu tap trung vao hoi thd.

Héu hét chung ta thuong khong nhan biét vé
hoi thé cia minh. Ching ta cling khong thudng
huéng din chinh minh mét cach thoai mai huéng
vé doi song noi tAm. Chung ta la nhiing con ngudi
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tich cyc vé1 su théi thic manh mé dude chinh
phuc thé gidi bén ngoai va lam chu thién nhién.
Nhung d8i s6ng noi tAm nim giit viéce chiia lanh
su mét caAn bang thé chit va cam xic, bao dam
cho su hai hoa giiia thé xac, tAm trf va linh hon.
Viéc hit thé 1a diém khdéi ddu cho viée quan tudng.
D6 1a duong dan cho phép ching ta kham pha
viéc muong tudng riéng cua minh.

Pé lam tang manh su hién dién ctua hinh anh,
hay noéi1 v6i minh giti yén ldng va thu gian (moi
chd ¥ cua ban). Thé déu, hit vao qua miii va thd
ra qua miéng. Nhip thd ra qua miéng phai dai hon
va 1au hon nhip hit vao qua miii, tat ca déu dudc
thuc hién binh thuong, dé dang khéng ¢6 nd luc
gi ca. Diéu d6 c6 nghia 1a khong phai gang stic
hay lam qua mtec. Thé ra 1du hon hit vao sé kich
thich hé than kinh yén tinh cht yéu ctia cd thé,
day than kinh phé vi. Xuit phat tu day nao, trong
tay xuong, didy than kinh nay trai dai xubng cd
rbi tda nhanh dén phoi, tim va dudng rudt. Dudi
anh hudng cta viée thd ra kéo dai, day than kinh
phé vi dong vai trd lam ha huyét ap, giam nhip
tim, toc d6 nhip dap cua tim va su co bép ¢ trong
duong rudét va giam nhip hé hap. Khi cac chiic
ning nay nhe nhang trim ling, su chd ¥ cia ban
sé& sdn sang day du cho viée quan tudng.

Té6i nhan manh viéc thd ra so véi viée hit vao,
béi vi viée lam cho thé xac yén tinh 1a do thd



i Ch(a bénh bang phuong phap Quén Tudng

ra chii khéng phai hit vao. Cach thd ra hit vao
thong thuong kich thich chiing ta bang cach kich
thich hé théng thin kinh giao cam cta ching
ta va tuyén thugng than, noi san sinh ra chat
adrinalin.

Viéc hit vio thd ra néi theo mot cach khae,
kfoh thich s than Kinh 48 giap i vi diy Si8n
kinh thuc vat lam cho c6 thé trAm xudng va thu
gian.

Khi ban da thoai mAai véi viée tho va cam thiy
sdn sang dé€ bat diu viéc quan tudng, hay huéng
din chinh minh thd ra ba Idn, (hay hai lan, hay
mot 1an tuy truong hop). Diéu nay cé vé la ling
nhung hoan toan don gian. Ban thd ra roi hit vao,
thd ra, hit vao rdi thé ra - tong s6 14 ba 14n thd ra
va hai 1an hit vao. Sau khi thé nhu thé, ban bit
d4u bai tap quan tudng va thé déu din.

Trong khi ban thuc hanh, su chd ¥ cta ban
dude tap trung vao cac hinh anh va hdi thé cua
ban sé tu no hoat dong. Khi cac su kién hinh anh
chdm dit, ban c6 thé thd manh mot 1an trude
khi md méit. Ban sé tén vai gidy dé thiét lap hoi
thd theo kiéu dao ngude nay. Trude hét hay thd
ra va sau dé 1a hit vao. Diéu nay sé tré thanh
ban chit thd hai mot khi ban d3 hoc duge cach
muong tuong.
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é’u nhu lic ddu ban khéng thé
tao duogc hinh anh

Di nhién, ¢6 mot s6 ngudi c6 thé ngay lap tic
c6 kha ning tao dudec hinh anh, quy trinh nay
dén mét cach dé& dang. Mot s6 ngudi khac cé thé
cAn danh nhiéu thdi gian hon dé thue hanh trude
khi viéc tao hinh anh sdn sang dén véi ho.

Sau day 1a mot vai meo vat dé kich hoat kha
ning tao anh. Néu ban thiy khé khin khi thuc
hién cac bai tap trong sach nay, hay nhin vao
mét biic tranh hay btic anh thién nhién tit mot
dén 3 phut. Roi nhiam mAat lai va ¢6 gng nhin
thiy biic tranh d6 trong tdm tri. Mot cach khac
12 nhé lai mét khung canh dé chiu trong qua kht
khi mat ban dang md. R6i nhdm mét lai va cd
géng tai tao ting chi tiét cua khung canh. Ban
c6 thé st dung cac giac quan khac, khéng phai
la thi giac, vi du nhu nghe dude tiéng ca dang
ran trong xoong chao, tiéng tan thudng cua khan
gia hay 1a tiéng céc cham nhau; C6 ging st dung
nudc hoa hay mui hudng véi mic dé6 manh nhe
khac nhau dé ggi 1én hinh anh.

Néu ban tiép tuc gip khé khin thi ban c6 thé
khong dung - c¢6 thé khong chd § dén - cac hinh
anh sé dén vdi ban. Ban ¢6 quyén cam nhin moi
viéc bing thinh gidc hay co thé (cic gidc quan
thé chit), hay 1a giac quan van dong (vi tri caa
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cd thé), tuy vy van chua thiy dugec hinh anh.
Gidc quan nao dude ban dung hay dap tng dé
dang nhat? Vi du, néu ban 14 ngudi thudce thinh
gidc, hay ldng nghe 4m thanh séng bién va nhin
xem hinh anh nao dén ti Am thanh d6. Khi ban
tdp trung su chd ¥y cua minh vao nhiing gi ban
dang cam nhan, ban c¢6 thé truct nhe nhang tu
trang thai d6 vao trong cac hinh anh thi giac
tuong quan. T4t ca cac giac quan sé& két nol va
trd thanh thi gidc mot khi ban yéu cAu chinh
minh mé ta trai nghiém.

Mot s6 nguoi ¢6 théi quen néi ra thay vi hinh
dung, chuyén hinh anh thanh 161 néi mét cach
nhanh chéng. Néu diéu nay dudec ap dung véi
ban, thue hanh nhin quanh minh trong vai phut
ma khong déit tén, dan nhan hay phan loai nhiing
gi ban thdy, hay 1a nhin vao t4m anh trong sach
hay trong tap chi rdi x&p sach lai va ¢6 géng nhd
lai nhiing gi vira thay bang cach mé ta thay vi goi
tén chdng. Néu ban bat dau goi tén ching theo
phan xa thi diing trach minh, hiy quay lai viéc
nhin thiy su viéc.

N6i chung, khi ban ¢6 géng cai thién viéc tao
cac hinh anh ctia minh, hay c¢6 ging thu gifn (thd
ra ba 1an va nhdm m4&t lai) va dé cho hinh anh tu
n6 dén. - chd dgi hinh anh dén véi ban. Va khi né
dén, chdp nhan né. Bat ci cai gi xuit hién ciing
déu ding ca va déu hitu dung, ngay ca khi ching
¢6 vé v vAn hay bat kha thi.
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Trong khi ban danh thoi gian dé kich hoat
hinh anh ldc bat ddu thi ban sé cin it thoi gian
hon khi da thuc hanh nhiéu.

INiu dat ket qua

N6 luc thuc hanh cac bai tip quan tudng déu
dan hay theo huéng dan cho titng bai mot nhung
khéng thuc hién mot nd luc phéi hop dé thu dat két
qud. Phuong sach dé& dang nay c6 thé khé d6i véi
ban lidc ban dau. Nhiéu ngudi trong ching ta quan
tAm chu yéu dén két qua - ching ta xem né nhu
mot khia canh quan trong nhit caa cudce doi. Day
khong phai 1a trudng hdp can c6 khi chita bénh.
Giit cho su tap trung cua ban hudéng truc tiép vao
qué trinh mudng tudng va vao du dinh cta ban dé
chita lanh bénh. Ban cang lo ling vé viéc 1am sao
khoe hon bao nhiéu thi cang khé khian cho ban
trong qua trinh chiia lanh bénh bAay nhiéu.

Tac dong chiia lanh xay ra trong khoanh khic
hién tai, huéng su chi ¥ vao qua kha hay tudng
lai (dén vdi két qua va thanh qua) sé dua ban di
xa khol méi truong tac déng. Ngay khi ban lam
cho chinh minh quan tAm dén thanh qua, ban sé
tu nhién bt dAu héi hop, s¢ hii hay lo 4u hoic 1a
c6 ca ba. Nghi vé qué khi thudng dem lai nhiing
cam giac toi 161, suy sup va tiéc nudi. TAt ca cac
cam giac do sé lap tic dua ban xa khoi cong viéc
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dang & trong tAm tay va su tap trung cua ban vio
viée chiia lanh bénh s& bi d6 va.

Trong viéc mudng tugng cling nhu trong cudc
sbng cua chiing ta, chiing ta phai thue hién viéc
chia sé va ciing phai dé vii tru thuc hién phén
viéec cia né. Ching ta diéu chinh mét cach hién
nhién cAc¢ niém tin ctia minh vé nhiing gi ching
ta dang lam trong va doi vdi vi tru nhung do
14 nhiing su diéu chinh ma ching ta ¢6. Sau do,
ching ta chi con ling nghe, chd dgi va kién nhan
dé d6n nhan cAu tra 15i.

Ngay ca khi chung ta dang chiu dung va mong
mudn mot cach tuyét vong dude cam thay khoe
hon thi cling ding doan trude két qua. Ban c¢o
thay rang, khi ban cang ham muén két qua bao
nhiéu thi ban thdy dau kho cang thém nhiéu bay
nhiéu. Khi ciac hy vong cua ban khong dudge vat
chat héa, ban thay that vong va tham chi cam
thdy v6 vong nhiéu hon va tinh trang cta ban sé
té hon. Can dam lén, mic diu: néu ban phé mic
két qua cho troi thi ban sé& cam thiy khudy khoa,
giam bénh du khong khoi bénh hoan toan trong
mot thoi gian tuong doi ngan. Nhung ding hoéi
phai mat thoi gian bao l4u? Hay quén di thanh
qua trong phit gidy nay va chi c¢6 mot viée la
nhén trach nhiém cho chinh su nd lic ctia minh
va thuc hién phéin viéc cia minh.
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Néu ban khéng thé phé mac nhiing thanh qua
cho trdi thi day la cach don gian @€ gidp ban. Chu
¥ rang khi ban c6 diéu mong mdi thi ban hay nhin
thdy minh dang dung kéo ciit diéu mong udc cta
minh thanh tiing manh nho roi vit bo qua vai
minh vao trong bién ca, hay nhin thiy niém mong
ube ciia ban bay tit nhu qua béng bay 1én troi.

Mudng tugng la mét trong cac phudng phap
t6t nhit dé lam manh mé thém niém tin va chéan
I§ trong chinh chung ta. Lay trucng hop cua
Jenifer, mbt ngudi phu nii tré tudi dén gap toi vi
¢6 ta khong thé thu tinh duge. Cac 1an kiém tra
trude day cho thay cb ta c6 dudng 6ng dan tring
binh thudng. Duéi su huéng din cta toi, cd ta
thuc hién viéc mudng tugng tap trung vao viéc cb
thai. (mét bai tap cho bénh khéng thé thu tinh &
trong chuong 4) va kham pha dude diéu ric réi
trong than thé c¢6 ta da ngin khong cho thu thai.
Bai tap muong tudng cua Jenifer cho thay rang
6 cudbi duong 6ng dan tring, gin td cung cé6 mot
doan bi tit nghén hoan toan, bam ciing bdi chit
keo vA mbé seo ma ngudn cidn cua nod thi co ta
khéng thé giai thich dude. Tuy nhién, néu hinh
anh d6 cua c6 ta 1a chinh xac thi c6 ta da phat
hién dude sy mit kha ning vé cd sinh hoc cua
ong dan tring. C6 ta khéng thé néi véi bac si cta
minh vé diéu nay, bdi vi ¢b cam thay rang ong
4y sé khéng tin vao diéu d6. Co ta b ging lam
thong 6ng dan triing cia minh bang quan tudng.
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Cubi cung, c6 quyét dinh cdy ghép 6ng dan
tring, ¢ d6, mot tring sé duge thu tinh trong 6ng
dan trdng thong qua phau thuat. Khi ving bung
duéi cla c6 dude giai phau, 6ng din triing caa
Jenifer duge nhin thay chinh xac nhu tinh trang
ma c6 ta da kham pha ra khi quan tudng, mic du
khong ¢6 xét nghiém kiém tra thé chat nao (ké ca
siéu am) c6 thé cho biét dude didu nay.

Sau khi dudc giai phiu, Jenifer ring minh
ngac nhién khi thay rang c6 ta con biét nhiéu vé
chinh minh hon ca cac bac si. Lap tic, ¢6 ta cam
thay tu tin hon vé truc giac cua cd ta va phat
trién niém tin vao su phan doan cua cb ta.

Di nhién, ching ta biét nhiéu vé ban than
hon bat ky nguoi khac. Nhiing gi ching ta cin 1a
long tin dé tin vao diéu d6. Trong trudng hop cua
Jennifer, mot trai nghiém khi quan tudng thanh
cong ciing du dé khich 1& niém tin cta 6 ta va tin
tudng chinh ban than.

Ebd’i Iuong luyén tip

Quy téc chinh yéu danh cho y hoe quan tudng
1a: it ma nhiéu. Mudng tugng cang ngan thi cang
nhiéu ning luc.

Khéng cAn phai tén nhiéu théi gian dé trai
nghiém moét cam gide. Khi ban cam nhin mot
cam giac thi viée quan tudng sé thuc hién viéc
cua né. Néu ban khong cam thiy mot cam giac
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hay cam xtdc nio sau mdt thoi gian ngin tuong
doi thi dung phan diu cho bang dugde hinh anh
d6 bang cach kéo dai viée thuc hanh ctia minh véi
mot hinh anh die biét. Thay vao d6, lam thi véi
mdt hinh anh khic.

Ban c6 thé cam thady duge nhiing cAm giac gi?
Cac hinh anh thay déi theo tiing ngudi va theo
tiing van dé. Cam giac bao gom co giat, rung dong,
néng, ngtia, dau dén, rung ric, tiéng o o, va v.v...

Nhiéu ngudi trong ching ta c6 khuynh huéng
nghi riang né luc cang 16n thi két qua sé cang cao,
thé nhung, viéc quan tudng lai theo cach ngudge
lai. Khi thuc hanh chiia tri bing quan tudng hinh
anh, chung ta si dung mdét ca nay bat nho - mot
hat gi6ng nhu chinh né 1a vay - dé kich hoat
nhiing dap (ing manh mé ctua chinh ching ta.

HAu hét tat ca cac bai tap trong sach nay chi
cAn ti mét dén 5 phut. Nhiéu nguoi cam thay
riang diéu d6 it hon thdi gian ho c¢6 thé hay sé
lam, d#c biét khi bénh cua ho rit nghiém trong.
Su lo Au cta ho thudng tao ra ¥ tudng rang ho
phai “khéng tiéc cong stic’. Nhung viée no luc
lién tuc nhu thé don gian khoéng cin thiét trong
viéc quan tudng. Mot khi bai tap quan tudng dau
tién da hoan thanh chiing ta chi cAn mot it nhic
nhé dé kich thich co thé tap hop cac hoat dong
chiia tri lai. Viéc quan tudng can phai thuc hanh
nhung né khéng nén tré thanh mét néi Am anh.
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Su kich hoat 1a tat ca nhiing gi ching ta can
dé ddy nhanh co ché sinh 1§ h trg viéc stia chiia
cd thé. Pavlov da diéu kién héa con ché khién né
tiét ra nude bot mdi khi nghe tiéng chudng. Qua
viée quan tudng, chung ta diéu kién héa chinh
minh dé kich thich qué trinh chiia lanh bénh
bang mo6t hinh anh trong tAm tri. Trong su tudng
tu nay, hinh anh tuong duong véi tiéng chudng
nhu la vat kich thich va qua trinh chiia bénh
tucng duong véi viée tiét nude bot.

Cau chuyén sau diy sé dua ra mot vi du vé su
kich hoat da lam giai phéng dudge hiéu ting sinh ly
manh mé&. T61 hoc duge diéu nay khi lam viéc tai
khoa chiia nghién rugu tai bénh vién New York.

Mot nhém nguol trude ddy nghién methanol
va heroin, gié di cai nghién dudec hon 10 nédm,
dong ¥ tham gia vao mot thuc nghiém trong do,
ho sé 1én xe buyt va xe ché ho dén phé 125 trong
thanh phé New York, noi d6, mot thap ky trude
day ho dd mua thuéc giy nghién. Khoanh khic
ma xe buyt dén gbéc duong noi ho trude day da
thuc hién viéec mua ban, tat ca nhiing nguoi trudc
day da nghién lap tic di vao trang thai cua qua
trinh cai nghién. Hinh anh chi 1a géc dudng nhung
rat hitu hiéu trong viéc kich thich su dap ting thé
chat tiéu cuc manh mé khong tuong xting.

Dé c¢6 mét vi du vé phan tng tich cuc manh mé
vao khoanh khéc bi kich thich, hay don gian nghi
vé canh 6ng ba khi dude nghe tén caa chau minh.
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Tubi tac c6 thé 1a mot yéu to dinh ludng cia
“liu lugng” quan tudng. Khi ching ta gia di va
cac théi quen cua ching ta da tré nén tham can
co dé, that khé ma tao dude théi quen mdi va trai
nghiém phan ting cua ching ta véi cac théi quen
d6 - ma d6 chinh 1a nhiing gi dung dé sta chia
ching ta. Khi ching ta thay d6i théi quen cua
minh, cic cAm giac dang thay do6i cha ching ta
cho thay diéu d6 dang dién ra. CAc cam giac ¢b
thé cAn nhiéu thoi gian dé xuit hién khi ching ta
trd nén gia hon, nhung véi long kién nhan va tin
tudng, chiing sé xuét hién.

bd’i diém quan tuéng

Néi chung, t6i dé xudt cac bai tAp quan tudng
can dudc thuc hién vao ldc bit ddu mét ngay
truée bita diém tAm, lic chép choang t6i va cubi
ngay trudc ldic di nga. Pay la 3 thoi diém giao
thoi ¢6 hiéu luc manh mé - tuong Gng gitia viée
ngu va tinh thiec, ngay va dém, va gitia tinh thic
va ngu. DI nhién, trong mét s6 trudsng hop, thoi
diém trong ngay khi ban thuc hién bai tap sé
duogc dé cap dic biét cho bai tap dé.

T6i muén nhin manh ring thoi diém tét nhat
dé thuc hién bai tdp quan tudng la trude lac bat
diu viée 1am thudng nhat ctia ban - d6 1a trude
budi diém tAm - va ban két hdp né vao trong
trinh tu thic day va vé sinh. Quan tudng vao gid
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d6 trong ngay 1a su chuén bi tot cho cac su kién
va hoat dong sé c6. N6 xac lap mot thai do khi
d61 mit véi mét ngay phia trude.

T6i phat hién thay rang phong cich ma ching
ta bat dAu mot ngay tao ra mét anh hudng sau
sc lén cAch thtic ching ta hoat dong va lién hé
v6i nguoi khac trong suét 24 gio sau d6. Hau hét
ching ta déu nhan thay rang thic gidc sau mot
giflc mo ddy lo 1ang c¢6 thé c6 mét anh hudng tiéu
cuc trong trang thai va hanh vi cua minh.

Ching ta khong thé giai quyét cac vaAn dé ma
gidc mo da day vao ¥ thic cua ching ta. Déi khi
ching ta khéng thé nhé lai cai gi da lam ching
ta “thtic day mét moi nhu thé” va chiang ta tiép
tuc d6i mit moét ngay day cau kinh, tao ra 16i
lam khi lam viéc hay la diy vao chuyén céai va.
Thiét 1ap mot trang thai cAn bang biang mot bai
tap quan tudng vao bubi sang, dic biét khi vita ¢6
mot gidc mong trong dém, 1a diéu hiiu ich trong
viéc x4c 1ap quan diém va hanh xi ctia minh.

mon duong phia truéc

Cac bai tap quan tudng 6 chuong sau dudc
thiét k& dé gitdp chfia lanh mét lugng 16n bénh
tat hay roi loan, ca thé chit 1an tAm tri.

Cac bai tap nay khong nén ap dung thay cho
viéc dung thudc theo toa hay thay cho viée dén
gap bac si. Néu ban nghi ring ban dang 6m hay
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dang chiu dung mét trong cac bénh téat nay, hay
dén gip bac si ngay lap tdc. Ngoai ra, néu cac
triéu chiing ctia ban ci tiép tuc ton tai sau cac
bai tdp mudng tugng nay, dung ludng lu gi ea,
dén gip bac si ngay dé c6 su danh gia tiép theo
vé bénh tat cia ban. P61 khi, ban sé thiy cac
triéu chiing tré nén té hon moét chit sau khi tién
hanh ché d6 quan tudng, giéng nhu ban thuodng
cam thédy té hai hon trude thoi diém chuyén doi
cia cam hay cim. Néu nhu triéu chiing cua ban
manh hon kéo dai vai ngay dén hai tuin 1&, xin
ban diing lo ldng ma hay mong ddi su dot pha
x4y ra nhanh chéng. Néu ban cam thay té va ban
khong vudt qua dudc ndi khé sau hai tuan, hay
tham khao y kién bac si.

Cac vAn dé ma cac bai tap xu ly dude sap xép
theo van A, B, C. Té6i da dua ra mot ban ké tap hop
toan thé theo loai van dé hay hé thong trong cd thé.
Ban c6 thé mudn st dung ban ké nay dé khao sat
cac bai tap lién quan dén cac van dé cua ban.

O dau cac bai tap, toi néu tén cua no, ¥ dinh
chung cta né va thai hiong thuc hanh. Lién hé
dén y dinh cua bai tap, hay nhé d6 1a y dinh cua
ban can phai tinh dén.

T6i thuong dé xuat mot bai tap cin duge thuc
hién theo chu ky 2 ngay thuc hanh va 7 ngay
nghi. Chu ky nay tuong dudng véi nhip sinh hoc
hién hiiu trong tit cd ching ta, hdu nhu nhin
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thiy ro do1 véi phu nii, nguoi da quen véi chu ky
3 tuan diéu tiét hoéc-mdn va tao nén cic cd quan
va mo cd thé, sau dé 1a mot tudn tan v, dién ra
viéc hanh kinh. M6t cach diy thich thd, ciac nha
khao cttu 6 cac phong thi nghiém dai hoc Texas
tai Austin phat hién ring cin c6 21 ngay dé pha
bo mot thoi quen. Su kham pha nay phu hgp véi
kinh nghiém l4m sang cua toi trong 15 ndm qua.

Tuy nhién, diéu khéng duge khic trén da la
théi quen hay su ré61 loan ctia ban sé dude pha bo
trong 21 ngay, d6 1a 1y do tai sao khi, chi dinh
cac chu ky thuc hanh mudng tudng cua cac bénh
tat man tinh lai khac nhau. Tudng tu vy, néu
ban thanh céng trong viéc hoan tit du dinh cta
minh truée thoi han ap dung dinh trude, ban ¢6
thé ditng bai tap lai néu ban da c6 § nhu thé.

P61 mét cia ban cAn phai nhim lai hdu nhu
trong tat ca cic bai tap. Su ngoai 1& hiém hoi sé
dude xac dinh ré rang. Néu viée nhdm mét lam
cho ban cam thay khéng thoai mai ldc ddu thi
hay md mat. Hay khdi ddu khi nao ban cam thay
thoai mai. (Tré con va nhiing nguoi thanh nién
tré cam thay thoai mai khi ho md mét).

Trong mét s6 bai tap to6i khong dé cap dén viéc
tho manh. Pay khoéng phai 1a su s suét, bo quén.
D61 véi cace bai tAp nay, chi cAn nhidm maét 1a du.
Sau mot lat 1a ban sé biét theo ban néng cia minh
khi nao thi khong can hit thdé dac biét d6i véi mot
s6 bai tap nao d6 trong mot s6 tinh huéng nao dé.
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Ban c6 thé tim thdy chinh minh déng thoi bé
khuyét cho cac bai tap khi ban di hét qua trinh
mudng tugng. Hay théng bude 1én phia trude. Ci
dé cho nhiing gi tu nhién dén véi ban. Néu ban
tim thiy cach quan tudng ciia minh, hay st dung
n6é. Ban dang doi hoi chinh minh tham gia vao
viéc chiia lanh ban than. Nhiing gi ban tim dudc
trong chinh minh sé& rat hitu ich cho viée chiia
lanh chinh ban.

Vao bat ky thoi diém nao, trong khi ban dang
quan tudng, ban c¢6 thé cam thiy mién cudng, lo
au hoic s¢ khong dam tiép tuc, dic biét khi ban
chot thay mdt tinh thé téi tAm trong viée tao anh
cua minh. Néu diéu nay xay ra, ban c6 thé rat dé
dang tudng tugng chinh minh dang mang lai hay
tim thdy 4nh sang hodc bit ky loai nao dé gitdp
ban nhin thay 161 di. Réi sy héi hép hay mién
cudng cta ban sé bién mat.

Khong can phai thuc hién bai tap thanh loc
trudec moi bai tap quan tudng. Thanh loc 13 mét
bai tap riéng va ¢6 muc dich riéng cua no.

Ban c6 thé thdy ring mét s6 bai tap cb vé la
mét k¥ thuat cuc ky don gian lai xi 1y cac van dé
cuc ky phiic tap. Hiy nhé rang trong viéc quan
tudng (cing nhu trong cudc soéng hang ngay)
cac vat kich hoat nho ciing c6 thé cac tic dong
16n. Ngay ca nhiing vaAn dé héc bia déi luc ciing
khong thé giai quyét nhanh dude. Kinh nghiém
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lam sang cua tol cho thiy cac bai tip ma toi mod
ta, dau cho ching c6 thé rat don gian lai c6 ning
lde xuyén thung cac van dé phiic tap cua cac roi
loan trong ching ta.

Khi m6 ta cac van dé nao day, toi thudng liét
ké cac yéu t6 xa hdi va tAm sinh 1y c6 tham gia
vao. Tuy nhién, t6i khong 6 ging liét ké hét tat
ca hay dua ra dé cac ban xac dinh yéu t6 nhu thé
trong tinh huéng cta ban. Khac hon, téi dé nghi
ban hiy canh giac v6i nhiing gi hinh anh néi vé
cudc sdng cua ban va xem xét ciach ban cé thé
thay doi cac khia canh ctia né tuong ting véi su
dao 16n trong ban.

Ban c¢6 thé thau bang 15i hudng din bai tap
va ling nghe chinh giong néi cia minh nhu la
su huéng dan trong khi tap. Phuong phap nay
¢6 hiéu qua manh mé. Cudi cung, ban cb thé tao
dung bai tap ctia chinh minh va ling im huéng
din chinh minh thuc hanh.

Ban c6 thé thady mot s6 bai tap 1a cac bién
thé hay 1a phin mé réng cia mét bai tap goi 1a
chita tri kiu Ai Cap. T6i néu né ra vai 1an trong
ban ké theo thit tu a, b, c. N6 ¢6 thé duge dung
dé chita tri cho cic bénh bén ngoai cé thé nhu la
ngtia da, bénh viém mang két mac, bénh tring
ca cling nhu cho bit ky bé mit mang nhaiy va véi
cac phién toai thé chét bén trong.

Ban sé thay bai tap nay la su trg giap rat
manh trong viéc tu chiia bénh.
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Ehﬁ’a tri kiéu Ai Cap

Nhém mét lai va thé manh ba l4n. Sau d6,
muong tuong ban dang ding trén mot canh dong
¢o xanh trai réng. Thiy minh vuon 1én dén mait
troi 6ng vang ruc rd trén bAu trdi xanh khéng
may. Nhin thay canh tay ban rat dai, ngua long
ban tay vuon dai dén mat trdi. Tia ning mit troi
di vao long ban tay ban von quanh long ban tay
va cac ngén tay roi ra khoi cdc ngén tay nhu tia
sang thoat ra ti cadc ngoéon tay. Néu ban thuan
tay phai, 6 ddu mobi tia sdng cta cAc ngbén tay
cua ban tay phal ban nhin thay mét ban tay nhé
nguyén ven. O diu ctia mdi tia sang cua cac ngén
tay ban tay trai, nhin thdy mét con méit. Co tat
ca 5 ban tay va nim con mit. Néu ban thuan tay
trai, nhin thay cic ngén tay 6 ban tay trai va cac
con méit ¢ ban tay phai.

Bay git, hiay dé cic ban tay va con mat quay
vao trong va ding con mit dé nhin dudng ban di
xuyén subt co thé, phat Anh sang vao trong hay
trén khu vue ban dang khao sat dé c6 thé thay
dudec nhiing gi ban dang lam. Trong cac ban tay
nho, ban c6 thé dit mot cai chéi bing long ciing
mau vang kim dé lam sach, mét 6ng phéng tia
laser dung dé chita bénh, moét dao mé vang 6ng
dung dé giai phiu, cac hop dung thudc mé mau
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vang xanh hay 6ng vang diung dé chiia bénh ciing
nhu nhiing sdi chi vang dung dé khau. Sau khi
hoan tit cong viée, hdy ra khoéi co thé ban theo
con duong da di vao. T4t ca cac vat liéu thai bo
sé duge cac ban tay nho 14y ra va vt bo vé phia
sau ban. Cudi cung, dua doi tay 1én cao hudng vé
phia mit troi va dé cho cac ban tay nhd va cac
con méat nhoé rit vao trong long ban tay, gid lai
d6 dé dung trong tucng lai. R6i md mét ra.

Piém cudi cung. Cac bai tap tiép theo la bai
tap bang quan tudng. Chung xay ra trong thuc
tai tAm trf ciia ban khong phai trong thuc tai thé
chat. Néu bai tap dé nghi ban st dung cai chéi
l6ng mau vang kim thi di nhién ban sé st dung
chiing trong su tudng tugng cua minh. Néu bai
tAp yvéu cAu ban rta mit bang nudc méat trong
lanh thi ban hay lam diéu d6 trong tAm tri ban,
khong phai trong mot cai chau rua. Cac bai tap
nay c6 tdc dong cung véi thue tai chu quan noi
tAm cua ban va théong qua thuc tai nay ching
thay d6i thuc tai thé chét.
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KE HOACH CHUA TRI

Ky thuat va cdc hinh anh c¢6 hiéu qua doi voi
moét s6 van dé dic biét.

E._ﬂﬂ di sian sang dé bat dau
Phuong phéap thuc hanh khéng thé don gian:

1. Ngbi theo tu thé Pharaoh (néu hoan canh
cho phép)

2. Teao cho bin thin mét § dinh khi thite hién
bai tap. Bat ky y dinh nao ma ban trao cho ban
than déu dung ca

3. Nhdm hai mit lai

4. Thé manh theo s6 14n da dé cap trude. Nhic
lai 1a hoi thoe ra phai dai va cham, trong khi hit
vao thi giéng nhu lde binh thudng. TAt ca déu
khéng can cb su cb ging nao ca.

5. Bét d4u thuc hién bai tap quan tudng riéng
biét. Hay d@é cho ban nhan dude cac hinh dnh mot
cach tu nhién, khéng phai ging stic gi ca.
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Thuc hién quan tudng mot 1an véi bao nhiéu
cin bénh 13 tiy ban. Ban s& tim thay nhip riéng
cua minh khi ban dang thuc hién, dic biét khi
ban thdy duge hinh anh ctia minh. M& va nhém
mét cling véi hoi thd can thiét gitia mdi bai tap.

Hay nhé rang, bat ky ai cling déu c6 kha
ning tao hinh anh dé thay d6i cac bai tap quan
tuong hién c6 hay tao méi chung. Chang ta tu do
choi diia va biéu 16 chinh minh trong quan tudng.
Khong ¢6 mot su can tré nao va cing khong c6
mdt giéi han nao d6i véi nhiing diéu cé thé.

Nhitng réi loan dudec phidn nhém theo
chiing loai ctia cac van dé.
Hé tuian hoan mau
R61 loan nhip tim

Bénh tim Bénh dong mach vanh
Bénh phu (xem mue
phu thang) Bénh tri

Bénh tang huyét ap

Hé tiéu héa

Biéng dn

Chiing hau an

R61 loan duong rudt R61 loan chiic nang gan
Bi ich tré Tuyén tuy

Cam xitie

Nghién Séng khéng muc dich
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Gian di Hoi hop lo au

Suy nhude mét moi Suy kiét cam xic

Vét thuong tinh cdm  Cat ddt quan hé

S0 hai Pau bubn

T6i 161 Do du

Co doc Am anh tam tri

Kinh hoang Khi chuén bi gidi phau

Nghi ngo ban thAin  Qua cing thing than
kinh
S4u muon lo ling

Néi tiét - su chuyén héa

Than qua tai Tiéu dudng
R61 loan tuyén giap

Mt
Duc nhan mét Viém két mac
Bénh vién thi hay Tang nhéan ap
can thi (bénh glocom )

Bénh thong thudng
Cam thdy 6m (bénh tudng) Pau diu
MAt ngu Pau dén
Phu thiing (tham khao muc phu, thoi ky tién kinh
nguyeét)
Hé sinh duc -niéu

Budéu lanh U va
Lanh cam Phéng rop bd phan

sinh duc ngoai.
Bat luc Khoéng thé c6 thai
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R61 loan than Thai nhi khéng quay
dau

Thit thta, budu Thoi ky tién kinh
nguyéet

Phi dai tién liét tuyén Viém nhiém am dao

Hé théng mién nhiém

AIDS Ung thu
Bi suy nhude do Nhiém vi rat Epstein
Barr

hoa tri liéu
Ngian can mién nhiém Bénh bach cau
Bénh tinh yéu

Xuong, co
Viém khdp Gay xuong
Vop bé (chudt rit) Veo cot song
Léch khép vai Cac van dé vé cot
s6ng.
Hé thidn kinh
Bénh chéong mat Bénh da x0¢ cling
H& hé.hép
Suy hoé hap Cac van dé vé hoi tho
Cam lanh Bénh duong hé hap
Viém nhiém duong ho hap trén
Da
Mun triing ca Bénh dai leo
Bénh vay nén R61 loan chiic ning da

Mun coce
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EENH MUN, VIEM TUYEN NHON
TREN DA

* Tén bai tap: Chifa trj kidu Al Cp

. Dy dinh: Lam sach hét cdc myun
Chuky Ba 14n mdi ngay méi l4n tu

3 dén 5 phit, trong 3 chu ky 21

ngay tép va 7 ngay nghi.

P6i véi nhiing ngusi da trai nghiém ndi khd s
nay déu biét, mun tac dong vao phén lén nhiing
ngudi ¢ tudi thanh xuan. Pa cb rat nhiéu loai diéu
tri khong ngung nghi dudc phat trién d6i v6i mun
nhung khéng c6 sy thanh c¢éng rdo rang. Vitamin
A va kém dude ding dua dén mot s6 két qua gidi
han. Thém vao d6, ngusi ta khuyén nhiing nguai
dang bi mun khéng nén 4n mé bao hoa va dudng
tinh luyén. Nhiéu diéu da dudc viét vé y nghia
tdm 1y ciia bénh mun. Tuy nhién, cho dén bay gic
cac nghién ctiu vé bénh tudng, thu dam va kim
nén con gidn ciing ching c¢6 gi thanh céng hon
viéec dung thudc khang sinh. Téi da thay rang,
bénh mun c¢b tac dong véi cam gide xadu ho khi
giao tiép véi ngudi khac.

__ Chita tri kiéu Ai Cap

Nham maét lai, thé manh ba 14n va 4p dung bai
tap Chiia tri kiéu Ai Cap nhu da néu trong phin
trude, quay 5 ban tay nhd va 5 con mit dén khu
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vic ¢6 mun. St dung cac con mat dé nhin thiy
nhiing gi ban dang thuc hién va cung lic phat ra
4nh sang dé gitp ban nhin thay r6, ding mot cai
chéi 16ng ciing mau vang kim trong mot ban tay
nhé dé 1am sach va quét di cac mun ndi man mét
cach cAn than. Sau khi lam sach va quét sach ca
khu vue, ding 6ng phéng tia sing laser mau xanh
da troi truc tiép 1én khu vuce d3 dude 1am sach, nhin
thdy dudge da dang lanh lan tré lai giong nhu da o
chung quanh va biét rang trong khi ban lam diéu
nay thi céc vét mun s& sach hin vinh vién. Ding
ban tay nho thi ba thoa sap md lam bang Anh mit
troi vang 6ng va bau troi xanh vao khu vue da lam
sach dé giit cho da dude kho va sach. Sau khi hoan
tit cac huéng din chita tri kidu Ai Cap, ning cao
hai canh tay vé phia mit trdi va cho nhiing tia sang
quay vao trong long ban tay dé luu git lai cae ban
tay nhé va cac con mét. Réi ban md mit ra.

REJENH NGHIEN

Tén bai tap: Giai téa bing cach tai trai nghiém
Dy dinh: Tim duge 161 thoat nghién
(néu tén bénh nghién ctia ban).
Lam viéc vdli mot bénh nghién
moi l4n néu nhu ban nghién

nhiéu thd.
Chu ky: Ba l4n mdi ngay trong 3 phit
méi 1ldn cho todn bd céc con
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nghién, trong 3 chu ky 21 ngay
t4p va 7 ngay nghi. Néu két qua
khong dat thi ap dung thém 3
chu ky 21 ngay tap va 7 ngay
nghi niia.

Ching ta la nhiing ngudi sang tao ra théi quen.
Nghién 1a théi quen dén cuc do. N6 thé hién viée
méat su tu giac kiém soat théi quen dén mot miic
d6 16n hon trai nghiém théng thuong ciia hau hét
ching ta. Nghién duge dic tinh héa béi su ham
mudn cung cuc.

Mic du hau hét moi thii ching ta gip trén doi
¢6 thé 1a chit gay nghién, mét s6 hop chit va hoat
dong duong nhu c6 nhiéu ning lic hon cac thu
khic lam cho ban mat din ¥ chi va c6é tinh pha
hoai ttic thoi. Khong cAn phai liét ké tén ching
ra vi cac hanh vi nghién ngap déu dude moi nguoi
biét dén. T4t cAd moi loai nghién déu c6 thé duge
cliu gitip bang quan tudng.

Né6i chung, cam gidc dang ké nhit hay cam
xiic di kém v6i su thém khat nghién ngap 1a néi
dau ca vé thé chit 1An tAm tri. Néu ngudng dau
dén thap, mic dé nghién ngap cua ngusi dé cb
khuynh huéng cao. Nhiing ai ¢6 nguong dau dén
cao ¢6 thé bi nghién mot cach tinh cd bdi cén
dén mot liéu lugng hop chit nhiéu hon ting dan,
nhiam muc dich ché ngu con dau cua ho - mét
tinh thé lam gia ting sy 1é thude vao thude men.
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B6 bai tap gom 8 bai c¢6 tuong quan véi nhau
duge thiét k& dé céit cac khuynh hudng giy
nghién c6 thé dude dung cung véi bat ky chuong
trinh phuc héi cho ngudi nghién khac ma ban cé
thé tham gia. Cac bai tap nay c6 tén goi Giai
toa bﬁrig cach tai trai nghiém theo cbng trinh
cua Arthur Janov dugec mé ta trong cudn The
Primal Stream (Suéi nguén nguyén thiiy) va
cac cudp sach khac.

Khi ban trao y dinh cua ban cho bai tap nay
thi di nhién ban phai xac dinh tén con nghién
cua ban. Néi chung, cAn dén 21 ngay dé pha bo
mot théi quen va lam quen dan véi cai méi. Néu
ban cam thiy thém mudén trong 7 ngay khong
van dung quan tudng, thi hay thuc hién mot vai
“bai tap chan ding”

Don gian diing cac hoat dong da thanh théi
quen trong mot thoi gian rat ngin - dgi mot chait
truGe khi bat céng tic dén hay nhéc 6ng nghe
dién thoai; diing mét tuyén dudng khac dé dén sé
lam; &n moét mén khac trong biia diém tdm. Ban
thuc hanh cac bai tip nay tinh té& chiing nao thi
két qua sé sdu sic chiing doé.

__ Giai téa bang cach tai trai nghiém
1. Nhdm mét, thé manh ba lan. Cam thay va

cam nhan ban than nhu daa tré bi lanh thuong
xuyén hay trong mét thoi gian dai. Thé ra mét 1an



K& hoach cha tri
aC I37

cam thiy va cam nhén ban than nhu da tré bi bo
d6i thudng xuyén hay trong mot thoi gian dai. Tho
ra lan nita. Cam thiy va cam nhéan ban than nhu
dia tré bi bo don doc thuong xuyén hay trong mot
thoi gian dai. M& mét ra.

2. Nhdm mét lai, thd manh mét 14n. Cam thay
va cam nhin ban thin nhu dda tré bi thit vong
do thiéu cac nhu ciu cd ban khac. MG mét ra.

3. Nhém mét lai, thd manh ba 14n. Cam théy
va séng v6i chinh minh nhu dda tré chim chim
nhin vao cube d6i ddu day s¢ hai. M6 mat ra.

4. Nhém mét lai, thd manh ba 14n. Cam théy
va cam nhéan nhiing gi hinh thanh trong cudc
séng ti nhiing khé khan do cac ndi dau thdi tho
du d6. M6 mét ra.

5. Nhidm mit lai, thé manh ba 1an. G& bd tAm
4o choang dau dén ra. M3 mat ra.

6. Nhadm mat lai, thd manh ba 14n. Cam thay
va cam nhan rang bat ky khi ndo c6 ndi dau bi
chian ding thi chiing ta cling chin ding ca niém
vui. Mé mat ra.

7. Nhdm mdt lai, thd manh mé6t 14n. Cam
thay va cam nhan riang cudc séng sé nhu thé nao
néu khong 6 su kiém ché. M3 mit ra.

8. Nhim miét lai, thd manh mét lan. Cam
nhan phidm chit méi ctia niém vui va hao hiing
dén tu viéc khong con gid lai ndi dau ban dau.
Md mat ra.
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@UA TAI TUYEN THUQNG THAN
(KIET SUC)

' Tén bai tap: Kim ty thép thugng thén
. ¥ dinh: Phuc héi sy cén bing than thé,
e 1am chfnh minh khée khoén.
Cbu ky: Theo nhu cu, hing gid khi ban
i tinh thitc trong mét - hai phit.
Khi ban cam thiy bi danh thué€ qua cao,
mét moi lién mién, khoé chiu, cam thdy qui cing
th%ng hay kiét stic. Nhitng gi xay ra vé mit thé
chat 1a tuyén thugng than khéng thé tiép tuc
duy tri va sé hoat dong ¢ miuc thap. Tuyén ndi
tiét, bo phan c6 hinh kim ty thap nam ngay trén
moi qua thén, cuc ky quan trong d61 véi toan bd
chiic néing ctua cd thé. N6 san sinh ra adrenalin,
mot hdp chat lam ching ta tinh thie, lam cho
chiing ta hoat dong tiép tuc va kich thich dich vi.
N6 ciing san sinh chit cortisone, m6t hoéc-mon
chita bénh dugc biét dén rat nhiéu nhu Steroid
dude dung dé tao thanh moé va co trong cd thé va
phuc hoi cac co hét nang lic trd lai khoe manh.
Pay 1a ké hoach mang lai khi luc cho ¢ quan
nay va cho bat ky cd quan nao trong cé thé. Méi
mot co quan trong cd thé cé bb nio riéng cta né
va c6 thé dap tng su chi § ctia ban d6i v6i né.
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__ Kim tu thap thuong than

Nhém mét lai va thé manh ba 14n. Hinh dung
ban dang cAm moét ngon dén va di vao trong co
thé minh bang bat ky 161 md nao ban mudn.
Cac 16 nho trén da citing dude tinh 1a 161 md,
tim duong dén véi tuyén thuong than. Nhin vao
tuyén thuong than va néi v6i né rang ban yéu no
biét bao va htta khéng lam dung né niia. R6i nhe
nhang vubt ve n6 dé bay té su chim séc ctia ban.
Sau d6, thé manh ba lan va nhin thay ban dang
6 phia trén kim tu thap thugng than. Réi ban
chay xuéng theo cic bac phia bén nay cta kim tu
thap roi lai chay 18n theo phia bén kia. Va biét
rang ban dang kich thich tuyén ndi tiét san sinh
tdt cAd moi thi cAn thift dé gitt cho cd thé ban
hai hoa. Cam nhén dong chay cua cac hoéc-mén
dén tit tuyén thudng than va tudén chay nhu ciu
vong khép toan than. Bay gid hay dén véi tuyén
thugng than thi hai, thd ra ba lan va lap lai bai
tap nay. Sau khi hoan tdt, mé méat ra.

DS (SUY GIAM MIEN DICH)

AIDS tan cong truc tiép vao hé mién dich.
Nhiing ngudi bi AIDS thudng ap dung cac kiéu
diéu tri khac nhau dé duong ddu véi nhiing ric
r61 cua minh va d6i khi chiia lanh céc triéu chiing
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cin bénh. Cac cach diéu tri nay bao gom quan
tudng, thién dinh, cAu nguyén, an kiéng, st dung
tinh thé va nho cac thiy chiia. Trong mot trudng
hop ¢6 ho so luu, ap dung thién dinh ctia cac nha
su TAy Tang két hop ca hiat vA mudng tuong,
moét nguci phu nit da thanh cong trong viée dao
ngude két qua duong tinh cua thi nghiém khang
thé mau thanh 4m tinh, chiing t6 ring tit ca céc
hoat dong cua vi rat HIV da chidm ddt.

T6i cam thay c6 mot 16i chia thich vao lic nay
d6i v6i quan niém hién hanh vé su thuyén giam
bénh tat. Y hoc hién dai phén biét gitia “viéc
thuyén giam” va “viéc chiia lanh bénh”, thuong si
dung tit thuyén giam déi véi cac bénh tat thuong
xuyén tai dién - nhiing bénh tat ma y hoc hién
dai vé can ban thuong dude coi la chiing nan y
nhu AIDS ching han. Téi dua ra mot luan diém
la khi ban khong c6 cac triéu ching nia thi ban
da duge chita khoi. Trén thuc t€, 1a moi bénh tat
déu c6 thé tai phat néu c6 difu kién thuin loi
Tuy nhién, trong trudng hdp khéng cb cac triéu
chiing tich cuc hay bénh tat thi bit luan chéin
doan bénh thé nao di niia thi ban phai duge coi 1a
da dude chiia khoéi bénh. Tu “thuyén giam” dudc
gieo trong trong niém tin tiéu cuc cta ban 1a cin
bénh c6 thé va sé quay trd lai.

Trong viéc thuc hanh chiia tri ca to6i, mdi bénh
nhan AIDS tim thiy con dudng riéng cua ho, rit
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ra ti mot dai cac phuong thiic diéu tri bao gom ca
nhiing cach da ké & trén. Nhiing cach tiép cin tu
chon d6 ¢6 lién quan dén viéc tim thay va st dung
cac bai tap quan tuong dic biét. Cac bai tap c¢6 tinh
cach qua riéng tu cA nhan nén khéng thé mb ta
dude 6 day. Tuy vay, cac bai tip dude mo ta trong
phan md dau cho cic bénh nhiém virdt Epstein
Barr, bénh mun r6p cd quan sinh duc ngoai va bénh
don nhén 1a nhiing bai tap chung rat tuyét voi.

Eﬁ'NG KHONG MUC PicH

! Tén bai t4p: Bai ca khung cifi

. Y dinh: Dinh huéng cho cufc séng ciia ban.

Chu ky: Mbt 14n mdi ngay tit 3 dén 5
phit trong 3 ngay. Ap dung bét
ky lic nado ban cAn dinh huéng
trong cudc séng.

Nhiéu ngudi dau kho vi cam giac séng khong
c6 muc dich hay mat hudng di trong cude doi. Thuc
vay, cam giac nay c6 lic tré thanh mot hién tugng
xd hoi. Ching ta thay diéu nay qua lan séng ngay
cang ting lén cua nhiing ngudi khéng nha trén
khép thé giéi va qua mét lugng 16n nhiing ngusi
c6 kha ning thé chit nhung khéng nidm trong
luc lugng lao dong. (Thang 8 nidm 1998, t¢ New
York Time bao cdo rang 45% nhiing nguoi New
York c¢6 kha n#ng thé chit dang bi that nghiép).
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S6ng khong mue dich c6 thé tim thiy theo nhiéu
cach va v61 mitc dé khac nhau trong nhiéu ngudi
chiing ta. Bai tdp quan tudng sau diy dua trén
truyén thuyét cia Tho dan Navajo, sé rat c6 lgi
trong viéc diéu chinh né.

__Bai ca khung et

Nhém mét lai, thé manh mét 1l4n. Nhin thdy
cam thiy va cam nhan ban thin dang ding tai
khung ctii va dét hinh mAu cudc séng ciia ban nhu
nhiing gi ban mong udc. Ban hay chon céae sdi chi
trong v6 van s0i chi ¢6 sdn. Nhin thay d6i tay cta
ban nhu dat troi dang hoa tron chiéc tham dét nay
trong khi ban nghe bai ca khung cui vang 1én dén

tan ¢oi vinh hing. R6i mdé mét ra.
[€hAN DU

* Tén bai t4p: Chic thdng long cisa coin gidn
va Ngbi trong con gién
Y dinh: Lam nguéi con gidn
Chu ky: M&4i 14n ban nédi gian, 3 phl‘it
cho bai Chiéc thong long ctia
H con gifin va mdt phit cho bai
Ngoi trong con gién

Gian dii 14 mot chuéng ngai 16 1am chi yéu doi
v6l tinh khiém nhuong. Khong ¢6 tinh khiém t6n,
ching ta khéng thé nao 14 ngudi phuc vu that su
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cho nhiing ngudi ban cua ching ta. Gian di 1a su
phan {ing cua viéc chi quan tdm ban than va viéce
qua dé cao ban than ma c6 thé din dén su thd ¢ va
ghét bo. O noi nao c6 gian dbi, thd ¢ va ghét bo thi
khéng thé c6 tinh yéu. Gian dit thudng tao ngudn
cin cho viéc ham muoén tra thi va nuéi han. Thue
su thi cac phan ting nhu thé chi lam théi bung ngon
Iia gidn dii va nudi dudng né. Gian dit, da hudng
vao chinh ban hay mot ai d6 trong moi trudng hgp
12 mét hanh dong qua trén d6i véi hoan canh. Dé
cho né thoat khéi vong kiém soat sé dan dén cac
nguy hiém da néi ¢ trén va diy ban dén vi tri trude
quan toa va bdi thAm doan.

Piéu nay khong c¢6 nghia 14 n6 sai hay xfu khi
trai nghiém con gian. N6 khong phai 14 mo6t cam
xtc xadu nhung phai biét kiém cuong né. Piéu nay
ap dung cho moi cam xtc, tich cuc hay la tiéu
cuc. Trai nghiém ching nhung dimg ding lai lau
qua v6i chung. Thia nhan sy hién dién cua con
gian va xu 1y no.

Thude giai déc d61 véi con gian 1a su tha tha.
Tha thi trude hét huéng vé ban va roi méi huéng
vao ngudi ma ban gian dbi.

Khi ban cam thdy gidn di, hay bat ddu mot
quéa trinh duge goi la “Su thu nhén cua con tim”
(theo Philo, triét gia phuong Tay, thé ky thi nhat)
ban nhan biét 16i 1am da to ra gian di va yéu cau
ban tha thd. (Néu ban 14 ngudi theo dao gido hay
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c6 khuynh hudng tAm linh thi hay cdu xin dang
t61 cao dé dudc tha thi). Sau d6, bat dau mot qua
trinh hudng ngoai, yéu cdu ngudi ma ban dang
gian ho dé dudc tha thi. (goi 1a “su thid t6i bing
16i7). Xin thi 16i 12 mot hinh thidc nhu thé dé xin
duge tha thi.

Sau d4y 1a hai bai tdp quan tudng dé kiém soat
con gian. Can chd ¥ 14 tit goc cha tu “gian di” 1a
“co thit”.

__ Cai thong long cua con giin

NhAm mét, thé manh ba l4n. Thao bo cai thong
long dang thit chat ban, mét cai thong long c6 dén
13 cai nut thét. Tai mdi nat thit, hiy nhin théy
diéu gi dd lam cho ban néi gian va chinh sta né.
Khong cho phép minh trén 1an né véi cac cdm xtc
khéc trong bai tap nay, chi tap trung vao con gian
ma théi. Sau khi hoan t&t moi niit that thi hidy mé
mét ra, biét ring con gidn da hét.

__ Ngbi trong con gian

Nhidm mit, thd manh ba 14n. Hay nhin thay
ban dang ngdi bén trong con gian. Tim dudng thoat
ra ngoai va nhin lai né. Quyét dinh diéu ban muén
lam véi né va lam diéu d6. Bién ddi nd, viit bo né,
d6 1a chon lua ctia ban. Thd manh mot lan va sau
khi dudi duge con gian di r6i, hay dit vao khoang
khéng gian tréng d6 mot hinh anh trai nghich, nhu
la dang ngoi trong long mot déa hoa hong hay bong
bénh trén mot dam méay. Hay nhg, diéu t6t nhat
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1a tim dude hinh anh eta riéng minh, nhiing hinh
anh truc tiép dén ti trai nghiém cua ban.
Réi ban m6 mét ra, biét ring con gian da hét.

HI’JNG BIENG AN
' Tén bai tip: Mdi sinh
. Y dinh: Lién két lai véi viéc &n uéng.
Chuk_‘? Mobi 14n ban nghi nhiéu dén

viéc #&n uﬁng, trong m6t dén hai
phiit tiy nhu céu.

Giong nhu ching hau #n, chiing biéng &n
(chii biéng an ¢6 nghia 1a khéng mong uée diéu gi
dé) 14 mot su ro1 loan ¢b lién két véi sy xung dot
va ¢6 quan hé dén viéc phat trién, dac biét quan
trong khi vao tudi thanh nién. Ngudi bi chiing
biéng &n tit chéi cie bude di vao tudi thanh nién,
con nguci pham &n bon cgt véi nhiing bude do.
Ngudi bi chiing biéng &n c6 nguy co chét dan khi
tt chol 4n udng, hay nhiing ngudi muon chét, co
thé chét néu trong lugng cd thé “ctia cd ta “sut
thiap dén miic to1 han. T6i néi cua ¢é ta vi dai da
s0 nhiing ngudi biéng an 1a gidi ni.

Néu ban bi chiing biéng &n, bai tap sau c6 thé
giap cho ban.

__ Méi sinh

Nhédm mét va thé manh ba 14n. Nhin thdy,

cam nhan, va biét rang chinh minh c nhu viia
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méi sinh ra. Hay thoai mai va hai long. Tho
manh mot 14n va thdy minh tré dau xudng 6 161
vao doi va trai nghiém qué trinh dude sinh ra.
Sau khi ra doi, thd manh moét 14n va thay minh
duge dit trude bAu vii me bén canh cha. Hay biét
rang ban xtng dang dude cha va me nudi dudng,
va nhu mot dia tré hay tha thi cho bat cii ndi
dau ndo ma ho da gAy ra. Thd manh mot 14n va
nhin thay, eaAm nhan, cam thay chinh minh dang
duge nudi dudng day du bang bau siia me, biét
rang ban dang 16n 1én va tré thanh ngusi chl cia
chinh minh. R4i ban md méit ra.

L\

* Tén bai tap: Thu', Bdo tap sa mac, Thn dan
f MYV, Anh sang xanh, Mé cung xoan 6c
day mau sac, Xac udp va Bién lang
f’r.ﬁnh Suy nghi k¥ ludng khi lo 4u.
. Chu ky: Hang ngay, néu cén, thyc hign bat
. kﬁhﬁt&pnﬁohaytgnghopcéc
bai tap bﬁtkjkhlbanthﬁylo éu
trong 3 phiit mdi 14n.

Cung v6i suy nhude, diéu thuong gip nhat
cua trang thai cam xtc tiéu cuc phat sinh tit bén
trong - do1 nghich véi s¢ hai- 1a su dap tng véi
diéu gi dé xay ra bén ngoai chiing ta. Nghia den
cua tit lo 4u 1a “soi day bi xodn”. Viéc lo Au xuit
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hién ludn c6 lién quan dén thdi gian, c6 lién quan
dén tuong lai. Ching ta thuc su khong biét gi vé
tuong lai, n6 chi 1a mot kha ning, khong phai 1a
cai gi d6 thuc su hién hiiu, nhay cam khi bi diéu
khién, kiém soat va stia déi. Su lita déi ban than
nay hau hét ching ta déu ting trai qua, gay ra
néi buc doc va lo ling tao ra tinh chét cho su lo
au. Khong chic 1a bat ky ai d6 trong ching ta sé
hoan toan tranh dudc cai bay nay. Vao lic nay
hay lic khéae, ching ta s& cam thay lo 4u. Sau
day 1a 7 bai tap c6 thé gitp ban vudt qua dudgc
phit gidy lo Au. Mot s6 c6 thé phu hop véi ban
nhiéu hon nhiing cai khae. Hay chon cai nao lam
cho ban khuay khéa nhit.

__ Thé

Tap trung chi § ngay vao hoi thé. Hoi the
ludn thay dbi khi ta lo 4u. Hoi thé duge diéu
khién sé kiém soat dude lo Au. Bit ddu thd ra
dai va chAm bang miéng - hit vio qua mai. Tiép
tuc thue hién diéu nay cho dén khi ban thiy binh
thuong. Ping hit vao qui nhiéu, qua sau vi diéu
nay lam gia ting ndi lo Au cta ban va ¢6 thé lam
ban dau ddn.

__Bao tap sa mac

Nhim mét lai va thé manh ba 14n. Nhin thay
ban di vao sa mac, lung deo ba 16. Khi ban budc
di hay chd y dén béng t61 bao trum trude mit.
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Ban biét diéu nay c6 nghia 1a bao cat cua su lo
Au sé ap dén. Khi né dén gan, ban hay 14y chiéc
léu ti trong ba 16 ra. M¢ 1éu, stia soan moi thi,
déng 4 coc chic chin xuéng dit va dung léu lén,
roi ban di vao ctia 1éu r6i déng ctia 1éu sau lung
ban lai. Hay ngdi an binh trong léu trong khi ban
nghe cat thdi quanh va cao trén 16u. Biét ring
khi ban nghe béo cat da qua hét roi thi ndi lo 4u
cua ban ciing da hét. MG mét ra.
__Thé dan My

Nhim mét lai va thé manh ba lan. Nhin thay
minh dang & b& bién. Bau tréi trong xanh. Nhin
thay va cam nhén ndi lo dang & trong ban nhu
mét hon da ning. Hay dé cho nude va gié bao
mon tang da, rua sach va théi bay cac hat con
s6t lai sau khi bi mai mon. Hay biét rang, khi cac
hat da khong con niia thi ndi lo Au cta ban ciing
tan bién. M mét ra.

__ Anh sang xanh

Nhidm mét lai va thd manh ba lan va thiy
minh dang di vao mot déng cd tuyét dep. Nhin
thay chinh minh di vao anh sang vang xanh, anh
sang hén hgp gifta Anh néng vang ruc rd cia mit
troi va bau troi xanh khong may. Thé ra hét cac
chét carbon dioxide giéng nhu lan khéi xam, ban
chim chid nhin ching tréi nhanh di va bién mat.
Hay dé cho anh sang mau xanh chay doc cac mach
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méu, lan toa khép than thé gidp cho ban tré nén
binh tinh. P& cho 4nh sdng mau xanh chay dén
cac dau ngoén tay va phéng ra ngoai, vy boc than
thé ban bing mét 16p sdng mau xanh sa-phia.
Nhin thiy anh siang mau xanh bén ngoai va bén
trong lién két nhau. Khi ban nhin thay anh sang
mau xanh néi nhau thi biét rang ndi lo 4u caa
ban da hét. M6 mit ra.

~ o ~* -~ n o
__ Meé cung xoan 6c¢ day mau sac

Nhim mét lai va thé manh ba 1an va nhin
thdy minh dang di vio modt mé cung xoén 6c day
mau sic. Khi ban ra khdi mé cung, biét riang néi
lo da tan bién. Md mét ra.

__Xac uop
Nhim mét lai va théd manh ba ldn va thdy

minh nhu mot xac uép quén trong cac cudn bing.
Thao gd cac cudn bang, cudén tron ching lai va
viit ching di. Thé manh ra mot lan va tim thay
mot cai hang. Di sdu vao trong hang va tim thay
cai quan tai bang da (ngdi md cua xac uép). Vao
trong hom va nam xuéng, trd lai lam cai xac udp
quin day bang trang. Thio cac bang ra, biét rang
noi lo Au da bo di. Roi ban ra khoi cai hom, di ra
khoi hang, nhin troi xanh 16 vA mé mait ra.

__Bién lang

Nham mét lai va thé manh ba lan. Nhin thay
va cam nhén toan bd thuc thé ctia ban gidhg nhu
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mét bién ling, phan chiéu biu troi diy sao. Khi

ban da cam nhan hoan toan diéu nay, hay biét
b . - o w ar 2, o

rang noi lo Au da bién mat, md mat ra.

EENH VIEM KHGP

g Tén bai t4p: Bach tudc va Thiy triéu

Y dinh: Lam co céc khéi u nhd, chita lanh

cic khép bi viém

Chu ky: Céc bai tap nay duge thyc hién

cung v6i nhau. Thyc hién bai
“Bach tudc” theo nhu clu trong
30 gidy. Thuc hién bai “Thuy
triéu” ba 14n mdi ngay trong 3
chu ky 21 ngay tip, 7 ngay nghi.
Trong tufn ddu, thoi lugng tép
khoang hai dén 3 phuat, trong
tuén hai va 3 khodng mot dén hai
phit. Sau khi hoan tit 3 chu ky,
dénh gi4 bénh ctia minh. Néu cén
tap thém, ap dung 3 chu ky 21
ngdy t4p, 7 ngdy nghi. Néu cén
14p lai bai tp cho 3 chu ky khéc.

Bénh viém khdp la moét cén bénh gay tro
ngai cho viée di chuyén, giéi han dai hoat dong
va lam cho tu do cua ching ta suy yéu 6 nhiéu
miic d6. N6 thé hién viéec mét chic ning déng bod
cua chuyén déng, di chuyén va su tu do cta doi
song thé chat, tAm tri va xi hoi ctia ching ta.
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Con gian bi kim nén ¢6 lién quan dén bénh khép
va kinh nghiém ldm sang cua t61 da xAc nhan
diéu nay. Con gian doi héi mot 161 thoat thé chat
ngang qua cd bip va khép xuong dé biéu 16 chinh
n6. Néu khong coé cac 161 thoat nay thi d6 cing
da dudc tao ra trong cac khdp va co bép sé bi giit
lai, tao thanh mot théi quen méi la git lai. Téi
nhan thdy bai tdp quan tudng sau day c6 gia tri
vO gii trong viée diéu tri cin bénh nay. Ching c6
tén 1a Bach tuodc va Thuy triéu.

Xin chu ¥ 14 ban trai nghiém dudc su nhan biét
day nhay cam tai khu vuc dau nhiéu bao nhiéu thi
ban ¢6 dude su thanh céng nhidu bay nhiéu. Ching
ta c6 cac cAp do nhan biét va kién nhan. Thanh tam
va kién tri. Néu ban siéng ning, can cu, sy nhan
biét nhay cam sé dén. Hay nhé rang, ban diing nén
phin ddu cam nhan duge diéu gi, that sy thi ban
cang phdn diu bao nhiéu thi ban cang cam nhén
duge it bady nhiéu. Hay chi thuc hién eéng viéc cua
ban va chd doi cau tra 1di tit co thé ban.

__ Bach tuoe

Nhdm mét lai. Thé manh ba lan. Nhin thdy
tay (hay chén hoéc cé‘}mg chian, hay ngén chén)
nhu nhiing chiéec voi bach tude, gAn gude, nhap
nh6 vuon dai ra phia truéec ban hon mot cay so.
Nhin th4y va cAm nhan su uyén chuyén mém mai
cua cac chi dang vuon dai tu do, cho phép ban uén
ching theo moi chiéu. Xong réi mé mat ra.
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__ Thuy triéu

Nhém mét lai. Thé manh ba lan. Théy chinh
minh dang & trén mot bai bién tuyét dep, mot
dia diém quen thudc ma ban thudng hay dén choi
hay da nhin thay truéec day. Cat vang, bau troi
xanh 10, va anh ning vang o6ng, ruc ré. Tim ra
trén mit bién chd cat va nude giao nhau. Nam
xubng tai d6, long ban chin huéng vé phia mit
nudc rdi phlt cat uét 1én ngusi ban, chi dé 1o
phéan 1ong ban chan, mat va dau. Cat va nuée tao
thanh mo6t hop chit nhu da bot, lam sach da ban.
Nhin thay thuy triéu dén rat nhanh, cham dén
long ban chan. Cam nhan dong nudc chay xodn,
rua troi tdt ca cac chat thai tich tu ¢ d6, hoa tan
bat ky nhiing chat ling dong. Thiy triéu bit ddu
rat di va dong chay dao ngude, chay ti ti ra khoi
chan ban. Nhin th4y cac thi thai bé néi 1én mau
xam hay den bi thuy triéu rit ra cudn tréi di.

Thiy triéu trd lai nhanh chéng va mét 14n niia
di vao qua long ban chén, di chuyén vao trong hai
ban chin, dén méit cA chan, riia sach tdt ca cac
thi thai bo va doc chdt ¢ d6. Khi thuy triéu rat ra
ngoai va dong chay dao ngude. Cam nhéan né chay
tit mat cA chan qua d6i ban chan va xuéng dudi
long ban chan réi bi thay triéu rit ra cubn troi di.
Hgp chét gilia cat va nude riia sach hoan toan bén
ngoai d6i ban chan va mét ca chan.
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M6t 14n niia thuy triéu lén nhanh qua long
ban chéin, dong chay biy gid di qua d6i ban chén
va mét ca chin 1én dén cing chan va dau géi, ria
sach tat ca chat thai va chat doéc hai ¢ d6. Cam
nhan déng chay dang xoa bép cac thé thit, gitp
cho cac day chang dudi ra, 1am vé sinh xuong sun
va xucng banh ché cho dén khi ching ¢6 mau
trang béng. Khi thuy triéu bit diu rdt ra, cam
nhan dong chay ngude chiéu chay nguge lai phia
dudi cham cham qua cing chén xuéng dén mét
ca, doi ban chan, roi thoat ra tai long ban chan.
Nhin thay cac thi thai bé néi 1én mau xam hay
den bi thuy triéu rit ra cudn tréi di, hgp chat da
bot dang rtia sach bén ngoai cia dau géi.

Thuy triéu tré lai nhanh chéng di qua long
ban chan, mét ca, dong chay xodn di qua d6i ban
chan, mét ca va bip dui cing chan, dau gdi, qua
khép hang di vao phan bung dudi va cét song, di
qua bung vao trong long nguc va phin trén cot
sbng, vao trong o va d6t séng c¢d va qua hai vai.
Cam nhéin dong chay di qua canh tay trén, vao
trong ctii chd va xudng dudi cing tay vao trong co
tay, 1am sach tat ca cac chat doc, riia sach tat ca
cac chat thai bo lam tiéu mon tat ca nhiing thu
tich tu, xoa bép xuong, day ching va co bip lam
cho chiing triing béng va nhin thay ching dudi ra,
mém déo. Thuy triéu rit di. Dong chay xoan chay
ngudc ra va chdm cham di ra khoi ¢6 tay qua céng
tay. Cam nhan né dang quay lai cui cho, canh tay

103



o Ch(a bénh bang phuong phap Quéan Tudng

trén, vai, co vao trong khoang nguc chay xuéng
bung qua khép hang, dui, ddu g6, cdng chén, c6
chan va ban chan dong thdi nhin thay cac chat
thai thoat ra ngoai hai long ban chin mau xam
hay den bi thuy triéu it ra cuén tréi di.

Qua trinh ngudge lai duge thuc hién rat cham,
ngugc véi ldc triéu 1én va chuyén dong hinh xoén
xay ra riat nhanh chéng.

Nhin thiy cac khéi u nhé tan bién trong lic
dong chay rida sach chung. Réi ding day, lao ra
bién ca va boi dén chan tréi. Nhin thiy hai canh
tay va cdng chan trd nén dai vd tin va ca than
hinh cua ban cing nhu thé. Péi chan cua ban di
chuyén tu do trong khi ban boi sai. Khi ban dén
t6i chan troi, 1t ngudi nam ngta va boi vao bo
bang cach boi ngtia trong khi déi chan ban trd nén
dai vé tan va tréi tu do va than hinh ban ciing thé.
Khi ban dén bg, budc ra khéi nude va dé cho mat
troi hong khé ban. R6i hdy tim mét cai 4o choang
trén mit dat gAn chd ban, choang 1én ngudi va
quay lai ngbi vao ghé& thd manh ra va mdé mét.

Hay kién nhan véi bai tap nay. Viéc thu nho
cac khéi u cAn nhiéu thdi gian. Xin eam odn bé
trén, can bénh nay khong phai cin bénh de doa
mang song ngay lap tic, vi thé, chung ta c6 duge
su du da cua giai doan chd dgi khong lo 4u trong
khi ban xti 1§ ¢in bénh nay.
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@NH HEN SUYEN

* Tén bai tidp: Xua dudi béng ma

¥ dink: Chiia phéi

. Chu ky: Hang ngay (vao budi sang, trong 3

: phiit) m6t phiit cho béit ky lic nao
ban bi kho khé, trong 7 ngay.

 Tén bai t4p: Ritng thong
. Y dinh: Ngiin chén con hen
. Chu ky: Khi xdy ra con hen, tit 3 dén 5 phiit.

. Tén bai t4p: Anh sang trong hd

. Y dinh: Thé binh thudng

. Chu ky: Khi ¢6 nhu cdu, cich nhau tit 15

. phiit d&n 30 phiit, tit hai dén 3 phit.

Hen suyén 12 moét bénh vé ho hap c6 dic tinh

la thé kho khé. N6 tac dong dén d6 dan hoi cua
phéi, vi thé, sau mot thoi gian, cAc mé phéi mat
kha néng dan, cudi cing dan dén khoé thd tram
trong c6 thé gy ra cai chét. Di {ing, viém nhiém
va xtc dong tham gia vao su phat trién cta bénh
hen suyén.

Su di {ing 1A phan {ng d61 véi cac chat trong
mo1 truong chung quanh, trong khi d6, viém
nhiém lién quan dén su xAm nhéap chaa vi rat. Su
tham gia cua cam xidc duong nhu chu yéu dén tu
cac diém trung tAm cta cac vin dé phu thude, dic
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biét lién quan dén su tranh dau cho doc lap dé1 voi
anh hudng cua ngudi me, déi khi, nhiing tac déng
dau buodn cling dén ti phia cha. Tuy nhién, theo
kiéu nao di niia thi véi kinh nghiém 1am sang cta
t61 cho th4y, cic vAn dé déu lién quan dén cha me.
Viéc thd kho khe khi 1én con suyén c6 ¥ nghia tiéu
cuc 14n tich cuc. Y nghia tich cuc 134 muéh thé tu
do - d€ dudgc tu do. Y nghia tiéu cuc thudng dudge
coi nhu su thé hién néi s¢ hai khi lam cho méi
quan hé véi cha me tré nén long 1éo.

Hay xem bai tap thi nhat. “Xua dudi béng
ma” sé khéng c6 lién quan gi dén viéc né cé thé
tao ra toi 161 hay dau dén. Su quan tudng nay
khéng phai 12 mét qua trinh phat sinh téi 161
ciing khéng ¢6 gi nguy hiém.
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_ Xua dudi béong ma

Nhém mét lai. Thé manh ba 1a4n. Nhin thdy
minh dang ¢di 4o quin. Nhin thidy minh tran
trubng trong guong, nhin tit ¢6 xudng. Trong
guong, dung ngoén tré cua ban tay phai (néu ban
thuan tay trai thi dung ngén tro trai) cham vao
va thoc vao phan nguc trén ti phia trude vong ra
phia sau lung, tao thanh mot vong tron. Bay gic
hay cham ngén tay vao khu vue khé chiu nhét va
xem ai lam cho ban khéng tho duge - do la nhin
thdy moét khuén mét hién ra trong khu vuc do).
Ai dang ngin trd ban thé va mau séc gi ¢6 ¢ dob.
Thé xua mau sic d6 ra bang hdi thé ra dai, chaAm
dong thoi gd bo khudén mit ma ban nhin thay, hic
ddu thi nhe nhang dén miic c6 thé. Néu ngudi dé
khéng chiu bo di dé dang, st dung siic ngay cang
manh mé hon, di tit diu dang dén quyét liét, c6 18
cudl cung dén mic do phai dung dén cai phat co
mau vang 6ng dé chit nguoi d6. Khi ban xua dubi
nguol do thi hay ndé1 vé1 nguoi do 1la khoéng con
dude phép & lai trong co thé cta ban niia, phai
rdi xa va that xa cd thé ban, ring ngudi dé khéng
con dude chao dén trong cd thé ban va khéng bao
gio dude phép vao trong cd thé ban niia. Sau khi
dudi dude ngudi d6 di roi, nhin thay ban tré nén
cao, rAt cao va v6i canh tay ban vao trong bau
troi dén taAn méit troi. Nhiat mét mau mét troi dé
trong long ban tay va dit né vao chd con trong
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d6. Nhin thdy khu vue d6 lanh lin va nhin thay
cach ctia ban nhin va cam nhan. Xong, mic 4o
quin vao, thd manh mot lan, biét ring ban dang
thd dé dang.

__ Ritng théng

Nhim mét lai, thd manh ba l4n vA nhin th&y
ban dang G trong riing thong. Ping canh mot cay
thong va hit thé trong huong thom diu dang cta
thong. Khi ban thd, cam nhan hoi thé ra nay di
xuéng hét than thé ban va di ra ngoai qua long
ban chidn. Nhin thdy hoi thé bi day ra nhu lan
khéi xdm va dang dude chén su trong long dat.
Réi m6 mit ra, thd dé dang.

__Anh sang trong hé

Nhém mat lai, thd manh ba lan va di xudng
day ho, hit vao dé dang va thd ra cham trong khi
ban di vao trong ho va di duéi nudec. Ngbi yén
ling trén day ho, dude phu bao bang anh sang
vang 6ng. Sau d6, ra khoi ho va ngoi duéi duéi
mot cdy thong gan ho. Nhit mot chiée 14, sd vao
né va trai nghiém bé mit két cdu cta né. Roi
di vao trong chiée la va tré thanh mdot theo quy
trinh thé caa 1a. Sau d6, ra khoi chiée 14, biét
rang gio day, hoi thd cia ban da diéu hoa roi
M6 mat ra.
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UGNG: GAY

\ Tén bai t4p: Pan két tiy xuong.

- Y dinh: Chiia lanh vét gay

. Chu ky: MGéi ngay 3 @én 4 gi¢ trong khi

5' dang thic, trong 3 phut. Hiéu
qua dang ké c6 thé thdy duge
trong mdt hay hai tufin 18.

. Tén bai tip: Nudl dudng xuong.
- Y dinh: Chita lanh vét gay
. Chu ky: Mobi ngay 3 dén 4 gi6 trong lic
thitc, trong 3 phiit.
. Hay tim két qua trong mét hay hai tufin Ié.
Cac bai tap sau diy c6 tac dung tét trong
viée giap chiia lanh cac vét gay xuong don gian.
Nhin vao hoan canh x4 héi va cam xic chung
quanh ban khi viéc gy xuong xay ra. Nhu t6i
da mo ta trudc day vé chuyén mdot ngusi ban gay
xuong c6 tay. Xudng co tay bi gay trong khi cb
ta trén ducong di dén du mot cude hop, tai do, cod
ta thong bao “sé cat dit quan hé” véi c¢d quan
ma c¢b ta dang lam viée. Tinh huéng tuong tu
xay ra véi mot bénh nhan khéac, anh ta sé thong
bao “cit dit quan hé” véi ngudi ban gai. Anh ta
dang trén duong dén gip cd ta, da trugt chan va
gay ong qujrén.
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Mot su gay xuong thuong c6 lién quan dén
moét su thay déi huéng di trong doi. Dé chiia
1anh nhanh chéng, ban phai sin 1ong chdp nhén
viéc giy xuong la mot hé qua cua viéc thay doi
hinh mAu séng rat quen thude.

Dé1 v6i viée quan tudng, ban phai nhan biét
14 co thé dang néi v6i ban vé viéc thay déi.

Cac bénh nhan gay xucng cua toi trai nghiém
¥ nghia to 16n hon cua viéc “dén cung nhau” (chiia
lanh) nhanh chéng mot khi ho kham pha ra dude
méi quan hé giita su giy d6 cua trai nghiém va
cua thé chat.

__ Pan két tuy xudong.
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Nhdm mat lai. Thé ra ba 1dn va nhin thay
cac ddu xuong gdy nhu hinh thé hién tai cua
chiing. Nhin thay cac dau gidy cham vao nhau.
Thd manh mét 14n. Nhin thdy va cadm nhan tay
xuong chay tit dau nay qua dau kia. Nhin thiy
tily mau tring duge dua di trong luéng anh sang
mau xanh dang chay xuyén theo dong mau do,
nhin thiy nhiing mach miu nho qua lai gitia hai
diu xuong tao thanh mdt mang dan két ndi hai
d4u xuong lai gan hon.

Nhin thdy hai ddu xuong dudc dan két véi
nhau that hoan hao cho d&n khi ban khong thé
nhin thay dau xuong giy dudc niia. Biét rang bay
gid xuong da lién va ban md mit ra.

__ Nuébi duong xuong

Nhém mét lai. Thé ra ba 14n va nhin thay céc
dau xuong gidy nhu hinh thé hién tai ctua ching.
Nhin thay hai dau xuong tua sat vao nhau. Nhin
thdy va cam nhén tay xudng chiy ti diu nay
sang dau kia. Nhin thay ban dang an ct cai. Nhin
thdy can-xi va ma-gié ti cu cai thanh nhiing hat
nhé dude chuyén vao trong xudng, hd trg cho viée
chiia lanh bénh. Nhin thiy xuong kéo dan ra
trong khi hai dau xuong dan dét vao nhau. Mé
méit ra.
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VU (XEM THEM POLYP VA KHOI U)

! Tén bai tdp: Tiéng chudng cufc sdng
. Y dinh: Loai trit céc khéi u vii.
. Chu ky: Ba ldn méi ngay (s4ng sdém,
: chang vang t8i, truéc khi di ngi)
trong tit 3 dén 5 pht, trong 21
ngay. Néu khél u chua bién mét,
dgi 7 ngay roi t4p hai chu ky 21
ngay t4p c6 7 ngay nghi & gida
hei lds
C#n bénh phé bién nay duge rdt ra tit nhiing
phu nii da vudt qua su diéu tri hiéu qua, 6n dinh.
Su that vong trong viée khong duge nudi dudng
hay duge nudi dudng trong mot méi quan hé dudge
chi dinh 12 mét vi du. (Cac nghién etiu ciing cho
thay ché& d6 &n udng ciing c6 lién quan dén u vi.
Caffein, cola va sbcbla c6 déong gbép vao viée bi u
vii; Vitamine E va lysine, mot axit amin cd thé
gitip cho viée giam u vid). M6t bénh nhan cua toi
ba ANN da thanh coéng trong viéc st dung bai tap
Tiéng chudng cude séng - ciac khoi u vi cua ba da
bién mat. Ba noéi lai rang: Méi khi t6i nghe tiéng
chubéng vang lén, hay bat ky loai nhac kich thich
nao thi téi lap tdc dap tng lai bing cach cho dé
cho n6 chay qua bau vi ctia téi va tac déng nhu
mot stic manh chiia tri bing Am thanh. Téi tiép
tuc thay cac khoi u via nho dan, vo ra va bién mat.
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Toi thay hai bau vu cua toi khong con bi tat nghén
niia va chiia diy anh sang mau trang xanh.

__Tiéng chudng cudc séng

Nhédm mét lai. Thé ra ba 14n va nhin thay
minh dang deo mo6t tAm giap bang ngoc che
ngue. Tdm giap tring duc vaA mdi moén trang stic
la moét cai chudng véi mot Am diéu tuyét voi
Khi ban dung ngoén tay go vao chuéng mdét cach
nhe nhang, hiy nghe giai diéu cua ching cang
ldc cang manh hon va tré thanh giai diéu chia
bénh. Cam nh4n 4m thanh déi lai trong nguc
ban, cAc md co phan tng, cac t& bao cling thé.
Nhin thiy va cam thiy nhiing tap chat bi bong
trée ra, cac khéi u v vun trong khi 4m thanh
nay tach nhiing gi thuan khiét ra khoi tap chat.
Khi diéu nay xay ra, nhin thay anh sang mau
vang xanh luu chuyén qua khu vue, cic tia sang
phat ning Iugng cho chay qua cd thé ban. Nhin
thay va nghe 4m thanh nay, anh sang tuén trao
trong hai bau vi, xua tan cac tap chat den téi va
dua chung chay doc co thé va thoat ra ngoai hai
long ban chédn. Nhin thay cac khéi u bién mat
ciing véi cac tap chat.

Mé mét ra.
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I2JiNH KHO THO
(XEM THEM CAC BENH DUONG HO HAP)

! Tén bai t4p: Xau kim
. Y dinh: Pat duge hdi thd binh thudng
CIlu ky: Khi cén thiét. 4 14n mot ngay,
; m{t dén hai phiit cho mbi bai tép.
Diéu hét stic ngac nhién dugde tim thiy trong
kinh nghiém 14m sang cua t6i la rat nhiéu nhiing
vin dé vé cam xuc - gidng nhu su lo 4u - déu c¢6
quan hé mat thié€t véi su ré1 loan hoi thd. Nhiéu
trong s cac réi1 loan nay tinh té dén mdc ching
ta khéng nhan biét dude ching. Ban c6 thé bi léch
vach ngin séng mii, hay hep 6ng mii nén da ngin
can khéng cho luong oxy di vao. Cang it oxy dudc
hit vao thi ching ta cang dé bi lo 4u bay nhiéu.

Chiing ta biét ring, hai thd thay déi khi chiing
ta trai nghiém cac trang thai cam xic khae nhau
nhu s¢ hai, gian di, va lo du. Ciing ¢6 mot hinh
mau thé khac khi ching ta tip trung vao cong
viéc nao do hay doc sach. Hoi the 1a cudc song,
theo ding nghia cta né, diy 14 su tuong ducng vé
mét thé chat ciia niém tin. Niém tin va cubc sbéng
la tuong tu nhau. Khi ¢6 nhiing van dé vé hai thd,
¢6 nghia c6 diéu gi d6 v3 trong cudc sdng ciing nhu
trong niém tin. Ching ta thé c6 nghia la ching ta
song dé 1a ngudn nang luong chinh va la may diéu
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tiét long tu tin cua ching ta. Hoc cach thd dung
dén c6 thé lam dude nhiéu diéu dé phuc hdi su
cAn bang va su cdm nhan trang thai cAn bing mot
cach nhanh chéng khi can thiét. Sau day la méot
loat bai tap thé. St dung bat ky cii nao dé hay két
hop nhiéu cai khi ban thay ¢6 hiéu qua.

_ Xau kim

1. Nhim mét lai va ¢6 § thiic vé hoi thd cta
minh, khi ban 1dm nhu thé, chinh ban dang xua
dudi nhiing tic dong giy tré ngai va dang cam
thdy dudc giai phong. M6 mét ra.

2. Nhdm mat lai. Thé ra ba 1an. Nhin thay va
cam thay hoi thé ciia ban nhu thé nao d6 ma ban
khong phai diéu chinh miu hinh hoi thd cia ban
ngay lap tic, nhung ban van ¢6 thé st dung né
nhu diém khéi dau, dit cho né 13 mot cai bi 16i.
Réi ban md mét ra.

3. Nhdm mét lai. Thé ra ba 1an. Nhin thay
cam théy su chuyén déng bén trong ctia hdi thé tu
nhién ctia ban cho dén khi, ctt dé tu né, trd lai véi
mAu hinh binh thuong. Giit nguyén nhip thé nay
trong mét khoang thoi gian dai. R6i mé mét ra.

4. Nhdm mét lai. Thé ra ba 14n. Cam thay va
cam nhan moét trang thai cam xtdc. Nhin thay va
nhéan biét hoi thd cua ban dang thay déi nhu thé
nao. Roi ban md mét ra.
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5. Nham mét lai. Thé ra mot 1dn. Cam thay
va nhin thay nhiing cAm nhan tiéu cuc lam giam
hoi thd ctia ban nhu thé nao. Diéu gi xay ra. Roi
md mét ra.

6. Nham mét lai. Thé ra ba 1an. Cam thay va
nghe, khi ching ta thd, ching ta bét cing thing
nhu thé nao. Cam nhén va cam thay lam thé nao
ma khi ching ta thdé bang cac co hoanh. Réi ban
md mat ra.

HUNGHAUAN
+ Tén bai t4p: Lol dl day sira
:f’dinh Ngi#in chiin sy thém #n
Chuky Trude khi cho phépmmhin

uéng, cho dén khi ban cdm théy
mét cam gifc no trong bung.

Chitng hau #n 13 mot it ban k§ thuat diing a8
chi viéc 4n ubng qua mtc hay ché chén say sua,
sau d6 1a 6i ra. Ngudi bi chiing hau &n c6 thé an
rat nhiéu ma van giy 1a do bi 6i ra. Néi chung,
kiéu &n udng ddy lo Au nay lién quan dén su xuat
hién néi bat ctia nhém ngudi 6 d6 tudi mdi 1é6n.
Su khé khin nay anh hudng chu yéu dén phai nii
va trude tudi day thi, hiy néi nhiing gi sé xay ra
cho ho biét. Khi su thay déi v& cam xic va gidi
tinh xay ra ma khéng c¢6 dudc su tran trong ngudi
cha, nhiing ngudi luén lo 4u vé su phat trién kha
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ning lam me trong con gai ho. Pé phan tng lai
nhiing phiéu toai ctia ngudi cha, diia bé gai tring
phat chinh c¢ thé minh va nhéc nhé chinh minh
day la phan tng d61 v6i cac van dé cua ngudi cha.

Pé duge khoe va khoéng chi thoat dude bénh
hau an, c6 ta cAn phai viit bd cic caAm nhan toi
161 khéng cin thiét va chép nhén trang thai lam
nguol phu ni cua minh. 0] day, chung ta cha y
tric tiép vAn dé: kiém ché viéc &n uéng qui miic.
Su giam nhe ti vAn dé nay cling tuong tu nhu
viéc dem su hiéu biét méi mé vé ban than dé
huéng dan cho ngudi hau an tién bude trong viée
chiia lanh bénh. T6i st dung bai tap dude trich tix
nghia gbc cua chiing hau 4n 14 “con bo cai”

St dung bai tap nay, trong d6, ban hinh dung
su to 16n cua thién ha chung ta truée khi ban
dé cho minh duge thodi mai khi #n uéng. Néu
ban thiy cam giac no trong bung thi ban dang di
dung dudng. Can phai cé long tin cho phép ban
st dung céac bude nay va tin ring, méi truong day
su cham séc nuéi dudng sé phat trién quanh ban.
Néu ban ap dung cic buée nay, vii tru sé cung
cdp méi trucng dé cho ban.

 I.3i di 88y sita
Nhim mat va thé ra ba ldn, nhin thdy mét

con bo cai dang gim co mét cach thoa man trén
canh dong co. Sau khi n6é an xong, hay nhin né
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nhay tung ting trén 161 di mau sita triang. Nhin
thiy dong stia chay ti vi bo ra xuéng téi ban vi
ban dang ding dudi mat hudéng vé dong stia va
dé cho siia chay vao cai miéng dang ha ra cua
ban. Hay caAm thay no ngdy va thdéa man. R6i
cam thay diy du va ban hiy md méit ra.

EAN BENH UNG THU

i Te.ubé.tt&p Ban tay ding sang tgo va
: Nhiing ban tay &nh séng
f’d‘mh Lam sach céc khéi ung.
Ghuk?l%lﬁnmﬁtngﬁy,tﬁmﬁtﬁﬁnhai
phit, trong 9 chu ky, 21 ngay tlp
va 3 ngay nghi.

L

Ung thu la m6t cdn bénh dudc nudi dudng
béi nhiéu ngudn: do cam xdc (mat mat, dau kho,
suy nhude) do 6 nhiém (méi trudng, ngudn nudc
nhiém ban, khong khi, thtic 4n va tac dong cua
cac chat phéng xa thai bd), do x& hoi (su tan vo
mdi quan hé gia dinh, xa héi va nghé nghiép), do
dao dic, luan 1y (sai 1am trong viéc hoa nhap cac
hanh vi ludn 1y cua ching ta). Nhan biét dudge
cac yéu t6 nay 1a mé6t bude cuc ky quy gia trong
viée chiia lanh cin bénh ung thu. Néu ban cam
thdy ling ting trong viéc phén biét rd cac van dé
nay thi hay tim kiém su gitip d6 cua cac bac si, 1a
nhiing ngudi chdp nhan cac diéu kién nay nhu la
cac yéu to gbép phéan cho can bénh ung thu.
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Diing cam thiy tiéc nudi cho viée tim kiém su
gitip d6 va trén tat ca, khong cam thay toi 161 hay
rut ré néu bac si ctia ban khéng dong ¥ véi quyét
dinh cta ban 14 cAn phai tim hiéu cac liéu phap
b6 sung. Hay lam nhiing gi ban cin lam. Cudc
doi cua ban phai 1a trudc hét va trén tat ca.

Sau day la hai bai tap chiia tri ung thu thong
thuong dude nhifu ngudi mic phai cin bénh nay
st dung. T61 khong thé mé ta cac bai tap tri ung
thu, dac biét bdi viée chiia tri ung thu bang quan
tudng can dude thuc hién dudi sy giam sat cua
mot thay chiia chuyén nghiép. Téi da néi trude
day rang quan tudng cé tuong quan véi cic hoat
dong tdm sinh 1y manh mé - theo nghia nay thi
d6 1a nhiing gi cuén sach nay dé cap dén - va
chiing ta phai cdn than khéng di chuyén cac té
bao ung thu bing tac dong ctua viée quan tudng.
Tuy nhién, cac bai tip tong quat dude trinh bay
6 day c6 thé hitu dung trong viéc cai thién tinh
trang chung. Bai thi nhit danh riéng cho nhiing
nguci cé ton gido.

__ Ban tay dang sang tao

Nhdm mét va thd ra ba 14n dbéng thdi nhin
thdy chinh minh nhu nhiing ban tay cua diang
sang tao. Thd ra moét 14n nhin thay ban tay ban
nhu ban tay cua ddng Toan Ning dat 1én va chim
vao trong chd bi bénh, nhe nhang lam sach tat
ca nhiing do ban, 6 nhiém va tra lai trat tu cho
nhiing gi dd mAt trat tu (vi du nhu dan dét cac
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mo s¢i cua thanh rudt gia). Roi ban thd ra méot
1an, va nhin thay cd thé ban & trong tinh trang
hoan hdo. Khuén mit cia ban hanh phtc, mim
cuoi va ddu 6c cua ban hoat dong mét cach thich
dang nhat. Ban yéu thich chinh minh va thay
ban than dang dudc gbi ria boi voi tAm mat troi
chi€u sang ruc tit phia trén. Hay tu hao vé co thé
da dude tao hinh roi ban mé mét ra.

__ Nhiuing ban tay anh sang

Nhim méit va thé ra ba la4n, nhin thiy doi
tay cua ban trd thanh nhiing cai ludi bda tdm
sét. Dua ching dén chd bi bénh. LAy ra nhiing gi
c6 ¢ d6 khi ban hit vao nhanh chéng, bang ban
tay anh sang, dem theo nhiing vat gay bénh cung
vGi ching. Ném nhiing chit gdy bénh ra phia sau
lung ban. Réi nhin thay mét dong thac nho phia
trén ban va hiy tim trong dong thac d6, cam
thdy minh sach sé.

M6 mét ra.

BENH ROI LOAN NHIP TIM

* Tén bai t4p: Trél tim pha I, Cil phéch
: va Nhifng canh hoa
l”d:_inh: Lam cho nhip tim ctia ban diéu hoa.
Chu ky: Hang ngay, ldc cfn, mbi 14n ban
nhén thiy nhip tim khéng binh
thudng cho dén khi ban cam nhén
H duge nhip tim binh thuong.
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Su bét thudng cta nhip tim 14 diém chung caa
mol ngudi. Thudng cidn bénh nay duge phat hién
khi bac si kiém tra téng quat co thé, Nhiéu diéu
trong cac bénh loan nhip tim khéng dude tinh dén
khi ching khong phan 4nh m6t bénh tim dang tac
dong mic du ban cam thiy khéng thoai mai véi
nhip tim khéng déu. “Mary” mét phu ni 50 tudi,
gol to1 dén phong bénh cua c6 Ay 6 bénh vién va
cd ta da thiia nhén rang minh vita phai chiu dung
mot s6 réi loan nhip tim nghiém trong.

Chéng ctiia ba ta viia méi chét bat ngd cach
day vai thang. Ba ta rat muc yéu choéng va trai
tim cua ba ta da phan tng lai v6i su tac dong
manh ctia mat mat nay. Khi t61 dén tham ba ta
thi thay ba dang dudc nol day v6i mot may theo
ddi nhip tim dét 6 buong y ta cach dé vai bude.
Téi déng ctia phong lai dé bao dam c6 dude su
riéng tu va ba ta nod1 v61 cac vy ta la ba khong
muén bi phién ha trong khoang 30 phut. Sau dé,
ba ta thuc hién bai tap “Cai phach” nhu mb ta
dudi day va vao thoi diém cubi ctia bai tap thi
nguoi y ta truc x6 ctia chay vao hoi 16n xem Mary
c6 khoe khong. Lic dau, ca hai chung toi rat kinh
ngac nhung Mary tran tinh dugde ngay va yéu cau
cho biét chuyén gi da xay ra. Ngudi y ta noéi rang
ba dang quan sat man hinh theo d6i nhip tim
cua Mary tai phong v ta va da thaiy tin hiéu dién
tam do trd lai Binh thuong. Nghi riang c6 diéu gi
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d6 khéng hay xay ra véi Mary do su thay doi bat
ngo cua dién tAm do6 nén da chay dén bubng bénh
dé kiém tra. Sau d6 mo6t thoi gian ngin, Mary da
roi khoi bénh vién. Ba ta tiép tuc viée quan tuong
va stic khoe ctia ba tré lai 6n dinh.

Xin hiay nhan biét rang hau hét moi su réi
loan nhip tim, giéng nhu khi bi hoi hop (trai
nghiém cam nhan dugc tim dang dap vao long
nguc) déu c6 mot yéu t6 xic cam dang dude luu
tam. Su lo du 12 mot cam xuc thuong lién két véi
nhip tim. Pau buén 12 mot yéu t6 niia. Nhip tim
thuong khong dude diéu tri nghiém ngit nhu cac
vAn dé thé chit.

Sau d4y la cac bai tap dé mang lai nhip tim
diéu hoa.
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__ Trai tim pha lé

Nhém maét lai. Thé ra ba 14n va nhin thay trai
tim ban lam bang tinh thé pha 1&. Lam sach tat
ca cac diém den trén né bang bit ci bién phap
lam sach nio phit hop véi ban. Pé cho mét chum
tia Anh sang dén ti phia trén lam sach trai tim
pha 1&. Sau d6, nhin thiy trai tim day tran dich
chit tré nén trong mdé va trong khi dich chay ra,
nhin thay trai tim trd nén trong suét. Nhin thay,
cam thay va cam nhén su d6i thay tit trong mo
sang trong sudt cho dén khi trii tim yén tinh.
Sau d6 md mét ra.

__ Cai phach

Nhé&m mét lai. Thé ra ba l4n va nhin thay mét
cal phach dang dudge dit gitia trai tim ban. Mbi
canh ctiia n6 déu bang vang. Ba géc cua néi 3 canh
lai v6i nhau ¢6 cic mau khac, mét cai mau do, mot
cai mau xanh da tréi va mot cai mau vang. Véi
mét cai bia bing vang mém mai, ban gd vao ting
canh, ling nghe 4m thanh hoa diéu cta ching,
biét rang ban dang choi nhac, trai tim ctia ban
dang yén dan. Khi am thanh hoa diéu hoan toan,
trai tim ctia ban sé dap ding nhip. Mé mét ra.

_ Canh hoa

Nhém mét va thd ra ba 1an. Binh minh va mit
troi dang moc trén trai tim ban c¢6 hinh nhu mot
nu hoa. Anh ning miét troi chiéu roi vao nu hoa va
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cac canh hoa bat ddu md ra rit tinh vi trong khi
qua trinh séng va su tuan hoan cla cudc song tran
day né, xuyén qua cuéng hoa va dén tan bo ré cay.
Bay gid, cam nhéan chat nhua ti siu trong long
dat di qua cudng hoa va tran day mdi canh hoa
cho dén khi nu hoa né rd. Lic nay 1a hoang hén
va mat troi dang 14n. Céc canh hoa bat dau khép
lai trong khi mét troi di xuéng dé nu hoa khép lai

trong dém. Réi ban md mat ra.
F}inn TIM

* Tén bai t4p: Nhiing mil tén thuong dau,
a Tral tim vii try va Pudng dén
thién dang

Y dinh: Chila lanh tréi tim vi gidm nhe
khé dau.
. Chu ky: Hai 14n trong ngay, trong 3 phiit,
theo chu ky 21 ngay tap 7 ngay
nghi cho dén khi tim trd lai binh
H thudng.

Don gian ma néi, trai tim noi noi trd ngu cua
tinh yéu, bénh réi loan nhip tim, bénh dong mach
vanh va dot quy déu c6 lién quan dén nhiing phién
mudn vé tinh yéu. Bi chan nan, dang c6 diéu budn
kho, héo hon mon mdi vi dau khé, tat ca déu cé
gbe ré ti tinh cam. Chung ta ¢6 thé bi hit hui,
tinh phu, thit vong, tan nat ¢oi long, va trai tim
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cua chung ta phan anh céc tinh trang nay. Téi
thay riang, cang tré nén nhan biét dude méi lién
két nay thi s& mang lai dude nhiéu khuay khoa
va giap cho qua trinh chiia lanh bénh nhanh.

Diéu hét stic ngac nhién 13 lam thé& nio ma
su lién két gitta thé chat va cam xuc lai ¢6 thé
chuyén huéng dong chay tit bénh tat sang khoe
khodn. Trong tit ca cac ca bénh dude tbéi diéu
tri, toi thay ring viéc si dung hinh anh tam tri
khéng chi thu hoach dugc su hiéu biét sdu sic vé
moi1 lién két gitia tinh yéu - trai tim va bénh tat,
ma con lam ddy nhanh qua trinh chiia lanh bénh.

Mot vi du 14 ngudi din 6ng ma toi da mo ta
trong chuong 2, nhiing ric r6i vé tim cta 6ng ta
c6 quan hé mat thiét v6i cam nhén cua 6ng ta la
ngudi vg da khong yéu dng ta.
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Bénh vé tim hay khong thi cAn phai nho dén
su chin doan ciia mot bac si chuyén khoa. Néu
ban bi bénh tim, cic bai tap nay sé rat hiiu dung.
Hay chon mot bai tAp ma ban muén va ap dung
n6é hang ngay cho dén khi tim ban tré lai binh
thuong. Ban cé thé thay d6i bai tdp néu muén.
Trong khi thuc hién bat ky bai tadp nao, hiay nhin
vao nodi that vong hay ndi budn cta ban vé tinh
yéu, n6i dau khd cta ban hay bat luan didu gi,
hay ndm bét cho dude ching. Tham chi thé 16 véi
moét ai d6 vé no, ditng cé giti n6é trong dau.

__ Nhiing miui tén thuong dau

Nhim mét va thd ra ba 14n, kéo 16ng nguc ra.
Pua tay vao trong va kéo trai tim ra ngoai. Lay
tdt ca cdc mii tén thuong dau dang cidm vao tim
ra va vit bo ching di. Lam sach tit ca cac diém
dau rat noi mii tén di cim vao. Nhe nhang xoa
bop trai tim, dit né tré lai trong 16ng nguc va kéo
déng long nguc trd lai, ling nghe nhip dap cta
tral tim ban, cam nhan va cam thAay cic co tim
gid d4 manh mé hon s6ng dong hon. M6 mét ra.

__ Trai tim va tru

Nhim mit va thé ra ba 1lan. Kéo long nguc.
Pua tay vao trong va kéo trai tim ra ngoai. Lam
sach sé n6 va xoa bép no that nhe nhang. Bay gic
hay viit trai tim vao vii tru roi di tim va nhit né
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lai. Nhin thdy trai tim bAy gio nhu mét tinh thé
sang trong, phan chiéu quang phd cua tit ca mau
sdc cAu vong. Dit trai tim sach sé va thuin khiét
vao lai trong nguc va kéo déng long nguc lai.

R61 ban hay md mét ra.

__ Puong dén thién dang

Nhim mét lai. Thé ra ba 1an. Di vao trong trai
tim ca ban. O d6, ban tim thay dudng vio thién
dang. Nhin thdy nhiing gi xay ra. Cam nhéan va
cam thay su dap ting cua trai tim. M& mat ra.

J2}iNH PUC THUY TINH THE

* Tén bai t4p: Thac nudc

. Y dinh: Chéiia lanh bénh duc thay tinh
th

Chu ky: Sau méi mét dén hai gid khi tinh
thitc, trong 3 phit, trong 3 chu
ky 21 ngay a4p dung va 7 ngay
ngitng & khoang giiita. Néu cén,
14p lai thém 3 chu ky nhu thé,

Bénh duc thuy tinh thé ctia mét do cao vbi
tich tu trong thiy tinh thé. Cubi cung, thi luc
tu nhién nhoe di din d&n mu mat. Mot cach tu
nhién, ching ta cé thé nhin dude khéng chi vi
cAc nguyén nhin thé chit ma con vi cac nguyén
nhain cam xtc niia. Kinh nghiém cua t6i da chiing
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minh: ngudi nao dang chiu dung tinh trang duc
thuy tinh thé thuong do khéng muén thiy diéu
gi d6 dic biét d61 véi nhiing viée gdy dau dén
vé mit cam xude. Vi du, ¢6 mot nguosi, don gian
khéng muén thidy minh dang gia di.

Cac ky thuat giai phdu méi danh cho bénh
duc thuy tinh thé dudng nhu rat hiéu qua. Nhung
su tai phat thudng xay ra. Do bénh duc nhan mit
phAt trién chAm nén ban c6 thé mudn thi bai tap
nay trudc khi phai st dung dén viéc giai phau.

Vé6i muc dich caa viée quan tudng, diéu hiiu
ich 1a biét ring bénh duc thuy tinh thé ciing cé
nghia la thac nude (theo nguyén nghia tit tiéng
Anh-Cataract). Hinh anh nay c¢é gia tri to 16n
trong viéc tao dung bai tdp quan tudng dé lam
sach su m& duc cta thay tinh thé.

C6 géng thu gidn khi thuc hién bai tap nay.
Diing tao ra 16i l1am, tré nén mat kién nhan vi
mong dgi moét phép mau. Phai mat dén vai nam
dé bi duc thuy tinh thé va né ciing khong thé
bién mit sau mot dém. Nhu t61 da néi trude day,
viéc chiia lanh doi hoi sy tham gia tich cuc cua
ban va sé xay ra theo thoi gian.

M6t ghi chd khéac: Lic dau, ban cé thé ngac
nhién trudc moét hinh anh néi dén hon hdp nudce
bot. Trong phép la do Jesus thuc hién khi Ngai
gitip mot ngudi mu nhin duge, Ngai dd phun nudc
miéng vao trong d6i mit ngusi mu. Hinh thiic
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chiia tri nay thuong duge cac nha tién tri ¢ viung
Holyland sti dung.

_ Thaec nuéde

Nhdm mét lai. Thé ra ba 14n va nhin thay
minh dang ding dudi mot thac nude. Tudng tudng
riang ban cé thé 14y duge thay tinh thé ra khéi
mét va nhin thidy né nim trong long ban tay.

T

Con ngudi

Dich mit

Nhin thdy né van duc, réi ban dit né vao nude
va rua sach né trong dong nude trong lanh, sach
s8, chay ao at ctua thac nude. Nhin thiy va cam
nhan dugde chd bi duc mon dan di cho dén khi cac
hat ban dudc riia sach hét. Thé ra mét 1an. Trude
khi @it thay tinh thé vao lai trong mét, hay ciu
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xin ding to1 cao (néu ban c6 dao) hay mot ai do
ma ban yéu thuong siu sic, dit mét it nude bot
lén thay tinh thé va vao 6 méat dé gid cho khong
gian d6 khong con bi két tu ciin niia. Réi dit thiy
tinh thé vao. Biét rang né da trong sang. M3 mét ra.

J2]1 sUY NHUGC DO HOA TRI

* Tén bai tip: Gidng sbng ddy &nh ning
. Y dinh: Bién héa tri liéu thanh ngudi ban.
Chu ky: MbGi budi sang, tit mot dén hai
phit, trong 7 ngay trudc khi
duge héa tri.

&

Hoéa tri liéu 1a su diéu tri danh cho cac bénh
nhan ung thu, ho#c 1a viia két hop véi giai phau,
hodc thay cho giai phiu. Cac chat héa hoc dudc
dung 1a loai cuc dbc va déu tao ra cac tic dong gay
suy nhude nhu hé qua théng thudng cua cac loai
thudc Tay. Héa tri 1am mat din ¥ chi va d6 1a diéu
cuc ky kho khan cho nguci dang dudge hoa tri duy tri
su chud tAm vao viéc quan tudng. Tuy nhién, bai tap
sau diy that hitu ich trong viéc bu dip cho nhiing
yvéu kém do cac chat chong ung thu nay gy ra.

__ Dong séng day anh nang
Nhém mét lai. Thé ra ba lan va nhin thiy héa
chat di vao trong ngusi ban nhu mét dong song

diay 4nh ning chay tran khép cd thé, phu ngap
cac t& bao ung thu va tiéu huay ching. Biét rang
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cac hoa chit nay la dude chit gitup cho ban chiia
lanh bénh vi cac khéi ung yéu di, co ram lai va
bi tiéu huy. Hoa chat 1a nguoi ban dang dén gitp
ban. Réi hiy m& méat ra.

Wiiim KET MAC

* Tén bai tap: Chi¥a trj ki€u Al Cap

. Y dinh: Lam sach chd bi viém

. Chu ky: Ba ldn mét ngay, trong mot dén
hai phat, sudt 21 ngay.

Su viém nhiém mang nhiy ctia mi mit thudng
xay ra 6 mi duédi tao nén vét do va phong dop ca
khu vuc. Pay 1a tinh trang lanh tinh va c6é thé
phan anh mot s6 yéu t& bao gom ca su mét mai,
thiéu vitamin, dic biét 1a Vitamin C. Yéu t6 cudi
cing can dudc xem xét vi sy déng gép dang ké
vao bénh viém mét.

Khong phai quan tam dén cac yéu t6 gay
bénh, bai tap dudc mé ta trong phan trude, chiia
tri theo kiéu Ai Cap, dudc trinh bay & day cé thé
hoan toan htu ich.

Nhim mét lai, thé ra ba lan. Nhin th4y chinh
ban dang ¢ trén mét canh déng rong 16n va tién
hanh thuc hién quy trinh chiia bénh kiéu Ai Cap.
Xoay cAc con mét va cac ban tay nho vé phia mi
méit, dung cac con mit nho nhin xem cac mi mat
nhu thé ndo va roi nhin xem nhiing gi cac ban tay
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nho cua ban dang lam. Trong mot ban tay nho co6
m6t cai léng vii vang 6ng dude ding dé 1am sach
tat ca cac d6m do va viém tAy trén két mac. Bang
ban tay nho thi hai, dung 6ng phong quét mot tia
anh sang xanh nhu laser theo vét viém, noi via
dudge 1am sach xong tat ca cac vét do. Nhin thay,
cam nhan va biét rang két mac dang dudc chiia
tri binh thuong. Sau d6, hoan tit quy trinh chia
bénh kiéu Ai Cap theo cach théng thudng dd moé
ta trude diy. Xong, thd ra va md méat ra.

J2}eNH DONG MACH VANH

* Tén bai tip: Tuyét tring
. Y dinh: M& rong d6ng mach vanh bi nghet.

. Chu ky: Sau mbi gio, khi tinh thdc, trong
: mét d€n hai phit, theo céc chu ky
: 21 ngay tap, 7 ngay nghi cho dén

‘ khi mach vanh théng sudt
Cac phién toai véi trai tim nhu téi da mé ta
trudc day trong muc Bénh Tim, luén ¢6 lién quan
dén cac phién toai vé yéu thuong. Hay nhé diéu
nay khi thuc hanh bai tap. C8 gAng nhin thay
cho dudge nbéi that vong hay ndi budn trong tinh

yéu ma ban dang phai ganh chiu.

_ Tuyét trang

Nhém mét lai, thé ra ba ldn. Nhin vao trong
guong va nhin thay ban dién tdm d6 16m chdm,
xfu xi nhu moét viung dit khé can. Trong guong,
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nhin thiy né chuyén thanh chén troi tuyét tring
chéi ning c¢6 nhiing duong mau den, sang, chic
khoe, thiing ngay ti ddu nay dén dau kia. Nhin
thay cade duong nhu ciu thanh tu cic hat gidbng
hoa, khoe manh. Biét rang dong mach vanh cua
ban da thong. Roi ban md mat ra.

P HIEN MUON SUY NHUGC

Tén bai tdp: Tha roi hy vong

Y dinh: Rita sach ndi tuyét vong ciia ban

Chu ky: Ba 16n mdi ngay, trong modt dén
hai phit, trong 21 ngay tap

Tén bai tip: Bac thang cudc 4ol

Y dinh: Ch€ ngu duge nhiing suy nghi 4m
anh c6 lién quan dén sy ngé 1ong,
suy nhudc

Chu ky: Sau méi hai gio nhung khéng qué
6 14n trong ngay, trong hai dén 3
phiit, cho dén khi ban cam théy
khudy khoa.

Tén bai tdp: Thl bay 85m may den

Y dinh: Khéng con bi chan nan nita.

Chu ky: Ty, lAu dén mét phiit.

Tén bai t4dp: Qua cau

Y dinh: Gidi thoat minh khéi tiéc nuéi.

Chu ky: Hai 14n méi ngay, trong hai dén
3 phut, trong 21 ngay.
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* Tén bai tap: Chon lal ngudi chét
Y dinh: Lam sach su tidc thuong thai
qué d6i véi ngudi yéu thuong da
mAt.
Chu ky: Mot 14n mdi ngay, trong hai dé&n
3 phit, trong 7 ngay.

Tén bai tap: Lam sach, vé bing ngbn tay
va hinh xon ning lwdng

Y dinh: Thu lai ning Iugng bi phé hiy
hay trao ning luong méi cho ban.

Chu ky: Ba 14n mdi ngay, trong hai dén
3 phit, theo cac chu ky 21 ngay
tap, 7 ngay nghi cho dén khi
ning lugng duge phuc hoi.

Tén bai tip: Lai thuyén ra khoi Doldrums

Y dinh: Thoat d&ude su chan nan.

Chu ky: Hai hay ba 14n mdi ngay, trong
mét phiit, ¢6 thé dén 21 ngay cho
dén khi trang thai d6 tréi qua.

Tén bai tap: Thoat khoi lao ti

Y dinh: Ché ngu dude su suy nhude cb
lién quan d&n cAm gidc bi méc
ket.

Chu ky: Ba 14n mdi ngay, trong mét dén
hai phit, trong 21 ngay

Tén bai tap: Nudt cau vong
; Y dinh: Ché ngu dudc su suy nhudc ¢
H lién quan dén cam giéc vd vong
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! hay bi cb ]lﬁlh hay su chuyén d6i
; trang théi ndéi tdm khong lién
quan d&n hoan cnh bén ngoai.

Chu ky:Bon l4n moi ngay, trong mét
_ phiit, trong 21 ngay

Su phién muén, suy nhudgec ¢é cac hinh thai
khac nhau nhu dau buén, tiée thuong, u siu,
buén ba, u uat, &€ va nhiing gi nhu thé. Su nga
1ong 14 mét r61 loan eam xudc kinh nién dude trai
nghiém & khép moi ndi trén thé giéi. Trong phan
16n truong hdp, cac hinh thiic khac nhau d6 c¢é
quan hé truc tiép dén su mat mat hay la su tdc
gian chinh ban than. Hau hét ching ta mat du
thii trong ngay - mat mét ngudi, moét ¥ tuodng,
mot vat, mot k& hoach, mot gide md thanh cong,
mot hy vong. Tuy theo mic d6 va cudng do cua
su mat mat, nhiéu ngudi trong s6 ching ta phan
ting lai bing mét trong cac trang thai ké trén. -
nhu 14 dau budn hay tiéc thuong. Néu tinh trang
nay ci tiép dién trong mot thoi gian dai (trén 3
thang) va bit dau suy thoai cic chiic ning nhu
thém &n, gidc ngu, ham thich trong di va dong
cd tinh duec, ltae d6 ching ta d6i dién véi su suy
nhuge, ngd long dang phat trién manh.

C6 rat nhiéu khuynh huéng khac hay triéu
chiing dude thé hién cho ching ta c¢6 thé nhin
thay. Day la 1y do t6i giéi thiéu ¢ day mot loat
bai tap. Ban c6 18 sé& thady mdot hay nhiéu bai hiiu
ich cho ban théan.

135



136

Ch(a bénh bang phuong phap Quéan Tudng

Su pho bién cta cac trang thai phién mudn,
suy nhuge nhidn manh tinh trang chung cua su
mAt mat. Hiu nhu ching c6 ai thoat duge mét 1an
suy nhude. P6 1a diém bao trude cua viéc dang
chét va cai chét, doi hoi ching ta chd ¥ va quan
tdm hét mic. Theo quan diém cua t6i, khéng
c6 diéu gi khac trén trai dat nay doi hoi ching
ta phai quan tAm nhiéu hon diéu trén. That 1a
nghich 1y, trai nghiém toan vii nay phai dude hoi
ngd cing véi su thanh than chi khéng phai véi
su kinh hoang. M4t mat, khi né tic dong véi tat
ca chiing ta, thé hién sy thay déi lién tuc dé cho
chiing ta dat dén cac giéi han clia d5i s6ng thé
chiat mong manh nay.

__ Tha roi hy vong (2 bai tap)

1. Nhdm mét lai. Thé ra ba 1an va nhin thay
chinh minh dang cidm moét c6c nudc trong, tinh
khiét. Nhin thay vidn dé gi xay ra khi mét giot
muc den bat ngd roi vao nude. Nhin thiy va nghe
duge tiéng giot muc cham nude va nhip gon séng
lin tin cua nude. Nghe dude dieu nude noi voi
ban khi né bi tén thuong hay bi khuiy déng béi
giot muc den. Cam gidc ciia ban thé nao? Hay
sdng véi cam giac d6 bang cach cho phép né chiém
tron ban. Réi riia sach co thé ban bing cach uéng
mét ly nude sach tinh khiét. M3 mét ra va biét
rang néi tuyét vong da duge nhéc bo.
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2. Nhiam mét lai. Thd ra ba lan. Hay tha mot
giot muc tring ning vao trong nudc tinh khiét,
trong lanh. Hay nhin xem né chim xuéng siu bao
nhiéu. Nhin thdy va nghe duge tiéng giot muc
cham nudec va nhip gon song lin tén cua nude.
Nghe duge diéu nude néi véi ban khi né bi tén
thudng hay bi khudy déng béi giot muc tring.
Cam gidc ctia ban thé nao? Hay séng vl cam
giac d6 bang cach cho phép né chiém tron ban.
R6i rda sach cd thé ban bang cach uéng mot ly
nuée sach tinh khiét. M3 mat ra va biét ring nbi
tuyét vong da dude nhéic bo.

__ Bac thang cudc doi (Suy nhude kém theo
tu tudng bi Aam anh (lip di lap lai)).

Nham mét lai. Thd ra ba 14n. Nhin thdy minh
trong mo6t ng6i nha 16n. Nhin thay chinh minh di
xubng ciu thang den. Cha y dén nhiing gi ban
nhin thay va cam thdy. Roi nhin thay ban di
1én cdu thang phia trude. Mot 14n niia ghi nhan
nhiing gi ban nhin thiy va cam thay, va khi 1én
t61 diém cao nhét, ban tim thay gi? M& mét ra.

__ Théi bay dam mAy den (Chiia cdm giac
chan nan théng thuong).

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n. Trong khi ban
ding du6i cac dam mAy nay, nhin thiy chinh
minh dang théi bay ching vé bén trai trong 3
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hoi thd (bang quan tudng, khéng phai thuc té),
roi nhin 1én bAau troi phia trén bén phai va ngdm
nhin mit tréi di vao bAu troi phia trén ban. Khi
diéu nay cham dit, biét rang noi chan nan da
qua, md mit ra.
__Qua cau (Chiia suy nhugde kém theo tiéc
nudi)

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thay ban
dang di giat i qua cAu. Chao tam biét ngudi
ban yéu ddu va khong lam ban dau dén. Lam lo
d61 v6i nguoi da lam tén thuong hay lam hai ban
trong khi ban di giat lui dén dau cdu bén kia,
Khi dén ddu cAu kia rdi, hay thoi bay chiée cau
noi hién tai véi qua khi. Réi quay tron va nhin
thay bén bé méi caa ban. Di trén bén bs méi nay
cho dén khi ban tim thdy dia diém méi va cAm
thdy thoai mai. Ban c6é thé khao sat néi ¢ méi
nay néu mudn. Réi ban mé mét ra.

__ Chén lai nguoi chét (Chiia bénh suy
nhude kém tiée thuong mot ngusi than yéu da
dugc choén cat).

Nhdm mét lai. Thé ra ba 1dn va nhin thdy
ban dang & nghia trang va tim lai dudc co thé
cia ngudi yéu ddu. Nhin thay gia dinh va than
hiiu chung quanh ban trong ltc ban chon lai xac
va dét hoa trén mé. 0 d6, doc mot 161 cAu nguyén
ngin hay suy ngAm hay nhiing 15i t6t dep. Réi
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quay lai va thay minh dang r6i khoi nghia trang,
hanh phie, vui vé, rang rd va dang doc 10i ciu
nguyén, suy gam hay nhiing 16i t6t dep. Sau do,
thd ra va md mét ra.

Ba bai tap sau ddy diung dé chita tri chiing
phién mudén kém theo suy sup ning lugng va
chuyén déng, stt dung cic hoat dong thé chAt
thay vi quan tudng. Téi dua ra cac bai tap nay
kém theo cac bai tap quan tudng do tinh dé dang
va hiéu qua cua ching trong viéc chiia tri ching
phién mudn nay.

_ Lam sach

Dung tay dé lam sach mot khu vuc nhé trong
cin nha cua ban - mot cai chau ria chén bat, mot
cai guong, clia s0, san nha, phong lam viée, v.v.
Lam sach n6 cung véi y dinh lam sach chinh ban
ti ngoai vao trong, cung thoi gian ldc ban dang
u sau hay bénh tat hay bat luan cai gi ban chon.

__Vé bang ngén tay
Dung mét t4m bang vé c6 kep to gidy tring
khong ké 6. Dung cac ngén tay day mau vang,
cam va do vé cac hinh tu do, biét rang tAm trang
cua ban da dude nhe nhom.
__ Hinh xoin nang lugng

Stt dung moét cAy but chi vé 1én trén tAm bang
vé nhiing duong xoan 6c bat dau ti trong ra, nhu
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sd do6 bén, rat nhiéu 1an cung véi ¥ dinh cung cép
cho ban néng lugng.

__Lai thuyén ra khéi Doldrums (Chita mudn
phién c6 kém theo triéu chiing buon nan).

Ban da nghe ciu noéi: Toi dang ¢ Doldrums
c6 nghia 14 m6t ngusi dang 6 trong tinh trang
chan nan, buén bi va rau ri. Néu ban dang trai
nghiém can bénh nay, thi, theo quan diém quan
tuéng, ban 13 ngudi gip may méin. Didu nay 1a do
Doldrums thuc su hién hitu. Ching & trong An
D6 Ducng, cach xa bd bién Chau Phi, mét khu
vic it hoat dong, noi d6 chu yéu khong c6 gié va
cac loai xody 16c khac. Biy gid, ban dang biét
minh § ddu va ban c6 thé rdi chd dé.
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Nham mat lai, thd ra ba 1an va thiy rang ban
dang di thuyén trong viung Doldrums. Ban dang
lam chu chiéc thuyén. Biét rdng khi ban dua
thuyén di ra khoi Doldrums, ban sé cam thay
khoe ra. Nhin thiy, cam thiy va cam nhan cach
ban tim duge dudng di ciia minh. R6i md mét ra.

__Thoat khoi lao tu (Chiia chiing mudn
phién kém theo cam giac bi méic ket)

Nhim mat lai, thd ra ba 14n va nhin thay ban
6 trong tu. Thd ra mot lan va tréo ra khoi nha
ti. DPing ding lai cho dén khi thanh cong. Su
dung t4t ca cAc phuong tién ban tim thiy. Hay
nhé rang, day 1a su tudng tugng va moi chuyén
c6 thé xay ra. Roi, khi biét ring ban khéng con bi
mic ket nita, mé mét ra.

__ Nuét chitng cau vong (Chiia chiing mudn
phién kém theo cam giac vo vong, hay bi ¢6 lap,
hay su chuyén d6i trang thai néi tdim khéng
lién quan dén hoan canh bén ngoai).

Nhim mét lai, thé ra ba 1an va nhin thiy ban
dang nudt mét cai cAu vong. Cam nhan va cam
thdy su kich thich ma ban nhin duge khi nuét
né. O lai ciing v6i cam giac nay mot lat. R6i mé
mét ra.
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EENH PAI PUONG

* Tén bai t4p: Ngudi nhio Idn va Va véi
; thién nhién
y"dmh: D& binh thudng héa viéc sén sinh
insulin trong tuyén tuy.
Chu ky: Bai Ngudi nhao 16n: 4 14n mét

ngay (trudc mdi bila &n va trude
lac di nga) trong 3 chu ky 21
ngdy 4p dung va 7 ngiy nghi,
Trong tufin ddu cia mbi chu ky,
thite hién bai tap tit hai dén 3
phut, trong tuén thd hai tit mot
dén hai phit, trong tudn thd 3
tit 30 gidy dén mot phit.
Bai V& véi thién nhién hai l4n
mdi ngay (vao sang sdm va lic
chang vang t61) trong mét dén
hai phiit, thic hanh trong nhiéu
chu ky 21 ngay tap va 7 ngay
nghi, cln thiét dg dua lugng

insulin trd lai cAn bang. (d6i khi

. chi cAn mét tufin 1a da).
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Mot trong cac hoa chét do ¢ thé san sinh diang
dé diéu hoa lugng dudng la chit insulin. N6 dude
san sinh trong tuyén tuy, mot ¢d quan ¢6 hinh
gidng chiéc cAu nam phia sau da day trong viing
phia trén bén trai 6 bung, chay dai tit 14 lach tai
canh hong cta ta trang (phin diu tién cta rudt
non) vao gitia phan bung trén. Tiéu dudng 1a mot
can bénh c¢o lién quan dén viéc san sinh insulin
bi thay d6i va viée chuyén héa dudng glucose.
(M6t nghién ctiu méi cho rang moét s6 bénh nhan
tiéu dudng c6 su nhay cam véi bét mi tinh ché&
hay chat béo bao hoa hon la dé1 vél duong tinh
luyén). Bénh tiéu dudng 13 mét cin bénh néi lén
néi chua xét, cay dding cta cudc séng. Bénh tiéu
duong nhic nhd ching ta hay lam diu ngot cude
séng va viéc nay c6 thé thuc hién duge bang cach
tudéng tugng minh dang di ngang qua mot chiée
cAu, tit cude song cli diy cay ding dén cudc sbng
méi ngot ngao hon. Viéc di ngang chiéc cau la
diéu dac biét d6i véi bénh tiéu dudng va thé hién
mot ¥ nghia khac tuong Ging véi cin bénh nay: dé
132 nhiing thay d6i cAn dudc thuc hién néu ching
ta khéng muén bi mic ket va tré nén chua x6t
nhiéu hon. Sau khi thuc hién 3 chu ky bai tap
Ngudi nhao 16n va mét chu ky bai Vé lai thién
nhién, hiay nhd béc si kiém tra dé xem viéc uéng
thube ctia ban ¢6 can thay d6i gi khéng.
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__ Nguwoi nhao 16n

Nhim mat lai, thd ra ba 14n va nhin th4dy ban
dang di ngang qua mo6t dong nude dang chay. Hay
tré thanh nguoi nhao 16n, hup xuéng, nhay 1én,
xoay chuyén trén dudng di xuyén qua sudi. Mét
nguoi chd dén ban trong viing d4t méi dang diing
¢ phia bo bén kia. Hay biét rang, bénh tiéu dudng
cua ban da ha xuéng khi ban dén dugec bén bo xa
kia. Thém vao d6, hay trao mét ¥ dinh thyc hién
diéu gi d6 ngot ngao cho chinh minh it nhit mot
lan trong ngay.

__Vé véi thién nhién

Nhim mét lai, thé ra ba l&n va nhin thay
ban dang & ngoai mét canh déng co. Ngbi xudng &
gitia cAnh déng ¢ va néi chuyén véi thién nhién
va v6l ban chat siéu nhién ctaa ban. Nhan biét
va cam nhan vé dep ctia ca hai. Thé ra mé6t lan.
Nhan biét, cam nhén su ngot ngio cua cudc séng
qua cudc ti€p xdc nay. Md mét ra khi ban cam
nhan duge luong insulin da binh thuong.
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EENH CHONG MAT

' Tén bai tap: Pi trén déy va Qua ddu

. Y dinh: Chiin ditng chéng mijt

i Chu ky: Khi cin, trong mot dén hai phit,
cach khoang 10 phit cho dén khi

-. hét chéng miit.

Chéng mit 1a mot trang thai di kém pho bién
cua modt s6 trang thii cam xidc khac nhau, dic
biét khi lo Au hay bi s6c¢ vé tinh cam. N6 thé hién
¢d ging cta ching ta khi mudn thoat khéi con
s6c. HAu hét cac ca chong mit déu ngdn nhung
mot s6 lai kéo dai hei 1au. (Néu bénh chéng miat
tré6 nén man tinh sau 3 dén 6 thang, diéu nay
¢6 thé 1a mot ddu hiéu ctua su réi loan cdu tric
da xay ra trong 6c¢ tai trong. Vi thé ban nén dén
kham tai bac si chuyén khoa tai. Ban cling nén
nhd bac si kham va kiém tra huyét ap). Néu ban
cam thiy chinh minh bi chéng mit, danh mét
phit dé biét minh ¢6 nhim l4n diéu gi khong,
hay la ban c¢é viia nghe duge diéu gi ma minh
khéng mudn nghe hay khong. C8 géing nhan biét
nhiing gi ¢6 thé va c6 ging tap hop ching lai véi
nhau. Sau diy la hai bai tap quan tudéng hiiu ich
gitip ban kiém soat dude bénh chéng mit.

Cac bai tap cidn duge thuc hién ngay lic c6
triéu chiing chong mat hay la chong méat da thuc
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si bat ddu. Ban c6 thé thud mot trong hai bai va
khong can phai thuce hanh ca hai bai.
__ Di trén day

Nhim méit lai. Thé ra ba 14n cham rai. Nhin
thdy va cam nhan ban nhu 1a mét ngudi di trén
day. Tréo 1én mét thang c¢6 dinh dé 1én téi san.
Trén san da c6 cay sao, chiée xe dap hay cai du.
Truée khi di qua day, nhin thay ban da dén dau
bén kia. R6i bat ddu di qua, biét ring khi ban
hoan tat thanh céng bai tap nay, bénh chéng mit
cta ban ciing bién méat. Ban c6 thé c6 hay khong
¢6 1luéi bao hiém phia duéi ban (tiy theo su chon
lua cta ban). Khi dén ddu bén kia, dén véi san
bén kia, dé cAy sao xubng, hodc xe dap hay cai
du xuéng va leo xubng thang dén mat dat thi biét
rang bénh chéng miit ctia ban da bién mat.

__ Hat dau

Nhim mét lai. Thd ra ba 14n cham rai. Nhin
thay ban dang gieo trong mot hat giong hay moét
qua ddu vao dat. Thé ra mét lAn va cdm nhan
chinh minh nhu hat giéng dang moc thanh cay,
dAu tién nhu mét mam nhé réi thanh mét cay
con va cudi cing dam ré va thanh cay viing chéc
trén mit dit cling v6i caAc nhanh ciy vuon thing
lén troi. Biét rang ban da dude vun trong ving
chic va bénh chéng miit ctia ban da bién mat. Réi
ban mé mit ra.
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J2JiNH CHAM BOI NHIEM
(XEM MUC ROI LOAN DA)

: Tén bai tdp: Nhitng ngdn tay 14 cp

. Y dinh: Lam sach dau rat va chiia lanh

: bénh cham bbi nhiém.

Chu ky: Ba 14n moi ngay, trong mdt dén
3 phit, trong 21 ngay.

i

Bénh cham béi nhiém la bénh réi loan da cé
thé pha ca mot dién rong. N6 cue ky dau rat va
phan anh mot phan tng ctia cam xtc di cung véi
qua trinh nay - mét con gian bung phat, nhitc
nho1 khong tim duge 161 thoat tuong xting. Bénh
cham bdi nhiém c6 thé phat trién s6m trong doi
va né ¢6 khuynh huéng trd thanh kinh nién, hau
hét dude diéu tri bang cortison mét loai thude
khéng ¢6 hiéu qua dic biét trong viée chita tri
van dé nay. Sau day, t6i xin dua ra mot vi du vé
bénh nay va cach diéu tri.

“Al’” mét nguoi da néi khung trong 12 nam
qua, dang bi bénh cham bo6i nhiém man tinh tac
déng lén mat va nhiéu b6 phan khéic trong co
thé. Anh ta da thi nhiéu hinh thai diéu tri thude
men théng thuong ma khéng c6 duoe két qua,
va khi anh Ay dén chd t6i anh 4y dang st dung
kem cortisone nén c¢é dude chit thuyén giam. Tuy
nhién, anh Ay dong ¥ thoéi dung thudc trong thoi
gian thi tdp quan tudng trong 3 tuan.
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Té6i mo6 ta bai tap Nhitng ngén tay la co,
mot bai tap hoan toan don gian.

_ Nhiing ngon tay la co

Nhém mét lai va thd ra ba 14n. Nhin thdy
nhiing ngén tay cua ban tré thanh nhiing chiéc
14 co. Pat cac chiée 14 1én mit. Cam thiy nhiing
dong nude va stia tit trong 14 co chay thanh dong
sébng mat ong chiia 1lanh khu vuc d6. Dé lai mét
giot du co 1én khu vue da dudge chiia lanh sau
khi hoan t4t, nhin thdy khu6én mit cua ban tré
nén sach sé hoan toan. R6i mé miét ra.

M6t tudn sau Al dién thoai cho téi néi rang
khuén méat anh ta d3 dude cai thién dang ké,
nhung anh ta lai gdp khé khan vi cham b&
nhiém trén co thé. Téi hudéng din anh ta mudng
tuong ca 10 ngén tay tré thanh 14 co bao boc 14y
cd thé nhu quén td vAy va nhin thdy co thé trd
nén sach sé.

Mot tudn sau, Al lai tiép xtdc véi toi, than thé
cua anh ta da sach nhung biy gié anh cam thay
ngtia ngay. Toi dua cho anh bai tap, trong d6 anh
4y cAn béc 16p da minh trén bd sudi, xoay ngudc
né ra ngoai va giat sach né trong dong nude, chai
quét phan da nguge d6 bang ban chai vang dé
lam sach né hoan toan. Sau d6, anh ta xoay tAm
da ngudc lai va choang lén ngudi, biét riang cai
ngta khong con niia.
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M6t tuan sau, Al thong bao rang minh khong
con bi nghia niia. Anh ta cling néi thém rang,
trude khi thuc hanh quan tudng, anh ta thuong
gdi lén chd da ¢6 cam giac ngtia ngay lap tic vi
anh ta cam thay thich cam gide da ngia cua da
thit khi gai. Viéc gai lam cho ngiia tang 1én va do
do, 1am tang su thich thd ctia anh ta. Sau bai tap
quan tudng thi ba, anh ta thady rang minh cé thé
kiém soat dude su théi thic da 1lam bénh tinh cua
anh té hai thém.

Trong suét thoi gian ching t6i lam viée ciing
nhau, Al bit ddu nhan biét su bung phat cua
bénh cham bdi nhiém chia anh ta dd phan anh
nhu thé nao vé su bung phat bén trong cua anh
ta. Anh ta dd c6 thé dit cAc ngén tay (ca nghia
den va nghia béng) vao chd bung phat. Sau bon
tudn ap dung moét cach trung thanh “bai thudc”
mudng tuong, da cua anh ta hoan toan sach sé,
song dong va khong con bi ngda. Anh ta da chu
déng dam duong viéc thay d6i va nhd dé, da cai
thién toan bd diéu kién cudc song.

Trong 1an néi chuyén véi Al khoang ba nim
sau, anh ta diém lai vé& bai tap quan tudng da cé
ich va chiia lanh bénh nhu thé nao, anh ta nhé lai
su viéc 14 anh ta khong c¢6 mot su bt budt nao tir
bén trong budc phai ap dung quan tuéng mot cach
kién dinh, ma chi luu ¥ rang, néu minh khéng ap
dung thi bénh cham b6i nhiém sé& tai phat.
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IE}iNH BUON KHO

(BAO GOM LAN LON, VO TO CHUC,
THIEU TAP TRUNG VA HOANG LOAN)

. Tén bai t4p: Gdp quéi vt

. Y dinh: Lam cho (tén cidm xvc) bién mét.
. Chu ky: Khi cén, trong mdt dén 3 phiit,
: sau moi 15 dén 30 phit cho dén
khi cam xic d6 bi€n mét.

Nhitng khé khin vé cam xuc dudng nhu la
ban déng hanh thudng xuyén clia cudc séng. Co6
mot s6 khé khian ma hau hét ai ciing gip: hoi
hép, lo ldng, gian dii, t6i 161 va s¢ hai. Tat ca cac
khé khin vé cam xtc déu lién quan dén thai gian.
That vay, chiing ta dude tao ra khéng dé dang va
khong an toan khi ching ta nghi vé tuong lai hay
qud khi. That khé ma séng gitia hién tai vi ¢6
nhiéu ap luc khong ngiing diy ching ta ra khoi
né. Va thuong 1a r4t kho kiém ché. Sau day la
mot vai bai tap quan tudng don gian cé thé gitp
ban xt 1y budn khé.

Nhu quy ludt chung, cic cam xtc bubén khé
duge xt 1y t6t nhat khi tién thing vé phia ching,
chao héi ching, di vao trong ching, bit tay
ching, di xuyén qua ching, chao mung ching,
6m hoén ching hay 1a mot su téng hgp tat ca cac
diéu trén. Diéu hitu hiéu nhat 14 khi ban tao ra
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mét nd luc dé nhin thiy dugde hinh Anh nao tuong
{ing v6i cam xic gay budn khé d6. Mbi cam xic
duge dit tén déu ¢6 mot hinh anh di kém va hinh
anh sé xuit hién khi ban yéu cau. Pavlov va cac
chuyén gia tAm ly nguoci Nga, da chiing minh dugc
diém nay vao nhiing nam 1920 khi ho nghién ctiu
rat sdu trong linh vuc phan xa c6 diéu kién va
hinh mAu cta théi quen. Ivan Pavlov 1a nguoi
ndi tiéng nhat trong s6 cic nha nghién ctiu véi
thuc nghiém ché tiét nude bot. Ivan Smolenski
trinh dién mét nguyén 1y tuong tu trong mot thuc
nghiém khac. Smolenski cho thay, d6 co giat ctaa
ngon tay sinh ra do bi dién giat va dude diéu kién
héa biang am thanh cta tiéng chuéng trong 30
gidy, khi su kich thich ¢6 diéu kién - 4m thanh
cia chuéng - dude thay thé bang ti “ chudng”,
ngén tay ciing sé co giat ma khéng cé su chuan bi
trude nao ca (khong can cho dién giat).

Mot bénh nhén cua t6i nhin thdy ngon lua c6
lién két voi cam xde gian dii. T6i yéu cau cb ta
ngdi vao gitia ngon lia, dé cho lia xoe ra quanh
co. Lidc dau ¢d ta so hii nhung cudi cting c6 ta
da di vao Ia (c6 1& boi vi ¢6 ta tin t61 va vi thé,
tin tudng chinh ban than). Trong khi ¢6 ta ngoi
xubng gitia ngon lia, ¢6 ta da nhin thiy stic néng
cua ltia bi cac dam mAy trén ddu c6 ta 18y maét.
Cac dAm may bit diu ning triu nude, trit mua
d6 xudng, doi nude 1én ngon lia. Véi viée ddi nuide
nay, con gian cua c6 ta chdm dit ngay lap tiic.
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Cac trai nghiém nhu vay 1a diéu thudng xay
ra nadl to1 chita bénh.

M6t bénh nhan khac cua téi ludn ludn doi
méit véi cam gidc hoang loan. T6i yéu cau cb ta
nhin vao ndi hoang loan d6 va ¢6 ta da nhin thay
n6é nhu mét con ma véi d6i mat toi den hai hing
béec lia. Co ta di dén v6i hinh tudng d6 thay vi bo
chay di. Cé ta di xuyén qua hinh anh d6 va tim
thay minh dang & phia bén kia trong mot canh
dong c6 xanh tuyét dep. Mat troi dang chiéu sang
ruc rd, bau troi xanh cao, ring cAy xanh tham.
Cod ta cam nhan dude su yén binh va cam giac
sd hai béc hoi mat. Co ta lap lai trai nghiém nay
moi khi cam thdy hoang loan. Trong vong hai
tuan, “bi hoang loan” déi véi c¢b6 da trd thanh mét
diéu gi d6 cua qua khi.

Téi dé xuidt ky thuat nay nhu mét phuong
phap chung dé giai quyét nhiing cam xic khong
xt 1§ dude. Bude thii nhat 1a khong khuit phuc
truée cam xidc. Khong dude dé minh bi doa dam
hay s¢ hai vi n6. CaAm xic muén ban vang lénh
no. N6 ciing giong nhu dia tré tAm tri nho bé
dang gao 1én doi héi su chd ¥ va cho 4n udng.
Diéu t6i dua ra 12 mot bién phap gan nhu lam lo
noé va cho né doi khat lau dai.

_ Gap quai vat
Nhim mét lai va thd ra mét 14n. Bang bat ky
cach nao phu hop, hay tién dén cam xic cua ban
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va nhin thady hinh anh tudng ing cua né. Biét
rang nhiing gi xay ra trong cudc doi ddu nay sé
giai téa cho ban. M& mit ra khi su viéc hoan tét.

Wit THUONG TINH CAM

© Tén bai tap: Cuc phiéu Iuu c nhén
. Y dinh: Chila 1anh vét thuong tinh cam

| . Chu ky: Mgt lin, t 5 dén 10 phat, Néu
: cén, ap dung mét 14n trong thang.

Cac vét thuong tinh cam déu can dén sy mo
ta dai dong. T4t ca ching ta déu trai qua ching
vao lde nay hay Iic khac. Ching ta déu biét rang
chiing c¢6 thé t6n nhifu thoi gian dé chita lanh
va ching c6 thé dé lai cac vét seo gidng nhu vét
thuong da thit. May mén thay, thoi gian tréi qua
14 nguoi thay thube vi dai cho cac vét thuong nay.
Bai tip quan tudng sau day tao diéu kién dé dang
cho qua trinh nay.

__ Cudc phiéu luu ca nhan

Nhim mit lai. Thé ra mét l4n. Tim thAay
chinh minh dang & tai chan déc da bs bién. Biét
rang ban viia dén duge chan déc da, roéi ban nhin
vao vach déc da tring va ding mot hon da bén
khée tén tit ca cac cam giac tiéu cuce dang day vo
va lam kho ban. Khic nhiing chii sdu trén vach
da. Roi ban trai mot canh budm tréng trén bo
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bién, 14y mét cai bia va nhiing tang da to. Pap
v3 tat ca cac dic diém da ghi bang cach ném cac
tang da 1én vach da noi ban vita khic duc vao.
R61 cAm 14y buia va hoan tat céng viéc. Nhin thay
d4 v ra va roi khéi bd déc. Gom tat ca cac mau
da lai trong canh budm trang, cot ching lai va
tim bén goéc lai thanh cai tai. Lugm nhat tat ca
cac manh gb vun ti cac tau didm & day bién va
lam mot chiée thuyén. Khdéi hanh chuyén di bing
thuyén tit bd bién ndi ban sinh séng. Pi hét cac
tuyén sdéng nude, gidp g6 ngudi din cua cac dat
nudc khac nhau, lién két véi ho bang cach thich
nghi v6i nhiing phan ting khac nhau theo cac dic
diém théi quen dang cé trong tui.

Cudi ciing, quay miii thuyén caa ban vé Thai
Binh Duong va di vao chd sdu nhit roi tha cai
tdi xuéng va nhin thiy né chim bién mAit khoi
tdm nhin. Trd lai, cAm thdy nhe nhém hon va
lai thuyén theo hudéng nguge lai, qua Thai Binh
Duong, trd lai cac tuyén séng nuéc cii, ding lai
doc dudng dé hoc hoi vé con ngudi va hiéu biét
vé ho, cung v6l cam gilac yén binh trong Thai
Binh Duong. Quay lai t6i bd bién noi ban da
khdi hanh. R6i nhin vao tang da mdi, dung mot
méu kim loai bén &n vao ban tay dé nhéic ban
ding cham vao vach da4 méi nay. R6i ban nhay
lén dinh vach da bang su nhe nhang méi mé caa
ban, va & d6, trong déng c6 dé cho minh yén tinh
va thu gian. Sau d6, mé mét ra.
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E’T THUC MOT MOI QUAN HE

? Tén bai t4p: B&i bién thdi gian
: Y dinh: K&t thiic m6t mé6i quan hé (vdi
mdt nguoi dac biét)
Chu ky: Hai 14n mbi ngay (lic sang s6m
va chang vang t61) t61 da 3 phiit,
trong 7 ngay

Tén bai t4p: Ta tir va ly blét

Y dinh: Ch&m ddt anh hudng cha mdt
ngudi déi véi cude sdng cua minh;
chfim ddt mot méi quan hé

Chu ky: M&i budi sang trong 3 phiit dén
5 phit, trong 7 ngay

L

Mot trong nhiing tinh huéng ma t6i thucng gip

tai noi chita bénh cta minh 1a su chiu dung dude

trai nghiém khi khong thé cit dit dude moét moi

quan hé. Day 1a mot tinh huéng, trong dé, nguai

ta cin cit ddt m6i quan hé nhung khéng thé tao

dude su pha v8 can thiét. Sau day 1a hai cach dé

tht va thuc su mang lai diéu nay cho chinh ban.

Céach thi hai c6 thé dugc coi gay git hon cach thi
nhat. Hay dung cach phu hop véi ban.

__Bai bién thoi gian
Nhdm ma&t lai. Thé ra ba 14n va nhin thay

chinh minh dang di doc bé bién, dang cAm tay
nguoi ma ban muén chidm dat quan hé. Ca hai
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nguol dang khidu vii, nhay quang va nhay cang
1én vi vui suéng doc theo bai bién. Réi ban tha tay
ra, n6i 16i tam biét r6i bude lui theo dau da di va
x6a t&t ca nhitng ddu vét ¢6 trude mit, nhin thiy
va cam nhan su nd luc cia ban. Cudi cung, ban
dén bo nude. Nhiing con séng ria sach bai bién,
lam sach sé tdt ca nhiing gi con lai cia mé1 quan
hé. Roi ban boi ra dén tan chan troi bang 161 boi
sal déu dan, nhin thiy chan va tay ban tré nén
rat dai, va ca than hinh cta ban uén déo. Hay
hit vao day phéi khong khi thudn khiét tit chan
trol. Cham véao chan troi rdi quay lai bd bién béng
cach boi ngiia, doi canh tay cta ban trai dai rat xa
sau dau va hai chén trai dai rat xa trudec méit, da
manh. Va than hinh ban niia cling dai ra. Tiép tuc
hit vao day phéi khong khi thudn khiét tit chan
troi. Khi dén bo bién, bude ra va dé mét troi siy
khé ban. Sau d6, mic chiée 4o choang ma ban tim
thay gan d6 vao va quay vé nha.
Gid thi mé mat ra.
__Ta tu va ly biét

Nhém mét lai. Thé ra ba ldn va nhin théy
chinh minh dang & tai bd bién. Ngusi ma ban
mudn chadm dét quan hé dang nam ¢ ddy. Ban
dang cAm theo nhiing soi diy biang vang c6 dau
chi nang 6 mot dau. Véi nhitng sgi day do, ban
b6 nguoi kia lai. GAn diy c6 mot chiée thuyén
chéo loai 16n. Ban x6 manh chiéc thuyén va dat
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ngudi kia vao ddy. Bude vao trong thuyén va chéo
thuyén di dén tin khu vuec Marianas Trench ngoai
khoi Philippine, mét diém sAu nh4t trén thé giéi.
Diing trén thuyén va nhéc béng than hinh bi bé
chit ctia ngudi kia rdi ddy tom xudng nude, viia
biét rang ban dang tir b6 anh hudng cia nguoi
ban dé déi vdi ban. Chim chd nhin than hinh
ngudi d6 chim nghim bién mA&t va tao thanh moét
cudn xoay nudc nho. Biét rang né da dén day va
khéng bao gid néi 1én mit nude dude nfia. Sau
khi da khéng con thay dude niia, hay ngbdi vao
thuyén va chéo thuyén vé lai b véi mot cam giac
méi, mét thai d6 méi vé minh. Khi ban dén bg,
xép gon mai chéo va ddy thuyén 1én bai xong, trd
vé nha modt minh. Réi hay md mét ra.

EENH NHIEM VI RUT EPSTEIN-BARR
(HOI CHUNG MOI MET KINH NIEN)

L ]

Tén bai t4dp: Chd ngya nho Polo

Y dinh: Tri khit virdt

Chu ky: Ba 1an mot ngay, trong 3 phut,
trong 9 chu ky 21 ngay ap dung
va 7 ngay nghi. Vao chu ky thi
7, mot phit cho bai tAp nay la
du. Céc xét nghiém y khoa vao
lic nita chiing ciing hitu ich néu
ban thich nhung d6 khong phai
la diéu yéu cAu (mdt s6 ngudi
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T khéng mudn bi bé budc v€ miit
:  tAm trf vao két qua cha viée xét
nghiém dém lugng bach cfu)

Su xay ra viéc nhiém loai vi rit nay da lam
gay ra bao dong béi vi mot s6 nghién cliu mdéi day
phat hién ring day c6 thé 12 nguyén mau diu tién
ciua bénh ung thu va bénh AIDS. Mot s6 nguoi
coi vi rat Epstein - Barr 14 mo6t phién ban cua
virut gdy phong rop bd phan sinh duc ngoai. Bénh
nhan bi nhiém vi rit Epstein - Barr cam thay
hét stic mét moi va bi suy nhude g thé. Cac triéu
chiing nhu thé thuc su chi ra tinh trang kiét stic
néi chung c6 thé tao ra méi trudng tuyét voi cho
vi rit tdn cong. Quan diém cta t6i 14 cac sinh vat
nhu vi rit, vi khuén hay bat ky loai vi triing nio
cing déu khong gay ra bénh tat. Bénh tat 1a két
qua cua cac diéu kién thay d6i 14n nhau bén trong
ching ta da cung cAp méi truong can thiét cho cac
loai hitu co nay phat trién. Trong diéu kién cta
nhiing ngudi bi nhiém vi rit Epstein - Barr, diéu
hoan toan ro rang 1a vao lde né xay ra, hoan canh
séng cua nhiing nguoi d6 c6 diéu gi qua mic. Mot
vi du, trong méi quan hé cia minh, mot ngusi dan
6ng da trao di qua nhiéu dén mic ning lugng cua
anh ta hoan toan suy kiét, tré nén yéu 6t rat dé bi
viém nhiém qua dudng hé mién dich.

Trong mot tinh huéng khée, mot ngusi phu nit
tré da khao sat gidéi han bén bi lam viée caa minh
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bang cach thic ddy chinh ban théan trong cong viéc
dé dude @€ bat va nhan dude vi tri cao hon.

Ca hai ngudi déu day cho t6i nhiéu vé diéu toi
c6 thé dé xuat nhu cac budc chiia tri thuc t& dé
giup chién ddu véi loal bénh nay.

Hinh minh hoa sau diay do mot nguci bénh
nhén cua t6i vé khi anh ta tim dude cach miéu ta
con vi riat Epstein - Barr ctia anh ta. Anh ta phac
hoa nhiing ké x4m ludge bi tdn céng bdi mot doi
quin “nhiing ngudi t6t” trong hinh thai bach cau
tréong gibng nhu ca Piranha pham an.

=1 WRRTL L att oy |
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Mot s6 té bao dude danh ddu hiéu BHT, mot
loai thude dang dude anh ta st dung dé choéng lai
vi rut. Ngay khi vita vé xong biic vé, nguci dan
6ng trai nghiém dudc mot cam gide khoe khodn
ca vé thé chat 14n cam xdc.

Khi anh ta tiép tuc nhin vao btc tranh suét
trong cac tuan tiép theo, anh ta trai nghiém dugc
cung mot cam giac khoe manh. T6i khich 1& anh
ta luu giti biic tranh nay & chd anh ta c¢6 thé nhin
thay thuong xuyén dé lam vAat goi nhé tinh tiéu
diét tat ca cac ké xAm lude bang “ddi quan bao
v&” cua minh. V€ ban chéit, anh ta dang nhé lai
nhit thé cta minh. Qua trinh st dung vat ggi
nhé tit bén ngoai nay dung dé kich thich phan
ting bén trong 1a su diéu tri dic trung cua nén y
hoc phuong TAy subt ngan nim hay hon thé nia.
Ro61 né bi b quén sudt 3 thé ky qua, nhung bay
gio da tim thay dudng quay vé lai vdi luong chinh
théng bang truong phai héi sinh hoc.

Ban vé 1a sy thé hién bén ngoai cua nhiing
gi da va dang dién ra 6 bén trong. Mot khi né
da duge miéu ta ra ngoai, né c¢6 thé dude dung
dé kich thich qua trinh bén trong theo mét cach
khac bang viéc truyén dat mot thong diép méi
dén ban thé bén trong. M6i lién hé qua lai nay
tao thanh mét hé théng phan hoéi théng tin mot
cach dic bigt @€ dén lugt né lai gidp cho viée lam
ting nhanh chtic ning chiia bénh ctia quan tudng,
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1a viéc nhéc cho bénh nhan vé du tinh chiia lanh
bénh cta ho cho chinh ho.

Khong cAn quan tAm dén viéc ban dang chiu
dung cac phién toadi vé mit thé chat hay tinh
than ho#c ca hai, va ciing khéng can biét dén
viéc ban vé t6t hay khong (k¥ néng v& ctia ban
tuyét do1 khong lién quan gi), ct nhin thiy bénh
tat ciia ban nhu thé nao thi vé ra thé 4y. Ching
thanh van dé du cho btic vé ciia ban buén cudi téi
dau di niia, c vé. Sau d6, trén cting t6 gidy, pha
huy, vay boe, déng khuén lai hay bang cach gi d6
nh6t bénh tat ctia ban lai theo cach t6t nhat cua
ban, réi sti dung né ciing véi § dinh danh thing
va chiia lanh phién toai cua ban. Viéc dat duge
cam giac hiéu qua cua phucng phap nay sé bao
cho ban thiy dude stic manh va ning luc cua viée
muong tudng.

. P& nhic lai, hé théng lam viée dé:

. Thé hién ra bén ngoai nhiing gi ¢6 bén trong

. Tai tao hinh dang cai di dudc thé hién ra ngoai.

. Sti dung cai bén ngoai dé nhéc nhd cho cai
bén trong muc dich ctia ban.

Hanh dong bén trong cho ban cam giac khoe
khodn da nhic nhd ching ta st dung hinh thai
bén ngoai dé dua ra sy hudéng dan cho cai bén
trong. Su huéng din nay ¢6 hinh thic moét hinh
anh (biic tranh) chi khong phai 13 ngon tu.
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M6t phu nit tré bi nhiém virat Epstein-Barr
da nghi ra mét vai bai tidp quan tudng rat cé
cuong luc da dude toi van dung cing véi hinh anh
d kich thich hé: thSng mifn nhidem, Téi dia. cho
cb ta mot bai tAp dé phat huy, da ching té dudc
Bt qui o b d5 v bEE k5 v xit nhe; nlus 13
vi rit Epstein-Barr, dang lam suy yéu hé théng
mién nhiém.

_ Con ngva Polo nho

Nhim mét lai, thé ra ba l4n va di vao trong
than thé ban. Nhin thay chinh ban dang thoi sao
trong khi dang cudi con ngua nhd va cAm bua
danh polo trén yén ngua.

Nhii cho vi rit ra khoi cac mé co cua ban bang
cach choi m6t diéu nhac wa thich va giét chét cac
virit bang cai bia danh polo. R6i ban mé mét ra.

AAIEN THI VA CAN THI

" Tén bai t4p: Thuyén trong cing

. Y dinh: Diéu chinh t4m nhin

. Chu ky: Vao budi sang, trong 3 dén 6
phiit. Néu ban c6 thé, c§ ging
thyc hién thém mét 14n nila
trong ngay, lic chang vang t61.

o
Vién thi c¢6 lién quan dén viéc khong nhin
duge ro rang cac chi tiét - thay duge rung cay
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nhung khong thay dudc cdy c6i. Can thi ¢6 lién
quan dén viéc nhin thay dude cac chi tiét nhung
khéng ndm bét dude cac hinh anh 16n hon, nhin
thiy ciy c61 chid khong nhin thiy duge riing cay.
Chiing loan thi biéu hién su nhdm l4n vé ngudi
nao d6 hay vat nao d6. - khéng nhin thiy rd rang.
Hién nhién d6 1a vita cAn va vita vién thi.

Sau diy la mot bai tAp quan tucng chiia bénh
cAn thi. D61 v6i bénh vién thi, don gidn can ddo
ngudge chiéu lai. Khi thi luc bat ddu tét hon thi
bénh loan thi cting sé duge cai thién.

__ Thuyén trong cang

Nhé&m mat lai. Thé ra ba lan va thdy minh
dang ding trong bén cang. Xa xa 12 mot chiéc tau
hoi nuée. Nhin thay chiée tau dang di dén phia bén
trai cua ban. N6 chay mot vong tit phia trai quanh
d4u ban, chay qua phia phai va tré vé trung tam.
Diing quay dau minh thuc su trong khi nhin cham
chii vao chiée tau, nhung quay diu tudng tuong
va dao mat theo doi chiée tau. Roi nhin thay chiéc
thuyén di vao trong cang dén chd ban, quay vong
va di ra t81 tAn chin troi. By gié hiy cho chiée
thuyén quay sang phai va chay quanh ban thanh
mét vong tron vé& phia trai, rdi tré lai tAm diém ctia
chan troi (M6t 14n niia, con mAit tudng tuong cua
ban theo sau chuyén dong cta né). Chiéc thuyén
bay git dang di vao cang va tién dén chd ban va
quay mot vong di vé lai phia chéan troi. Tu 6ng khoi
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tau, nhin thay mét dan chim bay ra vé phia ban va
ban theo déi ching bang d6i mét tudng tugng cua
ban. Mot 14n niia giii cho dau ding yén cho dén
khi ching bay qua trén diu va vé phia sau ban.
Chung quay quanh va bay trd lai chiée tau thuy va
bay qua khoi chiéc tau mét khoang xa roi bién mat
khéi tAm nhin. Sau d6, thd ra v md mét.

P61 véi bénh vién thi, chiée tau can khéi hanh
ti trong cang va di ra dén tan chan troi roi danh
mot vong ca trai 1an phai quanh dau ban réi cudi
cing veé lai cang. Pan chim phai bay tit 6ng khéi
tau truc tiép ra dén tan chan trdi va roi quay lai
vé phia ban, ra phia sau ban réi quay lai vé dudi
tau trudc khi ban thé ra va mé mat.

J2}iNH SO HAI
Tén bai t4p: Bai thanh thi s6 23 va Trong
ly'c nghjch déo
Y dinh: Ch#n ditng s¢ hai
Chu ky: Khi cn, méi l4n tit mot dén hai
phiit, sau mdi 15 dén 30 phiit cho
dén khi nbi sg hii ling xubng.

Tén bai tdp: Hoang dé

Y dinh: Chin dtng sg hai

Chu ky: Khi cAn, mdi 14n tit mot dén hai
phiit, sau mdi 15 dén 30 phiit cho
d&én khi nbi s¢ hai ling xubng.
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Tén bai tdp: Cén phdng 8 gbc

Y dinh: Chén ditng s¢ hai

Chu ky: 4 l8n méi ngay (Sang, trua,
chang vang va trudc luc di ngn)
tit hai dén 3 phiit, trong 7 ngay

Tén bai tAp: GIif nfém tn va sg sy sg hal
Y dinh: Chin ding sg héi
Chu ky: Khi cén, trong 30 gidy sau mdi
15 dén 30 phiit cho dén khi néi
5 s¢ hai ldng xudng.

Su d61 khang chu yéu cua long tin va su tin
tudng 12 ndi s¢ hai. Su s¢ hai luén ludn lién quan
dén diéu gi do6 hay ai d6é ¢ ngoai ching ta, ngudc
lai v6i lo 4u 1a diéu phat sinh tit bén trong. Noi
s¢ hai c¢d ban cua con ngudi la bong to1. Hai diéu
phat sinh cht chét ctia ndi 8¢ ¢d ban nay cb lién
quan dén su s¢ diéu chua biét va sg chét. (Diéu
thtt hai thudng xuit hién & lia tudi 6 va 8) Su
cuong diéu ndéi sg hii duge goi 14 “ndi Am anh”.

Kinh nghiém 14m sang cta tbi cho thiy rang
s¢ hai phan 16n 1a hau qua cua suy nghi hay hanh
déng nao d6 ma ching ta tin tudng 1a khong ding
hay khéng thich dang vé mit dao dic. Thue su
chinh chting ta tao ra ndi s¢ hai xuédt phat tit niém
tin ctia ching ta. CaAn nhén biét dude ban da déng
gbép vao nbi sd cua chinh ban 6 chd nao, bdi vi khi
biét duge diéu nay 1a biét dugde ban da tao ra diéu
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gi thi ban c6 thé “bd viéc sang tao d6”. Ban tao
ra né thi ban ciing c6 thé khéng tao ra né niia.
Diing phan tng bang cach nghi ring t6i dang lam
cho ban ¢6 cdm giac to61 161 khi dit nhiém vu hay
ganh ning d6 1én ban. Chi cin biét ring, dé trd
thanh ngudi ¢6 thAm quyén cta chinh minh thi
phai thita nhan quyén lic. Ban phai biét riang lam
sao ban tao dudgc tinh trang né dich khi ban dang
tao ra tu do cho chinh ban. Thuc hién dude diéu
nay thuc su mang lai khuay khoa.

T61i dua ra hinh anh tuong phan gitia s¢ hai
va niém tin nhu trén 1la vi khong dé tim thay
nhiing ngudi ¢6 niém tin bi s¢ hai tran ngap. Vua
David, trong thanh thi s6 23 di mé ta mét cach
tuyét voi phuong thiic giai toa s¢ hai khi 6ng noi
rang: “Vang, Mic du ta di qua thung liing than
chét, ta chdng so con quy nao, vi cdc nguoi dang
cung véi ta, gdy va quyén truong cua cac nguoi
lam cho ta thodi mai...... Chén cua ta tran day.”

Sau day 1a nhitng kha ning dé dat dude su lam
chu cac phan tng s¢ hai. Mot s6 bai thuc su rat
ngan gon. M6t phuong ngén cta viéc quan tudng
thanh cong la it lai 1a nhiéu. Diéu nay la do viéc
quan tudng hoat dong nhu mot cai don bay déi
v6i hé théng thé chit va tAm tri ciia ching ta dé
kich thich cac chiic ning tu chita lanh bdm sinh
ciia ching. Ap dung bat ky bai nao hay tat ca cac
bai tap bat ky lic nao ban cin dén.



K& hoach chdfa trj

__Ban thanh thi so 23

Nhém mat lai. Thé ra ba 14n. Nhin thay chinh
minh mang theo gy va quyén trugng. St dung
quyén truong dé di lai trén dudng thing va st
dung cAy giy dé danh bay tat ca cac hinh anh s¢
hai tréi 1én trén dudng di ctia ban. Ro6i thay chén
cua ban chay tran.

__ Trong lue nghich dao
Nhim mét lai. Thd ra mét 14n. Ban sdp bi
nhan chim béi mét luc ndo d6. Nhin thay né. Roi
dao nghich trong luc, bay 1én trén va xa khoi né.
Trong khi ban lam diéu nay, néi s¢ hai cua ban
roi di. R6i mé méat ra.
__ Hoang dé
M&3i 14n ban cam thAy s¢ hii, nham méit lai
va nhin thdy khuén mit cua mot vi hoang dé hay
mot ngudi can dam ma ban biét. Va hoa thanh
mot v6i nguoi d6 ngay lap te. Mé mat ra va biét
rang nbi sg hai da bién mat.

__ Can phong 8 goc
Nhim méat lai. Thé ra ba 14n. Chui sach toan
b6 8 gbc cuia can phong (4 goc bén dudi, 4 goc bén
trén). Ping ding lai cho dén khi tat ca bui bim
déu duge lam sach. R6i ban mdé mét ra, biét rang
ndi s¢ hai da bién mat.
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__ Giit niém tin
Nhém mét lai. Thé ra mét 14n. Chuyén ndi sg
hai thanh niém tin. Nhin thdy va gid hinh anh
nay cho chinh minh. Mé mét ra.

__ S0 sy sg hai
Nhém mét lai. Thé ra mét 1an. Hay sg ndi s¢
hai. Bay gio hay chuyén tit s¢ hai sang kinh sg! Md
méit ra.

EAM THAY OM (BENH TUGNG)

* Tén bai tip: Con rén béng ddng
. Y dinh: Vugt qua duge cam giéc bi 6m
Chu ky: Mot 14n mbi ngay, trong mot
dén hai phuat. Trong 7 ngay.

Té61 ‘thich dung ti “cam thay 6m” thay cho ti
“bénh tudng” bdi vi tit ndy mang mot ham y rang
nguoi dang bi bénh thuc su khong trai qua diéu gi
d6 dang x4y ra hoan toan vé mat thé chat. Ching
ta khong bao gié duge xem nhe mét su phan nan
vé thé chit du cho ching ta khong tim dude mot
chiing ¢ gi cho 16i phan nan d6. Cam thiy ém la
mét cach phan tng chan that trong thé gidi, va
ching ta phai khoan dung, chidp nhan va khéng
c6 thanh kién khi thita nhan né. Sau day la mot
bai tap dude thiét k& dé gitp cho ban chdp nhan
kinh nghiém va cam thay khoe hon.
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__ Con ran bang dong

Nhim mat lai. Thd ra ba 14n. Nhin thay con
rdn bang dong nim & diu cAy gay do Moses cam.
Nhin vao mit né va biét rang viéc chiia lanh
bénh dang dién ra bén trong ban. R6i md mit ra.

EENH LANH CAM

! Tén bai t4p: Cal kén xanh

. Y dinh: Tré nén nhiét tinh dap tng tinh dyc.
 Chu ky: Mét 14n mbi ngay trong 3 phit,
: trong 8 ngay.

&

Bénh 1anh cam 1a su bat luc cta déi tac phai
nii. N6 dude dic tinh héa bang su méat kha ning
cua ngudi phu nii trong viée trai nghiém cam
giac trong Am dao khi giao hop hay khéng thé
dat dudge cuc khoai. Pa c¢6 nhiéu sach viét ve
ham ¥ cam giac cua su lanh cam. That vay, viéc
khao sat cac van dé vé cam xudc/xa hoi cting nhu
cac vAn dé thé chét c thé c6 gia tri, nhiing van
dé dang c6 su tac déng trong cdn bénh nay. Tuy
nhién, d61 v6i vaAn dé tic thol cua su lanh cam
thi bai tap “cai kén xanh” c6 thé ching to su
hitu dung cua né.
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__ Cai kén xanh

Nham maét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thiy ban
di vao mdt hang dong va d61 mit v6i médt con
quai vat. Nhin thiy ban chién diu va giét chét
con quai vat. Roi 16t da né. Quay lai 161 vao hang
roi di ra ngoai, mang theo bd da con quai vat. Khi
da 6 ngoai roi, gap nguoi dan éng cua ban, di dén
canh dong co6 va ngdi cung anh ta dudi mot goc
cdy. Anh sdng vang - xanh 16 ctia bAu trdi xanh
khéng may va anh ning vang rue ré dude ca hai
ngudi hap thy, hay nhin thiy va cam nhan nhiing
gi dang dién ra. Nhin thdy 4nh sing xanh thim
dam tat ca cac té bao mau ctia ban cling nhu tinh
tring ciia ngudi ban tinh. Réi, mé mét ra.

JJ01 LOAN TIEU HOA MAN TiNH

+ Tén bai t4p: Trong - ngoai.
. ¥ dinh: Chita 1anh (tén cha sy réi loan)

3 dén 5 phit, trong 6 chu ky 21
ngdy tdp va 7 ngay nghi. Néu
ban cén dén céc thong tin vé tinh
trang bénh tt cha minh, hiy nho
béc si cua minh kiém tra sau chu
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* Tén bai tap: Ngudi cé
. Y dinh: Chita lanh (tén cha sy réi
loan)
Chu ky:Ba l4n mbi ngay, lic sang sdm,
Ihic chang vang va truéc lic di
ngn, t61 da 5 phit, trong 3 chu
i ky 21 ngay tap va 7 ngay nghi.

R6i1 loan dudng rudét bao gom réi loan tiéu
hoa lam anh hudng dén da day, bat ky doan nio
trong 3 phin clia ruét non - ta trang - rudt chay
- rudt hoi, va rudt gia, truc trang va hau mon.
(nhu trong hinh v&). Nhiing thi phién toai nay cé
lién quan dén théi quen #n ubng cuc kho hoic 1a
udng qua nhiéu hay la an tuong dé1 it, trong khi
nhiing phién toai khac ¢ thé c6 ban chit nghiém
trong hon nhiéu nhu 1a 16 loét duong tiéu hoa
lam anh hudng dén da day hoac 1a ta trang.

Méi phan ctia rudét phan anh mét qua trinh
cam xtc va c¢6 ¥ nghia then chét trong cude song
cua ching ta. Thuc quan cé6 ¥ nghia vé kha nang
chap nhan cai gi d6, vé nghia den ciling nhu nghia
béng. Da day lién quan dén kha ning chiu dung
cai gi d6 hay la khong. Ta trang va rudt chay
¢6 quan hé dén viéc kiém soat, thudng lién quan
dén viée kiém soat ngudi khac.

Rudt hoi phan anh su thidp kém hay khéng
an toan vé chinh minh hay vé chtic vu ma chung
ta dang giii trong cudc doi. Rudt gia (bao gom ca
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truc trang va hdu mén, thuong lién quan dén van
dé cam ghét, su phin nod cuc cung, su chua cay
kim giti trong long cling nhu viéc giti chit qua
lau su mat mat moé1 quan hé yéu thuong tuong tu
nhu su tiéc thuong kéo dai.
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Bénh viém dai trang (rudt két) 1a mét bénh
dugc chian doan chung chung ¢6 anh hudng dén
ruft gia. Su viém nhiém man tinh ctia rudt gia
duéi nhiéu hinh thtic ma su diéu tri bang thubc
men ké ca viéc dung cortisone, khong cé hiédu
qua gi ghé gém lidm. Chiing liét co ciing, giy
loét, chay nudc nhiy 1a mot trong s6 cac tén dit
cho né tuay thuéc vao mtGc dé6 nghiém trong va
su xodn lai ciia rudt gia. Bat luan d6 1a loai gi,
chiing viém dai trang c6 lién quan rat nhiéu dén
cac van dé c¢6 giti hay khong tha bo, va véi cam
xtic vé su cAm ghét hay phan nd cuc cung. Day la
diéu quan trong d6i véi ban 1a c¢6 thé tha thi cho
mot ngudi hay nhiing nguéi ma ban dang nubi
dudng nhiing cam xuc d6 vé ho.
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P61 khi, bénh viém dai trang xay ra nhu 12 hé
qua cua mdt méi quan hé yéu thudng bi cit ngang,
trong d6, mét ngusi bam riét vao su oan gidn méi
phat sinh lic nguoi kia cit dit méi quan hé.

“Linda” cb gai ¢ ltia tubi hai miy dang chiu
dung cén bénh viém loét dai trang trong khoang
gan 7 nam khi c6 Ay dén chd téi. Bénh tinh cia
c6 da dudc chdn doan bdi cac bac si, cac xét
nghiém, cic ban chup X-quang. Cé da dugc théng
béo rang bénh nay c6 thé 1a chiing tién ung thu
da lam cho ¢6 thém lo ling. C6 da thi nhiéu
thii dé chiing minh cho minh va da dén chd téi
qua 161 gidi thiéu cua bac si khoa xuong. Co da
udng nhiéu hobéc-mén va vitamin cung véi cac
loai thuée khac, ca hai loai déu khoéng gitp cb
duge gi va lai con giy ra cac phan dng ngude.
Ching téi 1ap tic di vao trong tAm vAn dé va bat
dau bang viéc tap luyén hai bai tap dude mo ta
sau day, bai Trong-ngoai va Nguoi ca. Trong
mot khoang thoi gian 3 thang cin cu tap luyén
gquan tudng, Linda cam thiy mot luong chuyén
déi xay ra trong doi: Cé diing khéng dung thude
tdy niia trong lie ¢ 4y dang duge tdi cham soc,
va bénh tat cta cd ta dang trong tién trinh két
thic, chiing minh bang két qua chup X quang; ¢6
trd nén qua quyét hon trong cude séng noi chung,
chién thing dude lo Au khi ding trudec dam dong
va thiét lap dudec méi quan hé an toan, thoa mén
v6l nguol dan 6ng ma cob ta sé séng cung.
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Viée giti hodal su méat mat mo6i quan hé yéu
thuong va nhan biét dude cam xtc cam ghét da
xudt hién trong suét giai doan chiing t61i lam viéc
cung nhau, moét khi ¢6 da xua tan thi sé lanh bénh.

Vén dé chinh yéu, quan tudng da thanh cong
véi cac bénh duong tiéu hoa va cac roi loan cam
xuc tuong quan.

Sau day la hai bai tAp quan tudng tuyét voi
c6 thé ap dung cho bat ky loai nao thude céac
bénh ré6i loan nay.

__ Trong - ngoai

Nhém mét lai. Thé ra ba lan. Nhin thiy ban
diing canh mdét dong sudl trong nhu pha 1é dang
chay xiét. Quy xudéng canh dong sudl, véi tay vao
bung va kéo ra ngoai phan rudt bi hu hai. Lén
ngudge rudt ra ngoai va rua sach no trong dong
subi, st dung ban chai 16ng vang dé lam sach tat
ca d6 thita, cin ban, nhin thdy tdt ca phin da
thit bi thuong ton dude riia sach bdéi dong nudc
mat chay xiét. Sau d6, 1ay phan rudt ra khéi
dong sudi va dat né trén mot khoanh dat mau
mé canh bd sudi, dé cho Anh méit troi dang chiéu
ddy khu vuc lam khé né6. Khi da khé, 14y mot
cAy kim bing vang nho nhén, dung day chi bing
vang x0 vao va khau lai phan vach rudt bi hong,
cam nhéin cic canh cua thanh rudt dinh lai véi
nhau va cac vét bi tdn thuong bién mat. Nhin
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thiy doan rudt viia mdi chiia xong lanh lan va
binh thuong. Réi, nhe nhang xoa bép phan rudt
16 ra bing dong tdc 4n xudéng, cam nhan mau
dang chay déu qua né va hay néi véi nod rang
ban yéu né. Xong roéi hiy 16n ngude rudt trd lai
dung chiéu va dat vao trong bung. Xong, ban
hay &n cai gi d6 giau dinh dudng. Tiéu hbéa nd
nhut mot con rdn dang nudt thic an, trai nghiém
thiic &an dang tr6i qua thuc quan trong moét qua
trinh tiéu héa hoan hao.Vao lic cuéi, nhin thiy
thiic an da dude tiéu héa hoan toan va bi thai
hoi trong dang phan cuc hoan hao, thay rang hé
théng dudng rudt cua ban da hoat déng mét cach
hoan hao. M& méit ra.

__Nguoi ca

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thdy mét
ngudi ca véi mai téc bang vang, v6i than hinh va
chiéc dubi bang bac. Nhin thay va cam nhan cb
ta dang du hanh trong dudng rudt cia ban mét
cach nhip nhang déu din. Hay dé c¢6 ta cham vao
phan rudt dang bi réi loan cua ban, nhin thay
khu vuc @6 dudc chiia lanh hoan toan. Hay dé
cho ¢b ta di hét dudng rudt, chic chan 1a moi viée
khac déu 6n dinh. Khi ¢ ta d3 hoan tdt hanh
trinh ctia minh, hay thd ra va mdé mét ra.
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EENH GLOCOM (TANG NHAN AP)

! Tén bai t4p: Tuyén Schiemn

. Y dinh: Dua nhén 4p tré lai binh thudng

Chu ky: Ba l4n méi ngay trong mét dén 3
phiit trong 21 ngay. Sau d6 thuc
hién bai t4p mét 14n mét ngay cho
dén khi ban cam théy tinh trang
ciia ban t6t hon trong théy.

LT Foihi®
!‘i.-nr; Jim
i ]

f 'L'-“.J. -.Lf

[

=chle i

Chéat dich mét duoc loc tir mau trong céc 6ng
nhé Ii ti cia thé mi va c6 thé duge tiét ra mot
cach chu déng bdi cic tuyén 6ng nay. Mot khi chat
dich mét nay dude tiét ra nhiéu hon dua vao hau
phong va tir dé dich di vao giita thuy tinh thé va
trong den, xuyén qua con nguoi réi vao trong tién
phong. Tu tién phong, chat dich chay vao trong
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moét 6ng hep chay g‘mng nhu mét cai Voﬂg xuyén
qua phin phia truée cua éng schlemm. Ong nay
hoat déng nhu moét khoang réng tinh mach cé
chiic ndng xa chat dich mdt vao trong vb sd cdc
tinh mach nho.

Bénh glécom 1a mét cian bénh vé mit do su
thai bo khéng thich hdp chat dich long trong
khu vuc quanh thuy tinh thé, khu vuc cé tén
la tién phong va hau phong. Khi viéec xa dich
khong dién ra thi ap luc sé ting 1én c6 thé dan
dén hu héng mit nghiém trong, cudi cung dan
dén m4at thi lvc va bi mu. Viéc nghién ctiu so doé
cidu tao mit rat c6 loi dé ban lam quen véi cac
kénh xa dich nay vi ching ridt quan trong doi
v6i bai tap. Ngoai ra, di€u can phai biét 1a dong
ti mat hoat dong tuong tu nhu hoanh cich mé
trong viéc hit thd. Tuy vay, dong ti md ra va
dong lai thay vi co dan nhu 1a hoanh cach mo.
D61 v61 hau hét cac bénh mat ma ching ta gip
phai, cac van dé vé xa héi / cam xidc vé nhiing
gi ma ching ta khéng muén nhin thay hay
nhiing gi ma ching ta mu tit vé ching déu phai
dude tinh dén. Theo dubi mot vai vaAn dé xa héi
/ cAm x1c ¢6 lién quan dén bénh méit nay ciing
c6 gia tri to 16n d61 véi cdng tac du phong vi néd
gitip ching ta san sang nhin vao cac phién toai
trong mét.
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_ Tuyén Schlemm

Nhém mit lai. Thé ra ba l4n va cam nhan
luéng khong khi di ngang qua déng ti cua mét
ban. Khi ban hit vao, dong tit md rong dé cho
khéng khi di vdo, v khi ban thd ra, déng i
déng lai. Cam nhan khéong khi di vao lam cho
chat dich kéu réc rach va diy dong chay dich mét
chay qua 6ng Schlemm. Cam thiy lan séng chat
dich chay qua éng Schlemm vao trong cac khoang
tinh mach dang md va dua chat dich chay thoat
vao hé thong tinh mach ctia cd thé. Biét rang gid
day nhan 4p cta ban da trd lai binh thudng. Réi
ban md& mét ra.

Bliv kuo

Tén bai tp: Thay d6i tréi tim

Y dinh: Giai tda dau budn

Chu ky: Sau mdi mot dén hai gio khi tinh
gific, trong mdt dén hai phiit,
trong 7 ngay hay it hon néu ndi
gu mudn chém diit sém hdn.

Dau budén 14 mot phan ting rat can thiét, tu
nhién va binh thudng trudc sy mat mat / phan ly.
Cu sbc cua nhiing diéu nghiém trong nhu thé lam
boc phat mot thai dé vé tinh cam ap ché, c6 t6 chiic.
Sut phan ting nhu thé& 13 cAch ching ta ¢6 ging chiia
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lanh nhiing gi gy ra bdi ci sdc ma chiing ta khéng
cAn phai e then vi diéu d6. Cac phan ting dau khé
thuong duge nél tiép bdi mot khoang thoi gian dai
tiéc nubi, lde d6 phan tdng khéng con gay git niia.
Sau day 12 mét bai tap quan tudng dé gitp ban
vudt qua quéa trinh dau buon nay.

__ Thay déi trai tim

Nhidm mét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thay trai
tim ctia ban. Kéo phanh rong 16ng nguc va 14y trai
tim ra ngoai. Lam vé sinh né that sach va sau dé
ném né vao trong vii tru. Hay thu hoi trai tim ti
vl tru vé va nhin thay biy gié né 1a mot trai tim
bang pha 1&. Hay mdi tdt ca nhiing ngudi ban yéu
mén di vao trong trai tim dang cudi va ruc sang.
Nhan biét rang ban luén nhin thay nhiing ngusi
dang 6 trong trai tim. Pat trai tim bang pha 1é vao
lai vi tri ctia né, kéo kin 16ng nguc lai roi mé mét
ra, biét ring, ndi dau budn ctia ban da khuay khda.

Ef\M GIAC TOI LOI

! Tén bai t4p: Gial val dé va N6l vél thm hdn
. Y dinh: Loai bd cam giac ti 151

Chu ky: M6t l4n mét ngay trong 3 dén

5 phut (v6i bai tp Né6i véi tam hon

thi t61 da 3 phut théil) trong 7 ngay.

Néu ban thély cin tiép tuc, hiy thyc

H hién thém 14 ngay.
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Nhiéu thti dude hinh thanh ti cdm giac toi
161 thudng c6 tuong quan véi luong tAm cua ban.
Trong thuc té, luong tAm hién hiiu trong mot so
ching ta (du khéng phai 1a tat ca) dé ngin can
khong cho ching ta thyc hién cac hanh dong pha
hoai cua minh chéng lai chinh minh va ngudi
khac. V& mit ki thuat ma néi thi nhiing gi ching
ta cam thay - sau khi thuc hién mot hanh dong
nguge lai véi luong tAm ctua minh - 14 su 4n nén,
di cho chiing ta thudng goi dé 1a toi 161i. Luong
tAm san sang ngin can chung ta thuc hién cac
hanh dong nhu thé. An nin nhu 1a “cdm gidc toi
16i” 1a mo6t phan ting sau khi su kién xay ra. Goi
cam giac nay bang mot cai tén nao ciing dude, tuy
thich. Nhiing cam giac nay kiém ché su phat trién
ca nhin vi chung la cach thic trén tranh trach
nhiém cho mo6t hanh xi ma ching ta da cam két,
hay la cho nhiing hanh vi ma ching ta khéng cam
két. N61 mot cach khée, ching ta khong chi cam
thay to6i 161 vi nhiing gi ching ta da 1Am ma ca
nhiing gi chiing ta khéng lam nita. Trong ca hai
truong hop, diing git ban moc ré trong qua khi.
Hay nhén trach nhiém cho nhiing gi ban dang
lam hay khong lam. Biét rang d6 1a hau qua cho
nhiing hanh dong cta ban ma ban phai mang 14y,
tha thd cho minh, xin sy tha thi ti nguci ma ban
déi khang hay lam ton thucng. Hay béi thudng
néu ban c6 thé va tiép tuc séng trong hién tai, ¢&
ging hanh d6ng theo dao dtc cta ban.
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Cac bai tap sau day la nhiing nguoi dong hanh
manh mé trong cudc ddu tranh ma nhiéu bénh
nhan cua téi di trai qua dé thoat khoi cam giac
to1 161 lam té liét ca ngudi. Tim thay bai tap phu
hop v6i ban va hay két hop ching véi nhau. That
la ngac nhién cho nhiing gi ban tim dude vé chinh
minh qua viéc khao sat toi 16i theo cach nay.

__Dai vai do

Nhém mét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thdy mot
dai vai do trudc mit ban. Viét 1én d6 nhiing dic
diém ma ban can loai bo, ké ca toi 161. Liét ké cac
dac diém nay theo miic do6 quan trong ddi véi ban.
Quén dai vai d6 quanh ¢6 ban. Thé ra mét 1an va
di tit thanh phé ra sa mac - mot sa mac ma ban
da ting thay hay d3 doc vé n6. Tim thiy mét
thac nuée va mot tang da to gan d6. Hay dao mot
16 phia truée tang da. L&y tat ca cic dic diém ra
khoi dai vai do va tach tiing cai mot bang cach
thé ra khi goi tén né (khong to tiéng qua vi dé 1a
sa mac). Sau d6, dit dai vai do 1én tang da va dot
né. D6 tro vao trong 156 dao, 14p dat lai va xép da
1én trén d6. Thd ra mét 1an va di vao thac nude.
Tréo 1én dinh thac ti duéi day 1én dinh xuyén
qua lan nuéc dang d6 xuéng. Nhin thiy, va cam
nhin stic manh cia nuéc dang dé 1én ban, rda
sach va rta tréi tAt cd nhfing t6i 161 con sét lai.
Sau khi 1én dén dinh, ngta long ban tay ra va
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dua tay vé phia mit troi 14y mét it anh sing mit
troi vao trong déi tay ban, va roi dit ching ¢ mot
noi nao d6 ban mudn hay vao trong cé thé dé cho
ban stic khée va khée khoén. Thé ra mét 14n va
ra khoi thac nuée. Dé mit troi sy khé ban. Mic
chiée 4o choang sach vao va vé lai ghé ngbi trong
khi biét rang t6i 161 ctia ban da bién mat. R6i md
méat ra.
_ Néi v6i tam hon

Nhidm mét lai. Thé ra ba lan. Hinh dung
chinh minh dang néi v6i ngudi dang xung dot
v6i ban vé chinh diéu ma ban c¢6 cam giac toi
15i. Bay to6 thang thin, néi ra nhiing gi ban cam
thady to6i 16i. Roi d6i vi tri v6i nguoi kia. Tré
thanh nguci d6 va néi véi ban ¢ nhu chinh ban
l1a nguoi d6. Thé ra mot lan, roi trd lai véi chinh
minh va bay t6 véi nguoi d6 su oan gidn nam
bén dudi toi 16i. Thé ra mot 1an. Bay gio, thay
déi vi tri va phan tng v6i nhiing gi ban di cam
nhan. Thé ra mét 1an. Trd lai chinh minh l4n
niia va bay to yéu cau dang sau su oan gian do.
Ping ghé tdm cac yéu cAu cua ban trong khi
dang truy van va budc t6i. Thé ra mét 1lan. Trd
thanh nguodi kia va dap tng cac yéu cdu ma ban
viia dé ra. Hay chd ¥ ban da c6 cam giic vé mit
thé chat nhu thé nao khi thay d8i vai tro. Khi 1a
mét nguoi khac, ban sé néi gi? R6i md mat ra.
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DINEING

Tén bai t4p: Dal bing bac

Y dinh: Loai bd con dau viung théi dudng.

Chu ky:Sau b dén 10 phit, tit mét dén hai
phiit cho dén khi con dau ddu bién
mét.

Tén bai tidp: M8 mét

Y dinh: Loai bd con dau nita ddu

Chu ky: Khi cén, lic con dau xay ra, trong
hai dén 3 phit

Tén bai tdp: HO nao

Y dinh: Loai bd con dau vang 6t

Chu ky: Khi cén, lic con dau xay ra, trong
hai dén 3 phiit

Pay la 3 trong s6 dudc trai nghiém nhiéu
nhat d6i véi bénh dau dau hién hanh. So d6 sau
day chi ro 3 khu vuc chinh d61 véi bénh dau dau
dude mo ta.

Pau dau c6 lién quan vé mét dic diém véi mot
trang thai cam xdc cua con nguol. Pau vung thai
duong lién quan dén con thinh né, dau nia dau
lién quan dén su tidc gian, dau viung 6t lién quan
dén sy mudn phién. Pau viung thai dudng duge
trai nghiém nhu “bi danh manh vao dau” khi dé,
c6 mot ap luc 16n dude cdm nhan 6 hai bén diu
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trong khu vye xuong thai duong. N6 ¢6 thé nay
sinh ra khi ban khong cho phép minh dudc noi
ra nhiing gi ban caAm nhan. Pau nia diu thudng
dude cam nhan ¢ mot bén dau, cin dau phu toan
b6 bé mat ctia phan dé cta so. Su bt ddu ctia né
thuong 14 mét tin hiéu vé cam giac, dé6 1a ngli mot
mui gi dé6 khong thu vi (khéng lién quan gi dén
moéi truong ban dang ding) hay thiy mét vang
anh sang dAy mau sic (ciing khéng lién quan gi
dén méi truong ban dang diing), va thuéng phan
anh con tic gian.

Dau ving 6t ¢6 gbc gac cha dau cd va phan
anh sy cing thdng ma ban cam nhan dugec trong
doi. N6 dude trai nghiém 6 vang dudi cua so va
trong cac co bip cla ¢ gin vao day so.
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_ Dai bang bac (Chiia bénh dau vung thai
duong)

NhaAm mét lai. Thé ra ba 1an va mudng tuong
mot dai bang bac quan vong dinh dau tit xuong
thai duong phia nay qua xuong thai duong phia
bén kia va xde ra ¢ hai dau dudng nhu né nam
trén xucng vay. Nhin thdy va cam nhén dai bang
siét chit quanh so, hai dau dai bang ép manh
vao xuong thai duong va r6i nhanh chéng bubng
loi. Dai béng va hai dau dai bang mét 1an niia
bép chidt vao réi bubng loi nhanh chéng; va lan
thi 3 cting thé&. R6i ban mé mat ra, biét riang con
dau da hét.

__ Mé mat (Chiia con dau ntia dau)

M4 d6i mét nhin 1én va ra ngoai dén bén diu
dau trong hai dén 3 phat. Nhim chim cham nhu
thé. Roi trd lai cach nhin binh thudng cua ban.
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__Ho6 néo (Chiia dau ving 6t)

Nhim mét lai va thd ra ba 14n. Nhin xuéng
viung dinh ddu. Nhéac phan trén caa so ra cti nhu
ban 14y phéan trén cua vé qua tring via ludc
xong. Nhin vao trong d6, thiy chat dich trong
nio va lay ra nhiing soi than kinh tréng giong
nhu nhiing ciy ¢ dudi nuée. Nhin thay chat dich
chay hét ra khoi ndo, cdm nhan su cing thing
rit lui khéi phan duéi so va phan 6t, eAm nhan
chat dich dang chay ngang qua viing c6 xuéng cot
song vao dén khung chiau. Nhin thdy chat dich
chay ngugc 1én cot séng qua vung cb va di vao
dién day so. Nhin xuyén qua chét dich sach sé
trong sudt dén ting soi than kinh bén duéi. Cam
nhan dong mAau tuci chdy qua ¢ va xudng phin
con lai cta co thé. Pay ndp hop so lai, thd ra mét
1an r6i m& mat ra.

Céic té bivo
thdn kink
irong dich
Bl
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BBliNH TRI

! Tén bai t4p: Cél vi nhau nét
. Y dinh: Loai bd tri.

Chu ky: Sau mbi gio, trong mét dén
hai phuat, cho dén 21 ngay hay
dén khi bénh tri bién mAét.

Bénh tri 1a su troi 1én hay su tao thanh tdi
cua cac mach mau trong ving hau moén. Bénh tri
¢6 hai loai: tri ngoai va tri ndi. Tri ngoai ndm dudi
da phia ngoai phan hong md cia hau mén. Bénh
tri néi ndm dudi bé mit cua cac thd thit trong
ong hau mén. Trong ca hai trudéng hdp, theo kinh
nghiém cta t61, khi tri xuit hién, ngudi bi bénh
dang phan tng lai v6i con gidn hay mot su oan
han, dic biét véi su oan han. Ho kim nén giii lai
trong 1ong qua lau. Bai tap sau diy c6 thé hitu ich.

__ Cai vi nhau nat
Nhim mét lai. Thé ra ba 1an. Nhin thay va
cam nhan cac budi tri tré nén nhau nat giéng nhu
mét cai vi cii, rdi teo quat lai va bién mat. Bé mat
ciia hau mén tré nén hong hao va muét lang. R6i
ban md& mét ra.
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JEJiNH MUN GIOP BO PHAN SINH DUC

¢ Tén bai t4p: Skn rén va Con rén bénh tit

*

Y dinh: Td chila lanh cac mun giép
Chu ky: Hai l4&n mdi ngay cho bai

tip Sén rén, ba l4n mdi ngay
cho bai t4p Con rén bénh tit,
trong 21 ngay, trong hai dén 3
phit trong tuin ddu, mét dén
hai phiit trong tuédn thi hai, 30
gidy dé&n mét phiut tudn thi ba.
Sau 21 ngay tap va nghi 7 ngay,
dén kham bénh tré lai. Hay t4n
huf:'ing stic khoe khéng mét tién
ctia ban, N&u khong cb tién trién
gi, tiép tuc quy trinh tip luyén
(v61 cing mdét bai tip) trong hai
chu ky 21 ngay tap va 7 ngay
nghi. Sau d6 ti€n hanh kiém tra
giic khoe.

Bénh mun giép bé phén sinh duc 1a cin bénh
truyén qua duong sinh duc thlfﬁng la loal man tinh
do1 véi ca hai gidi. o) mot s6 phu nii, bénh dén va
di theo chu ky kinh nguyét nhung déi v6i nhiing
ngudi khac né tré thanh kinh nién, sudt thang.

Bénh mun gidp, nguyén tit c¢6 nghia l1a “con
ran” va day 1a ¥ nghia dua ra dudc vdn dé mau
chét, tim ra duge hinh dnh dé gitp cho viée ngin
chin tién trinh cta bénh.

189



190

Ch(a bénh bing phuong phap Quén Tudng

k& L
“wh
L

$
s
X
‘)
*2

T e g
.‘?‘-

=

Vi riat cua bénh mun gidp la anh em cua vi
riat AIDS dude phac hoa trén hinh bia cua tap
chi Scientific American thang giéng 1987. Nhin
vao so do nay, toi rat kinh ngac khi nhin thay hai
con rin G trung tAm cta con virtt dude bao boc
béi nhiing cii giong nhu mot phao dai khéng thé
danh chiém dudge, dude tao bdi cac té bao dic nam
do1 xting nhau. T61 dua ra hinh anh nay béi vi né
sé khich 1é ban tranh dua v61 Thanh Patrick va
muong tugng viée danh dudi cac con ran ra khoi
c6 thé ban.
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Sau day la hai bai tap ma t61 da ap dung. Bai
dau tién 1a bai Sin rén, bai nay ciing rit hiiu
dung d61 v6i bénh AIDS.

w 3
__San ran

Nhim mét lai. Thd ra ba lan.
Ban dang méc bé 4o quan dic biét
dung dé san bat rin. Ban dang cAm
moét cAy gay bat rdn bing vang c6
mot chac 3 d moét dau gidng nhu
hinh vé phia trén. D1 vao mé cung bénh tat, mang
theo mot cudn chi bang vang, trai sgi chi ra danh
dau dudng di dé gitp ban trd vé dé dang. Thd ra
mot 14n va tim thay 161 vao trung tdm mé cung,
trai soi chi vang phla sau ban. O trung tAm mé
cung, dung gy bét rin bat 14y cac con rin. Bé
ran vao moét cai bao bi dic biét va cot chit bao
lai. ThS ra mot 1an va tim duong quay lai ra khoéi
mé cung. Sau khi ra khoi mé cung, mang cai bao
dén mot ban tho dit ¢ ngoai dong rong, hay dén
mot dién tho (tuy theo ¥ ban). D6t toan bd cai bao
va cac con ran bén trong dé céng hién cho vii tru.
Biét rang vii tru vui vé chdp nhan vat pham. Béc
tro va rai tung trong gi6 phia sau ban. Roi md
méat ra.
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__ Con ran bénh tat

Nhdm mat lai. Thé ra ba 14n va nhin thiy con
rdn bénh tat cua ban dang trudn vé phia ban, dén
nguyén rua ban. Thé ra mét lAn va ném tra 16i
nguyén rua cho con rdn dang dén lam khé ban.
Thé ra mét 1an niia, giong nhu Thanh Patrick,
theo doi su di chuyén ctua con rin khéng mot
chit sao nhing va biét rang, khi ban lam nhu
thé&, ban da xéa sach 16i nguyén méi phu 1én ban
trong khi ban cam nhén minh dang 6n dinh lai
minh. R6i mé mét ra.

I3]éNe cAo HUYET AP

Tén bai tép: Cac cyc nu'dc da va Mgt trol
chif'a trf

Y dinh: Dua &p huyét chia ban 3 lai binh
thuong.

Chu ky: Ba l4n mét ngay va vao bt ky
lic nao ban cam thdy huyét ap
tang lén. Trong 3 dén 5 phit.

Tén bai tAp: Tré thanh mét phan cia
thién nhién.

Y dinh: Pua 4p huyét cha ban tré lai
binh thudng hay duy tri 4p huyét
6n dinh.

Chu ky: Ba 14n mé6t ngay va vao bt ky
lic nao ban cam thdy huyét ap
téng lén. Trong 3 phnit.
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Ap huyét cao thudng di d6i véi lo Au, gian dbi
va tham vong. Khi ching ta thic ddy minh thoa
man cdc ham muén, chang ta thidy minh “dang
s61 1én”. Khi bi cao huyét ap, mau va con gian
cua chung ta séi 1én va can dude lam ngudi lai.
C& gang nhin vao cac yéu t6 két hop cé déng gép
vao viéc lam cho ap huyét lén cao. Cac van dé
vé cam xudc va dn udng la moél quan tAm chu yéu
cling nhu cac tinh hu6ng cua cudc séng chung.
Ban c6 thé nhan thdy riang ché d6 &n udng cua
ban c6 su lién két truc tiép véi doi song cam xuc
cua ban. Va muéi, ¢6 dinh liu truc tiép dén viéc
gia ting ap huyét, c6 thé 1a mot chat gy nghién.

Vao ndm 1986, vién Y t€ quoc gia da thong
bao rang liéu phap chiia tri trudc tién d6i véi bénh
huyét ap cao la thién dinh - diéu dé c¢6 nghia 1a
ho dé nghi ban dung tAm tri cia minh trude khi
dung dén thudc men dé kiém soat ap huyét.

Nhiéu ngudi bi huyét ap cao thuong c6 thé
cam nhén tit bén trong khi ap huyét bi tang 1én.
B4t ky bai tap nao trong s6 cac bai tip nay déu
c¢6 thé st dung khi ban thdy rang 4p huyét minh
dang ting lén. Thi nghiém t4t ca dé tim ra bai
tap thich hgp véi ban nhAt.

__ Cuec nuéce da

Nham mét lai. Thé ra ba 1an va tudng tuong
ban di dén tu lanh va ldy ra miy cuc nudc da.
Diing nuéc da rda sach dau, so, mit, va ¢6. Cam
nhan cai mat mé chay vao tung 16 héng va di vao
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dong mau trong ndo. Nhin thay cai mat lanh mau
xanh nhat di ti ndo xuéng c¢b, xudng dudi than
minh, di vao trong va xuyén qua nhiing diém
mut cung roi thoat ra khoi cac dau ngoén tay va
ngén chan. Biét rang, khi ban nhin thiy va cam
nhan dude cal mat lanh mau xanh nhat dén tdi
cac dau ngén tay va ngén chéan thi ap huyét cua
ban da trd lai binh thuong. R6i ban md mét ra.

Thyc hién bai t4p nay cham théi, chic chin
rang ban cam nhan dugc dong chay mau xanh
nhat ciing nhu nhin thiy dude n6é § méi cap do.

__ Mat troi chita bénh

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n va nhin théy,
cam nhén anh sang mat troi di vao ban tit phia
trén. Cac tia ning di vao canh tay trén va dui cta
ban. Nhin thiy va cdm nhén céc tia ning chim
cham di qua hét tat ca moi phin cta canh tay va
dui, cAm nhén cii &m ap cua tia ning. Roi nhin
thay cac tia ning di qua cui chd va diu g6i vao
dén moi phan trén cua céng tay va cﬁng chén.
Tién hanh cho céc tia ning di cham, rat cham,
nhin thdy, cam thdy va cam nhan cac tia ning
mit troi, biét rang trong khi ban 1am nhu thé
thi ap huyét dang trg lai binh thuong. Qua trinh
nay tiép tuc qua co tay, ¢6 chan va di vao hai ban
tay, hai ban chin két thic bang viée nhin thay
va cam nhén cac ngén tay va ngén chin aAm Aap.
Khi ban cam thdy toan bd cac ngén chin, ngon
tay &m déu, mé mit ra.
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__ Tré thanh mot phan cua thién nhién

Nhidm mét lai. Thé ra ba 14n va nhin thdy
chinh minh di vio mét chén trong thién nhién dé
ban yén tinh nghi ngoi. Bat ky khi nao ban tim
thay chinh minh, hay nhin thiy va cam nhén chinh
minh dang trd thanh mét phan ctia méi trudng va
mét phin clia nhip séng thién nhién. Néu ban & bai
bién, hay cham tay vao cat va dé né chay qua cac
ngén tay ban. Hay nhin thdy bau trdi trong xanh
va mat troi vang ruc r6 dap vao ngudi ban va lam
ban &m lén. Hit ngdi khéng khi bién trong lanh
va lang nghe tiéng séng vo bo. Tim thdy minh hoa
nhip véi su chuyén d6ng ctia cac lan séng, va trong
khi lam vAy thi ban biét rang huyét ap dang trd lai
binh thuong. VA ban md mét ra.

EENH SUY GIAM MIEN NHIEM
* Tén bai tap: Nghg si cudc &
tiing chic ning mién nhiém dudng tinh.
Chu ky: Sau l4n mdi ngay hay sau mdi hai
gid (néu ban khong thé theo duge thoi
khéa biéu nay thi tp 5 14n mdi ngay
hay sau mdi 3 gid) trong 3 phiit, trong
bét ky chu ky 21 ngay tp véi 7 ngay
nghi cho dén khi chitc ning mién
nhiém cta ban n dinh trong nghia
khéng con céc triéu ching va sd lugng
i bach céu dat yéu clu.
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Hé théng mién nhiém d& trd nén néi bat trong
¥ thiic ctia ching ta trude su phod bién ctia bénh
AIDS va ung thu. Quan tudng dude dung dé kich
thich hé théng mién nhiém, thuong déu dan nang
cao miic 6 mién nhiém da bi ha thap trong bat
ky r6i loan cd thé nao. Nhiing bénh nhan dudc t6i
diéu tri AIDS va ARC (phtic cam lién quan dén
AIDS) cho thay su gia ting 6n dinh s6 lugng bach
cAu sau khi quan tudng. Trong khi hé théng mién
nhiém gitip bdo vé ching ta khéi su tan pha cla
bénh tit, viéc suy thoai mién nhiém khong gy ra
bénh tat. N6i khac hon, viée suy gidm mién nhiém
phan anh bénh tat va nhu thé, né gidp ta danh
gia dude tién trinh lAm sang cua bénh tat va trang
thai cua stic khoe ching ta. N6 dong mot vai tro
trong hau hét cac tat bénh, tif cAm cim théng
thuong dén tinh trang suy thoai vé eam xuec.

Cac ¢ quan chinh cta co thé duge coi nhu ¢
quan hé dén cac bai tap quéin tudng chiia bénh
hé théng mién nhiém 14 lach, tuyén tic va cac
xuong dai (xem so d6). La lach 1a trung tam khéi
hai va cuoci duaa.

Nhé lai rang, ngusi anh em Na Uy nhu dude
moé ta trong cudn “Giai phdu mét cdn bénh” da
phuc héi sau mét cdn bénh tudéng gin chét bing
cach cudi chinh minh va dat dude su khoe manh
trong khi xem cac phim hai kich thich dugec hé
thong mién nhiém cua anh ta. T6éi da thay rang
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bai tAp quan tudng sau diy hoan toan hiiu ich
trong qua trinh bénh tat ¢6 anh huodng truc tiép
dén chiic ning mién nhiém. T6i dé cap dén cac té
bao T4 va T8 trong bai tap nay. Ching cau thanh
hai 16p t€ bao bach huyét ¢ khu trung tdm cua hé
thong mién nhiém. T€ bao T4 (con dude goi la té
bao hd trg) san sinh ra khang thé, chit nay tim
cac thanh phin ngoai thé trong cd thé va kich
hoat mot phan {ng tiéu diét ké xam 14n. T€ bao
T8 (con dude goi 1a té& bao huy diét) tin cong truc
tiép ké xAm 14n bang cac loai protein day uy luc.
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__ Nguoi nghé si cude doi

Nhém mét lai, thé ra ba lan va di vao cd thé
ban bang bat ky 16 md nao, tim ducng di dén 14
lach. Thé ra mot 1an va thay ban ¢ phia truée la
lach nhu mét ngudi nghé si dang dét mot cal ma
noi, tay cAm bang mau va co vé. V& mdt cai mit
hé trén 14 lach. Nhin thiy ban dang nhin vao su
hoan tat ctia ban va bat ddu mim cudi. Trong khi
ban lam thé, tén hé cuci dap lai ban. Miéng caa
anh ta md réng va cai ludi dai, to cua anh ta tho
ra ngoai nhu mot dong séng day cac té bao bach
huyét ma ban thdy va cam nhan chung dang tudn
trao qua dong mau dén tit ca cac phan cta co thé,
danh tan bénh tat. Nhin thdy va cam nhén cac té
nao d6 nhu anh sang dang khiéu vii rat s6i ndi
khip cAc mach mau cta ban, nhan chim tit ca
cac ké xdm lude tif bén ngoai. Sau khi lam xong
viéc tai 14 lach, nhin thay ban di vé phia tuyén
tic. Nhin thdy tuyén tic nhu mot bip sen 6 canh
dang nd va ban dang xoa nin né nhe nhang bang
nhiing ngon tay trong sudt ciia ban. Khi ban 1am
nhu thé, ban nhin thiy canh hoa md ra va cac hat
giébng t& bao mién nhiém T4 & trung tAm chay ra
va bay khép than thé, dap xudng moi noi va cim
chinh n6 xudng, tai sinh, chién dau va tiéu diét tat
ca quan thu xdm lude. Nhin thay toan than ban
dudc kich thich va chuyén dong khi cac hat giong
mau md dén. Nhin thdy va cam nhan dong hooe-
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moén tuyén tc chay xuyén qua cic canh hoa da no
va qua khoi ching nhu m6t dong suéi do chay dén
xuong dai cua ban, kich thich tuy xuong san sinh
ra cac t€ bao bach huyét T4 va T8. Nhin thay cac
té& bao nay chay khip cdc mach mau trong xuong
cua ban va tac dong 1én dong mau cua ban. Nghe
tiéng goi cua cac té bao, kéu goi ké thu xam luge
ra khéi chd 4n nap trong cac mé cd va bd phan ndi
tang roi tiéu diét ching. Nhin thay, biét va cam
nhan stic manh tran day sinh khi dude cung cip
cho ban qua su di chuyén ctia cic té bao nay. Rbi
ban mé mét ra.

EENH BAT LUC

Tén bai tap: Bai t§p Thénh Gorge va
Thoat khoi mé& cung
f'd.mh Phyc hdi kha n#ng tinh due.
Chu ky: M6t 14n méi tufin vao ciing mot
bubi sang trong tufn trong 5 dén
7 phiit, trong 3 tufin

-

Bénh bt luc thuong néi dén kha ning cua
nguoi dan 6ng trong viée lam va duy tri su cuong
cling cua duong vat. Su xuit tinh sé6m doéi khi cling
duge coi 14 mét loai bénh bat lyc. Bénh bat luc ro
rang ¢6 mot thanh t6 cam xic lién quan dén su
tc ché vé cac van dé tinh due, do6 1a 1y do tai sao
ngudi ta goi né 1a su bat luc bat ngudn tit tam 1.
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Nhiéu diéu da dude viét vé cac yéu t6 cam xuc
cua cac vAn dé lién quan dén kha ning giao ciu.
Vi du, su gian dii d6i véi phu nfi, hay s¢ hai ring
minh sé thuc hién viéc dé6 mot cach téi té, c6 thé
c6 tuong quan dén bénh bat luc. Chi ciAn néi riang
viéec khdo sat cac vaAn dé xa hoi / cam xtc ciing
nhu cac vaAn dé vé thé chat rat cé gia tri (cac yéu
t6 vé sinh 1y hay co nang), thi diéu dé c6 tac dung
trong van dé nay.

__Bai tap Thanh Gorge

Nhidm mét lai va thé ra ba 14n. Nhin thay
ban di xudng dudéi mot thung lung. Gip ¢ d6 mot
con quai vat hay mét con quy an thit ngusi. Lay
bat ky vat gi dé ban chién d&u va danh bai con
quai vt d6. Tham du vao tran chién ddu véi con
quai vat va khi ban da chién thing réi con quéai
vat bi giét, hay 16t da n6. Mang da cua né va leo
ti thung ling 1én trén cao. O do, ban giap ngudl
ban yéu. Cam tay nguoi d6 va cung di vé mot cAy
to va nam xudng bén nhau dudi goc cdy. Nhin
thay ca hai dugc boc trong mot cai kén diy anh
sang mau xanh da trdi va &n ndm v6i nhau. Réi
ban md& mét ra.

__ Thoat khoi mé cung
Nhidm mat lai. Thé ra ba lan. Nhin thiy
chinh ban dang ¢ trung tAm ctia mé hon tran hay
mé cung. Trong khi 6 tai trung tAm, ban hinh
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dung c¢6 mot ngusi phu nii 1y tucng, hay 1a nguai
phu nii ma ban dang gan gii. Tim dudng thoat
ra khoi mé hon tran, chi ¥ dén bao nhiéu lan ré
ngoit va bao nhiéu hanh lang bi bit kin mét dau.
Ban phai thoat ra va dén véi ngudsi phu nid doé.
Sau khi gap dude nguol do, hay cam tay co ta va
di dén canh mot goc cay to trong mot canh dong
¢6. Thé déu theo mot nhip diéu nhu mot phan
cua vi tru. Nhin thiy ca hai dude boc trong mot
cai kén. Réi hay hén nhau va lam tinh véi nhau,
vita nhin thiy va cam th4dy nhiing gi dang dién

ra. R6i m& mét ra.
j2}ens DO DU

* Tén bai t4p: CAl cAn va Nhiing chiéc xe den
Y dinh: D€ dua ra mét quyét dinh

. Chu ky: Khi céin, mt 14n va t6i da mdt
i phiit.

Nghi ngo 1 cin nguyén goc ctia hau hét van dé
khoé khin vé co thé - tAm tri khi ching ta d6i mét
trong thé gidi. Mot cach dé cho su nghi ngd nay
thé hién chinh né mot cach thudng xuyén la trong
Idc can thiét phai ra mét quyét dinh. Nhiéu ngudi
trong cac ban biét cam giac that dau x6t va khong
bao gié chadm dit khi phai ling 16 truée mot quyét
dinh. Ban nhan thiy rang khi ban dang c6 phéac
hoa ra céu tra 16i, du cho bao nhiéu 1a suy luan va

201



202

Ch(a bénh bang phuong phap Quéan Tudng

nhiéu théng tin dudc bd sung, ban van khéng dat
dude su chic chin vé ciai ma ban dang mong doi
- diéu bdo dam rang moi viée cudi cing sé ding.
That ra, cang nhiéu tinh toan bao nhiéu thi duong
nhu ciu tra 16i cang rit xa bay nhiéu. Thue su ma
néi, trong hau hét cac trudng hop, thi khong thé
thuc hién dude viée tinh todn dé c6 nhiing quyét
dinh ding din va lam theo cac quyét dinh dé. Pua
ra quyét dinh tiy thudc vao sy san long hanh dong
chii khong phai trén su tich liiy nhiéu di liéu hon.
Chi ¢6 hanh déng mdéi tao duge su chic chin. Mot
trong nhiing bai tép toi thich nhat dé dua ra mét
quyét dinh 1a bai thp C4di c4dn. Néu ban bi dinh
vao hai su chon lua dudng nhu tucng ducong nhau
va mudn quyét dinh chon mét - nhu la hai nguoi
yéu, hai ¥ kién dé xuit viéc 1am, hai tridng hoc, va
v.v. Hay thi bai Céc chiéc xe den.
__Cai can

Nhém miét lai, thé ra ba 1an va nhin thiy ban
dang ding sau mot cai cAn bang vang c6 hai dia
can bang vang. Ban dang c6 trong tay mét tap gidy
trang. Trén mét td gidy ban viét mét diéu thuin
lgi hay mot khia canh tich cuc cua m6t chon lua
va ban dit t6 gidy 1én dia cAn. Tiép tuc viét tiing
diéu thuan lgi hay khia canh tich cuc cia su chon
luya nay lén tung to gidy va dat 1én dia can. Roi
viét mot diéu thuan 1¢i hay mot khia canh tich cuc
cia chon lua kia va ban dit to gidy 1én dia cén.
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Mot 1an niia, tiép tuc viét ting diéu thuan lgi hay
khia canh tich cuc cua su chon lua nay 1én tiing
to gidy va dat 1én dia cdn. Hay nhin thay dia cin
nio ning hon va mé mat ra. Rbi 1ap tiic thuc hién
quyét dinh ma dia cAn néng hon da chi dinh.

Néu céc dia cAn tiép tuc can bing, xem xét lai
mét 14n nita dé thay ban da ghi dudc va thém vao
tat ca cac thuin loi tich cuc ctia méi bén ctia van
dé. Néu cac dia caAn van duy tri su cAn bang, diéu
d6 c6 nghia 1a ban khong sén sang dé dam duong
b4t ludn mot diéu gi ban dang quan tAm hay la
ban khong muén tao ra thay d6i nhu ban nghi.

__ Nhirng chiée xe den

Nhim mit lai, thé ra ba 14n va nhin thiy ban
dang di bd vé phia dudng cao téc hai lan xe chay
mot chiéu. Hai chiée xe mau den dude kéo dén hai
bén ban, mbi bén mot chiée. Ban tu nhién md ctia
sau cua mot chiéc va bude vao. Réi nhin va thay
ai dang lai xe. M& mét ra. Ngudi ndo ma ban nhin
thay thi d6 1a quyét dinh ma ban sé chon lua.

J2}iNH KHO AU THAT

! Tén bai t4p: Khu vu'dn mau md

. Y dinh: Trd nén c6 béu.

Chu ky: Mot 14n mbi ngay tit hai dén
3 phit. Trong 7 ngay bét ddu tix
khi rung trimg bt luén ban di
giao hgp bao nhiéu 14n.
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Bénh khéng thé cé thai c6 thé c6 lién quan dén
¢d cdu thé chit va viée san sinh hoéc-mon hay do
t& bao triing khong thé di vao 6ng din tring mot
cach thich hop. Diéu nay cé tuong quan véi cac
vin dé cam xic phtc tap. M6t diéu chic chén 1a
nhiing miu thuén trong tu tudng vé viée co con
va cam théy su cing théng trong hén nhén 1a hai
vin dé c6 thé lién quan dén viée khong thé thu
thai. Bai tap sau diy néu thing ca hai khia canh
thé chat va tAm sinh 1¥.

Faliopian Vai trdng
Tube

Crvary Budng tring

Uterus Tif cung

1 —Cervin C& t cung

? —— '\'rd.éil ria .-Etl'l"i ﬂaﬂ

__ Khu vuon mau mdo

Nh&m mét lai, thd ra ba 14n va nhin thiy ban
di vao mot khu vuon dep dé. Tim thay ¢ do6 mot
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cAy va mot dong suébi nude chay. Xudng tam trong
dong nude, cho phép nude di vao va lam sach tat
ca cac t& bao tring. Ra khoéi dong nuée va ngoi
dudi tan cdy tran diy Anh ning chiéu xuyén qua
hang 14. BAu troi xanh trong. Nhin 1én vé phia
phai va dua ra moét 161 uée hay mot 161 nguyén
cau vé nhiing gi ban muoén. Thyc hién viéc nay
trong choc lat.

R6i goi ngudi ban tinh vao trong khu vudn va
dén véi ban duéi goe cdy. Nam xubng véi anh ta,
cAm tay anh ta. Nhin thdy Anh siAng mau xanh
tao thanh mot chom cAu phia trén ban. Nhin thay
diéu xay ra v6i ngudi ban tinh cua ban. Sau do,
di ra khoi khu vuon tay ndm tay, ru mét dia con
trong néi G gitta hai ngudi. R4l ban mé mit ra.

EE:NH MAT NGU
! Tén bai tap: Péo nghich trong 8&m,
Hoa trén sdng va Mt trdi ln
Y dinh: Di vao gidc ngi.
Chu ky: Vao lic di ngt, l4u mau tiy ban
cho dén khi ban ngi thiép di.

Tinh trang r61 loan gidc ngu xay ra nhu moét
kho khin trong viée thi€p ngu hay trong viée duy
tri gidc nga. Cé6 mot vai 16i khuyén dé biét vé cac
khé khian khi ngu. Trude hét, chi st dung giuong
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dé ngt ma théi. Pitng 4n trén giudng ngu, ding
doc sach, xem truyén hinh, hut thude hay lam bat
ky viée gi khac trén giuong ngu, ngoal tri viée
ngu. Khi ban ra khoi giuong, bat dén sang lén.
Bénh méat ngu 1a su xAm pham cua cac hoat dong
ban ngay vao giai doan ngu, va vi ban khéng ngu
duge nén da lam cho giai doan nay cang giong
nhu ban ngay. Khi ban ¢6 du thdi gian ban ngay
rbi thi tat hét dén di.

Loi khuyén thd hai: Piing tham gia vao cac y
nghi dén véi ban. X6a sach ching di bang cach xin
ban tha tha va biét rang, ngay mai sé mang lai
nhiéu co héi dé cai d61 tinh hudng ctia ban. Bénh
mé&t ngt thé hién viéc khong c6é kha nang quén di
chuyén ban ngay.Viéc khéng ¢6 kha ning nay co
lién quan dén cam gidc manh mé vé téi 161 va su
dé ning cta luong tAm. Su s¢ chét ciing dude thé
hién béng su réi loan gidc ngnl, vi gidc nga tuong
duong voi cai chét. Déi khi, bénh mat ngu dude
ghi nhan do suy nhude. Sau day la 3 bai tap.

__Pao nghich trong dém

Khi dang nim trén giudng véi doi mAat nhim,
nhin th4y ban di hét mét ngay cua ban theo thi
tu ngude chiéu tung su kién mot. Bat ddu bang su
kién cudi ciing trong ngay va lam né séng lai bang
quan tudng. Roi dén véi su kién tiép theo cho dén
su kién cudl cung va lam né séng lai. Tiép tuc theo
cach nay véi thi tu nghich dao cho dén khi ban
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dat dén thoi diém vita thic gidc sing nay. Trai qua
tiing su kién mo6t cach cham chém, c6 gang diéu
chinh thai d6 va hanh xid cta ban trong cac tinh
hudng ban géip kho khin. Va niia, ¢ ging chip
nhan diéu gi d6 cho ban ma ban muén cé trong
ngay nhung da khong thé. Néu ban dén véi cude
doi thoai phién toai da c¢6 véi ai do, goi nhé cude
néi chuyén d6 dung dudc tiing ti cang tét, ngoai
trit mot diéu la 161 néi cua ngusi dé do ban phat
ra va nhiing gi ban néi lai 14 4m giong cua nguoi
d6. Trai nghiém nay sé lam ban thu gidn vi ban sé
hiéu nhiing gi ngudi khac trai nghiém. (Néu ban
muén thi ngay mai goi ngudi d6 dé xin stia doi).
Tiép tuc bai tap nay cho dén khi ban ngu thiép di.
__Hoa trén song

Khi dang nidm trén giudng véi doi méit nhim,
ban thdy minh dang nam trén bd cia moét con
song chay xiét. Chung quanh ban toan 1a hoa.
Ban hay ngti huong thom ctia hoa. CAm 14y mét
bong hoa. Chon mét ¥ nghia viia dén trong dau
va dit vao trong mot bong hoa. Tha hoa xubng
song, nhin thay va nghe tiéng bong hoa dude dua
di xa xubng dudi. Tiép tuc bai tap cho dén khi
ban ngu thiép di.

__ Mat troi lan

Ra khoi giuong ngu. Di dén mot cai ghé 6 trong
mot phong khac hay 6 vi tri khac trong phong.
Bat tit ca cac dén 1én. Ngdi vao gh&, nhiam mét
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lai va nhin thay ban dang & trong mét dong cd
c6 mit troi chiéu sang trén cao. Nam xudng, goi
ddu trén moét dam cé va nhin méit troi lin xudng.
Nhin thay mit trei ti ti 1ldn xudng khoi chan
troi. Khi mat tréi da bién mAt va khéng gian
t61 lai, nhin thay ban roi khoi dong e¢6 va di dén
giuong ngt va nga. R4i ban md méit ra, ding day
ra khoi ghé, tit dén va lén giudng ngu.

I01 LoAN THAN

? Tén bai tdp: Chudng chim

¥ dinh: Chita bénh than

. Chu ky: Hai hay ba l4n trong ngay, trong

: 3 phut, t4p trong 21 ngay va 3
ngay nghi. Néu vén dé€ chua hét
duge thi hiy tap ti€p bai tap thém

hai chu ky 21 ngay tap véi 7 ngay
‘ nghi giiia hai k.

Hai qua than 14 ¢d quan c¢é hinh cai tai 16n
¢ viung hoéng trai va phai. Nhiing phién toai cua
than thuong phan anh viéc khong c¢6 kha ning
tao ra dude mot quyét dinh quan trong trong doi
hay la thuong xuyén do du. Ban cang do du bao
nhiéu thi ban cang tao nhiéu céng thing cho
than bay nhiéu. Viéc ap dung céc bai tap vé viée
lap quyét dinh rit ¢6 hitu ich cho van dé nay. Déi
v6l cac vAn dé khé khin riéng vé than thi bai tap
sau day kha htiu ich.
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__ Chuéng chim

Nhim maét lai. Thé ra ba 1an. Nhin thay ban
¢ trong mot cai chuong chim. Cac con chim dang
bay lugn tu do 6 phia trén dau. Roi nhin thay
va cdm nhan ban nhu mot con chim 6 day stc
manh, con chim cla trai dit. Thé ra mot lan, véi
ban than 1a con chim 6, tudng tucgng chinh ban
dang tao hinh mo6t qua triing to nhat. Cam nhéan
qua trting 16n dan cho dén khi ban dua né vao
trong t6. Ngbi 1én né cho dén khi qua tring trd
thanh hoan hao. Cam nhan su chuyén dong cua
noin hoan va con chim non 16n dan lén trong vo
tring, cang lde cang 16n. Trong khi né 16n 1én,
nhin thdy va biét rang ciac qua than cta ban
dang lanh bénh. R6i ban mé mét ra.
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EHAI KHONG PAO CHIEU
(XOAY BAO THAI)

! Tén bai tip: Xoay thal
. Y dinh: Xoay chifu bao thai trong ti cung
cia ban.
Chu ky: Khi cin, mdt 14n, trong 3 phuit.
L#p lai mét 14n néu cén.

Xna'y thai 1a mot thuat ngii y khoa néi vé viée
xoay chiéu cua bao thai trude khi sinh ra. Quan
diém y hoc thudng cho riang cd thé anh hudng
dén trang thai tAm tri va cam xic - rdng cac qua
trinh thé chit tao ra cac tac dong tdm tri. Quan
diém nay ciing st dung trong viée diéu tri, ldc dé,
thudéc men khéng chi sinh ra cac tac dong tdm
tri ma con dudc nghi rang sé chiia dudc cac roi
loan cam xte. Vé 1y luan, diéu tiép theo la su dao
ngude ciing 1a that - tAm tri c6 thé sinh ra nhiing
thay d6i thé chat. Toi da suu tap dude rat nhidu
trudng hop 1am sang cho thiy ning luc vo tan ma
cac chiic ning tdm tri cia ching ta cé trong viéc
gy anh hudng dén thé chit va cam xdc.

Theo kinh nghiém ctia téi, ching ¢6 trudng
hop nao giy an tugng manh mé nhu trudng hop
hai nguci phu nii di thanh cong trong viéc xoay
bao thai trong tli cung ciia ho bang viéc quan
tuéng. Ca hai déu c6 thai dén thang thi tam.
Ngudi ta da néi vdi ho rang ho sé dé ngudc vi thai
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Vi tritng

Buéng tring

Tt cung

]

1-3’
% 3
nhi khong xoay dudc. V61 bai tap xoay thai, ho da
thanh cong trong viéc ma y hoc cho l1a khong thé
lam dude. Niém tin c6 thé xoay chuyén thai nhi

ciing nhu xoay chuyén ndi non. Diing dé ngudi ta
no1 khace di.

C4 tir cung

Am dao

e i |

__ Xoay thai

Nham mét lai. Thé ra ba 1an va di vao co thé
cua ban bang bat ky 16 md nao (hoa khiiu) trén
ngudi ban. Cam dén trén tay va tim dudng di dén
ti cung cua ban. Than trong khi vao trong tu
cung qua c6 ti cung, va tim thay bao thai.
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Ro61 nhe nhang va than trong xoay thai nhi cho
ding vi tri, ddu quay xuéng duéi huéng vé dudng
sinh ng. Chd ¥ dén cam giac néu cb trong khi ban
lam c6ng viée nay. M6t cam giac dau, néu cb, sé
néi cho ban biét ring ban dang thanh céng. Roi ra
khoi than thé bing ding chinh con dudng ban da
di vao - lui ti tl cung dén ¢6 ti cung va ra khoi
than thé bing con dudng da di vao. Khi ban d3 &
ngoai than thé réi thd ra mo6t 14n vA md mét ra.
Trong ba ngay tiép theo, di vao trong ti cung va
kiém tra n6 dé thay, bing muong tugng, thai nhi
da xoay chuyén hay chua. Trong vong mét tuan 18
tap luyén, ban hiy dén bac si kiém tra. Néu thai
nhi van chua xoay ddng vi tri, c6 ging tdp mét 1an
niia - 1an nay, su thuyét phuc sé cao hon.

J2]iNH BACH CAU

© Tén bai tap: Hinh Béng thiéng liéng
. Y dinh: Chita lanh bénh bach cdu
Chu ky: Hai 14n mbi ngay, trong mot
dén 3 phiit, trong 7 ngay

L)

Bénh ung thu tuy xudng nay déu tac dong dén
nguoi tré cling nhu ngusi gia. Mot vai liéu phap
héa tri ¢6 hiéu qua da dude phat huy dé diéu tri
cdn bénh nay va dudng nhu can bénh ung thu
nay c6 mot toc d6 phuc héi nhanh hon cac hinh
thic ung thu khac.
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Téi da gap hai nguoi trong cic chuyén di cua
to1, nhiing ngudi tu nguyén cho té1 xem cac bao
cdo chiing minh rd rang va bat thuong vé nhiing
kinh nghiém ctia ho v6i bénh bach cAu. Nam trén
giuong, moéi nguoi nhin thay chinh minh roi khoi
than thé va nhin thiy co thé siéu thue di 1én géc
trén xa cua cin phong va néi véi than xac dang
nam trén giuong rang né sé tét va khong phai lo
ldng nita. Sau d6, cd thé siéu thuc quay huéng
lén trén va cAu nguyén on trén gitip d6 chiia lanh
than xac dang niam trén giudng. Rbi co thé siéu
thuc quay lai nhap vao trong than xac.

Trong vong ti 24 gio dén 48 gic tiép theo, ca
hai nguoi déu c6 tinh trang bach cAu sang sua
hon. Sau d6 it ldu, ngudi vé va em gai cua ngudi
dan 6ng tudi khoang 30 dang bi bénh bach ciu cip
tinh dén gip t61 va nho gitap d6. Nguoi dan 6ng do
dang nam trong bénh vién va vi bac si dang chiia
tri cho 6ng ta bao gia dinh vé lo hau su. Toi dé
nghi bai tap Hinh béng thiéng liéng cho ngudi
vg va em va bao toan bé gia dinh tap hop tai phong
bénh dé xem co thé siéu thuc ciia anh ta roi khoi
than xac, di dén gbéc trén xa cua cin phong, néi
rang anh ta sé 6n va rbi quay lai cAu nguyén on
trén phu ho chiia tri cho anh ta. Ho da ¢6 ¢ ddy
nhin thiy co thé siéu thuc quay lai véi than xéac.
Nguoi dan 6ng d6 thi lai khéong muén tham gia
vao bai tap nay, vi thé, ong ta nam im lang trén
giuong trong khi ca nha dang quan tudng quanh
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anh ta. Trong vong 24 dén 48 gio, bénh trang cua
éng ta thé hién su cai thién dang ké. Trong mét
tuan, anh ta dude xuat vién vi da phuc héi.

__ Hinh bong thiéng liéng

Nhidm mét lai va thé ra ba l14n, Nhin thiy
co thé siéu thuc cta ban ra khéi than xac cta
ban va di dén goéc cao trén cua cin phong noi tiép
gidp gifia tran nha va tudng. Dé c¢d thé siéu thuc
néi véi thadn xac ctia ban ring moi viée déu on.
Roi dé co thé siéu thuc quay lén va cAu nguyén
on trén chiia lanh than xac. Sau d6, dua co thé
siéu thue vé lai v6i than xac va md mét ra.

I301 LOAN CHUC NANG GAN
Tén bai tip: Gudng soi
. Y dinh: Chita lanh bénh gan
- Chu ky: Hai l4&n mbi ngay trong mét
dén hai phut, trong sau chu ky
21 ngay t4p v6i bay ngay nghi &
gitia. Nhd béac si kiém tra xem c6
tién trién gi khéng, xem gan c6
giam kich thuéc hay khéng. Bac
si 88 yéu cAu xét nghiém mot
loat céc chidc niing gan d€ xéc
dinh sy tién trién cta ban. Néu
cln, t4p luyén thém trong 3 chu
; ky 21 ngay t4p va 7 ngay nghi,
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Gan 1a trung tidm gidn dii (cling giong nhu
tim la trung tAm yéu thuong). Gan cting duge ghi
nhén 13 trung tdm cam xtc néi chung. P61 véi su
gian dii, su tha thi la liéu thudce hitu hidu chiia
tri bénh ré1 loan gan. Khi ¢6 vaAn dé véi gan, ban
hay néi véi ai d6 1a ban tin vao cac cam giac ma
ban dang trai nghiém. Bai quan tudng sau day
cung cap luc day cAn thiét cho chiia lanh cac réi
loan chiic ndng gan.

_ Guong soi

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n va nhin th4y
gan ctia ban nhu mét tAm guong phang ly béng
mugt phan chi€u cac cam xtvc dang bi don nén
cua ban. Dung tay trai cua ban quét sach ching
vé phia trai. Lat 14 gan lai, va trén mét dudi cua
né, trong tAm guong, nhin thiy cac cam xtc caa
ban da dude cdu tric méi lai. R4 md mét ra.
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EAM GIAC PON POC
 Tén bai tdp: Sa mac hoang vu va Pao hoang
Y dinh: Vugt qua sy cb don.

Chu ky: Hai 14n moi ngay, t61 da 5 phiit,
: trong 21 ngay

Cam giac duge trai nghiém théng thuong
nay khoéng can phai néi ti mi ngoai viéc né cé
tuong quan véi nhiing trd ngai gén lién véi céc
trai nghiém tubi tho, viéc khong budng xa dudc
nhiing tré ngai dé khi bude han vao cudc song
nguol trudng thanh. Cam giac ¢6 doc 1a mot trd
ngai thuc su trong dci, vi thé, ching ta hay co
ging khong cAn biét dén né.

__Sa mac hoang vu

Nhém mat lai. Thé ra ba 14n. Nhin ban di vao
trong sa mac. Ban chi ¢6 m6t minh, khong mang
theo do dung. Nhin thay nhiing gi dang xay ra
quanh ban. Thd ra mét 1dn. Nhin vao hinh anh
dang dén v6i ban ti phia xa, nhin thay d6 1a ai
khi ngudi d6 dén gan. Nhin thiy ban ¢6 muén di
cung nguoi dé6 khong hay ban van thich tiép tuc
di mot minh. Néu ban muén di cung véi nhéin
vat dé thi nguci d6 sé khuyén ban diéu gi? Néu
khong, tiép tuc di mét minh cho dén khi ban
muén quay tré lai va trd vé trén cung con duong
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viia di qua. Néu ban di véi nhan vat d6 va nhan
14y 161 khuyén thi ban c6 thé quay lai ctiing mét
con dudng. Khi ban quay lai, biét ring su don doc
cua ban da bién méat. R6i ban md mét ra.

_ Pao hoang

Nhdm mét lai. Thé ra ba l4n va nhin thay
ban dang & trén mét hon dao c¢6 1ap, hoang ving.
Ban chi ¢6 mot cai 40 s6¢ mi hay mot tAm vai va
ban da treo nd trén ngon cAy rit cao dé lam tin
hiéu bao cho tau bé hay may bay di qua biét.
Nhin thay nhiing gi ban lam trong khi di quanh
dao. Sau khi chdm dit, ban nhin thdy mot chiéc
thuyén hay may bay dén. Nhin thiy ban vé véi
thé gifi vain minh - chuyén di cua ban ti dao
hoang dén chiéc may bay hay chiéc thuyén va roi
vé dén nha. Trong khi ban trd vé, biét rang néi cb
don ctia ban da bién mat. M6 mét ra.

EGN NHAN (BENH TINH YEU)

Tén bai tip: Kiém si tring, Ngudl bao vé
thén tinh va Dai bang tring (tit
ca déu hitu dung trong viéc kich
thich hé théng mién dich)

Y dinh: Thoét khdi bénh tinh yéu

Chu ky: Mt 14n mbi ngdly, trong 3 phiit, trong
7 ngdy cho md&i bai tip - tong &6 1
21 ngay.
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Mononucleosis, “bénh do hoén nhau” c¢6 dic
tinh la tiing con mét moi, ri rugi ma khong cé
nguyén nhan ro rét. Cac thoi ky suy nhuge khéac
nhau cling c6 tuong quan véi né. Bénh nay dudng
nhu duge truyén chi yéu khi ngudi ta hon nhau,
vi th€ né c6 tén goi phd thong 1a thé€. Bénh nay
xay ra ph6 bién trong giéi tré, va cling nhu nhiéu
bénh khae nghiém trong hon, né thuong c6 nhiing
biéu hién truéc nhat sau khi moi viéc khac da
dugc loai trii. Nguoi ta chua kham pha dudge cach
diéu tri y khoa rd rang cho loai bénh nay, ngoai
trit vai tudn ndm nghi ngdi trén givuong. Ché do
chiia tri sau day cin dude thuc hién trong giai
doan 3 tuan.

__ Kiém si trang - Tudn thi nhit

Nhim méit lai. Thé ra ba 1an. Nhiing kiém
si trédng phai chién diu v6i mét dao quin chién
binh dang chi€m gift mét thanh tri. Sau khi day
dugec toan quén kia ra ngoai, cac kiém si con phai
chién ddu mét 14n niia danh théng toan quan kia
khi ching tién chi€m lai thanh tri. R61 ban mé
mét ra.

__ Nguoi bao vé than tinh - Tudn thi hai

Nham mét lai. Thé ra ba 1an. Nhin thay nhiing
d6m trang trén da ctia con béo. Nhin thay ban di
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vao trong da thit cua mot con bdo. Tay chan cua
ban da dudgc che phu hoan toan bai bo da. (Nhiing
ai trong s0 cac ban da ting bi giai phdu hay bi
thudng c6 thé nhin thdy bé phan hay khu vuc trd
lai hinh thé ban dAu khéng c6 seo cua chung).
Nhin thiy, cam nhén, sta chiia va dit lai vi tri
hoan héo tit ca cdc dém tring chua dude hoan
hao. Lam cho chung tré nén tring va tron mét
cach hoan hao bang cach trong nhiing sdi long
chung quanh né dé lam cho né ¢6 hinh thtic hoan
hao. Khi da bao da hoan hao, cam thay chinh ban
da khoe manh hoan toan va chdm cham néi 1én
khéi 16p da. Ri ban md miét ra.

__Pai bang tring - Tuan thd ba

Nhim méit lai. Thd ra ba 1an. Hay lam mét
con chim dai bang tring trén troi cao. Phat hién
mét su chuyén déng trén mat dat va biét dude dé
12 mét con bao d6m nhé. Bo nhao xudng va giét
chét con bido d6m nho rdi tha né bay vé t6 lam
thiic an cho cac con chim dai bang cua ban. Réi
phat hién ra hai con bido dom nhé trén mat dat.
B6 nhao xudng va véi méng vudt ctia minh quip
14y cac con bao d6m vé to. Tung ngay lap lai, dem
hai con bao d6m nho vé t6 lam thic an. Réi ban
md mét ra.
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[3)4 x0 cone

Tén bai tap: Thang énh séng

Y dinh: Chita lanh hé thén kinh

Chu ky: Sau mbi hai dén 3 gid, ltc thic,
trong 9 chu ky 21 ngay tip va 7
ngay nghi. Trong mbi chu ky

Béli-t:ap quin tudng nay la mot vi du vé viéc
ky thuat quan tudng da c6 tac dong nhu thé€ nao
dén hé than kinh néi chung. Khi hé than kinh
cia ban bi ton hai, thuong thi chi mét phén cua
hé théng bi t6n hai vi th€ cic phin khéac vAn con
hoat dong theo chtic nang. Cac phan con hoat
dong nay phai dudc kich thich béi viéc muodng
tugng, vi su hoat dong dude ddy manh & day sé
d4y manh su hoat déng trong nhfing phan bi tén
hai. C6 mot cd cdu tiép stic trong hé than kinh
nhd d6 xung déng dude chuyén ti trén xubdng
dudi va ngude lai. Cling nhu tit trdi sang phai
va ngude lai. Su kich thich bdi quan tudng c6 thé
dén, vi du: Bing anh sang nhim vao than kinh,
tai d6 phat sinh ra mot cam gidc hay cam nhén
nao d6. Di nhién 1a cac loai kich thich bang hinh
anh khac cling c6 thé dude ap dung. Ping bubng
troi hy vong va ditng tin rang bénh liét 1a mét
can bénh khéng c¢6 hy vong chita lanh. Piém méu
chét trong viée tap trung vao cac bai tip mudng
tudng chiia hu hai hé than kinh 1a hé truc trén -
dudi, trai - phai caa co thé.
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Cell Body

Twerdoires

Vi du, nfu mét bénh nhan bi tén hai than
kinh & chén phai, ching ta c6 thé tidc dong lén
cac than kinh khée manh § tay trai. Cdng chén
phia duédi duge phan chiéu boi cﬁﬂg tay phia trén
0 phia do1 dién - trén - dudi, phai - trai. Hoanh
cach mé 13 diém chia. Néu ban dit phén trén caa
than thé 1én phan dudi, st dung hoanh cich md
lam diém gifia thi ¢6 mot sy d6i xtng hdu nhu
hoan hao. Vi du: cic ngoén tay va cic ngén chan
khép véi nhau, ¢6 tay va ¢6 chan ciing vAy, cii chd
va dau gél, vai va hong va ci thé. Hay nhé trong
diu so d6 trén dudi - phai trai khi ban xem xét
hinh anh diung cho hé thin kinh bi t6n hai. Sau
day la bai tap dac biét cho bénh da xo cling. Diéu
quan trong can biét 1a trong bénh da xo cting, cac
té bao bach huyét, n6 sé& tdn cong bt ky chit nao
duge nhin nhan 14 ké xam luge, lai khéng nhan
biét dudge vi 16p bao boc tuy xuong dang che phu
day than kinh va vi thé cac té bao bach huyét lai
sai 1am khi t&n cong va tiéu diét no.
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__ Thang anh sang.

Nhém mat lai. Thé ra ba ldn. Ra 1énh vé phia
trong tho cd thé ban (hay bat ky loai thudc nao
ban dang dung) san sinh ra tat ca cac chit chiia tri
cua n6. Cam nhéan va cam théiy cac chat d6 dang
tiét ra. Thd ra mot 1an va nhin thdy tit ca cac day
than kinh dang dugc nuéi dudng bdi cac chat liéu
d6. Thd ra moét 1an va nhin thiy, caAm nhan t€ bao
triét ha T - mot loai t& bao bach huyét ¢6 lién quan
truc tiép dén hé mién nhiém - dang day cho cac
té€ bao bach huyét phan biét ban (I6p bao boc tuy
xuong) véi ké tha (vi Hluﬁn). Cam nhan va nhin
thay diéu nay dang xay ra doc tuyén cot séng, tit
duéi 1én trén va lén dén nio, gidbng nhu mot cai
thang anh siang sang l6a dang gli cac tia ning
lugng dién di khap co thé. Thé ra mot l4n, nhin
thdy va cdm nhan cac day than kinh dang dudc
bom ddy tuy séng ti ndo xuéng dén phan dudi caa
cOt song, nhin thiy ning lugng chay xudng nhu
m6t thac nudc tring vang 6ng. R6i mé mit ra.

EHU(’}T RUT (CO THAT CO)

Tén bai tap: Nhifng ngén tay trong sudt va
bal tip nudc da

Y dinh: Lam gidm co thét cic co.

Chu ky: Khi cin, sau méi 15 dén 30 phiit,

trong hai dén 3 phiit cho dén khi

: sy co thét co bién mét.
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Su cang cting va co thit co xay ra thudng xuyén
va ¢6 tinh déu din & nhiéu ngudi véi nhiéu ly do
khac nhau, vé ban chit c6 thé do cam xtdc hay cg
ning. Ban cdn nhin ra liéu c6 tinh hudéng vé cam
xtic hay hoan canh x3 hoi dang dién ra khi bénh
co that cd xay ra. Bat luan 1§ do gi, su co that co
can phai dude quan tAm ngay lap tic. Sau day la
hai bién phap nhanh chéng dé thuc hién.

__ Cac ngén tay trong suébt

Nham mét lai. Thd ra ba 1an va bat ddu bang
quAn tudng cua minh, xoa bép cic co bang cac
ngén tay trong sudt cua minh. Trong khi lam thé.
Cam nhan dong mau chay qua cédc ¢ va nhin
thdy anh sang tU phia trén ngap tran cac co.
Trong khi xoa bép. Nhin thdy cac ¢ dan ra trong
khi ban g8 cac tao va néi long cac nit that. Biét
rang khi anh sang dién day cac co thi mau chay
tu do qua cac co, cac cé gian dai va khong con bi
co thit niia. R61 ban mé mit ra.

__Bai tap nudc da
Nhim mét lai. Thé ra ba 1an va nhin théy cd
cua ban dude boc trong mot khoéi nuée da. Nhin
thay nuéc d4 tan chay, biét rang trong khi né tan
ra thi cac cd duge thu gian. Sau khi nude da chay

hét thanh nude, md mét ra, biét ring cdn co thét
da hét.
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EENH BEO PHi

* Tén bai t4p: Soi guong

. Y dinh: Giidm cén, trd nén thon tha.

. Chu ky: Khi ban mu6n gidm cén, thyc hién bai
: tip trong mot dén hai phuit.

. Tén bai t4p: C&u tric I3l cd thé

. Y dinh: Gidm cén, trd nén thon tha.

. Chu ky: Bai t4p duge thyc hién ti hai dén

30 phiit, trudc mdi bita #n t61 da
mét phit, trong 3 chu ky 21 ngay
tip va 7 ngay nghi ¢ giita. Trong
suﬁ'tchukyhaivﬁ?:bancﬁngﬁy
dung bai tp ngay trudc ldc chuén
bi #n. Ban c6 thé ngitng bai tap
ngay khi ban dat dugc thé hinh

| nhu § muén,

Dudng nhu 14 c¢6 nhiéu van dé vé cam xtc
dan két véi chuyén béo phi. Van dé nay dudc trai
nghiém nhu sy mit hanh phic cAm nin két hop
v6l niém tin vé su khan hiém trong cudc doi. “Su
séng con” 1a moét van dé 6 day vi ban tin rang
su khan hiém sé dan dén d6i khat va chét. Ban
cam thay bi thiéu thén dudng chat va khéng lam
cho cac nhu cau ctia ban dude moi ngudi biét mot
cach rong rii. Ban phan tng diéu nay bang cach
an qué nhiéu.
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N6 Iuc riéng cua ban la yéu t6 then chét déi
v6i su thanh cong ctia bat ky ché do giam cin
ndo. Bai tAp quan tudng c6 thé gitp ban phin
loai cac cam xuc tudng ting véi viéc khong thoa
man vé trong lugng cua ban.

Céc bai tAp nay c6 thé dude ap dung cung véi
cac ché d6 giam cAn khac ma ban cb thé dang
ting dung, hay ban c6 thé ap dung d6c lap, dic
biét khi cac cach kia da that ba.

__ Soi guong

Mot khia eanh quan trong trong viéc giam can
12 duyv tri hinh anh cta ngudi hay cai gi dé6 ma
ban muén giéng nhu thé khi trong lugng da giam.

Hinh dung ban dang ding trudc guong soi,
nhin thdy é d6, ban gay hon va r6i nhin thay ban
di vao trong gudng va hoa lan vé6i hinh anh dé.
Chu ¥ dén cam nhan ban trai nghiém dude. Ra
khoi guong soi, diing trudc né mot lan niia va
diing tay phai day hinh anh dé6 ra khéi guong soi,
vé phia phai. Méi 14n ban ngdi xudng dé an, hay
vai phit truée d6, hay nhin thidy hinh anh ma
ban muén dudc nhu thé. Ban c6 thé mudn vé ra
hinh anh d6 trén mét t6 gidy va treo né 6 noi ma
ban thudng xuyén nhin thiy. Tham chi ban ciing
¢6 thé mudn mang né theo minh khi xa nha trong
mot khoang thoi gian dai.
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Viéc nhin vao hinh anh nay trong chéc lat sé

lam ¥ dinh cua ban thém viing vang.
__ Cau trac lai co thé

Muc dich cua bai tap nay 1a chuyén tAm quan
trong cua viéc giam cAn sang viéc chuyén doi
hinh dang cta cd thé ban. Khi ban tai cdu tric,
thuong thi ban ciling giam cén theo. V& mét ban
vé vé chinh minh, ghi r6 kich thuée nhiing phén
ban mudn thay doi.

Khoang tif 20 phit dén 30 phiit trude biia in,
ngdi 1én mét chiéc ghé va hinh dung tit ca 4 diém
xa nhat ctia cé thé co thé xEp lai dude (cac diu
ngén tay va ngén chéin). Nhin thay cic ngon tay,
ngoén chan x€p vao cac ban tay, ban chén, x€p vao
trong cac ¢o tay, cd chan, xép vao trong cﬁng tay,
ctii chd va céng chan, dau géi, x6p vao trong canh
tay va vai, dui vd méng. T4t ca xép vao dén bung
dudi hoanh cich m6 va gip nhau 6 dé. Diéu nay
dude thuc hién khi ban nhanh chéng hit hdi vao
that sdu. Khi thé ra, nhin thiy khéi xam bay ra
va trol giat mat trong khong khi. Thue hién bai
tap nay ba lan that nhanh khi ban hit vao. Sau
d6, ding day ra khoi ghé va ding canh mét bic
tudng. Nhin vé phia béc ruén ngudi trén cic ngén
chan va ruén hai tay 1én troi. Roi xoay ngudi mot
phan tu vong vé phia phai, mét lan niia ruén
nguoi trén cac ngén chin va ruén tay phai 1én
troi. Quay thém mot phan tu vong niia va ruén



K& hoach chdfa trj

nguol trén cac ngén chin va ruén hai tay lén troi.
Quay thém mét phan tu vong niia va v6i ngudsi
trén cac ngén chan va vdi tay trai 1én troi. Lap
lai quy trinh trén thém hai 1an niia. Thuc hién
bai tap trong mot tuan.

Trong tuan tha 2, tiép tuc bai tap cua tuin
tht nhat va thém phan sau day: Khi ban ngoi vao
ban An, néi véi chinh minh vé thuc don ma ban
sip 4n. R6i néi véi co thé ban hiy an mén thue su
cAn va viit bo nhiing gi khong can. Thue hién diéu
nay cho tat ca cac biia 4n trong hai tuin sau.

Trong tuan thd 3, thém khoang 20 dén 30
phit trude khi 4n, sau khi thuc hién bai tip xép
gfp va vuon dai, ngdi vao gh&, nhdm mét lai, hit
va0 va udn cong ngudi ti héng, dua hai chan 1én
va rudn chan trong khi ban dudi hai tay trudc
mét. Khi thé ra, nhin thay tay va chidn ban vuon
xa, xa khoi trude méit ban va cham vao mdt cdu
tric 6 rat xa. (vi du, ban dang ngbi ¢ thanh phd
New York, nhin thay cAc dau ngén tay, ngén chan
vuon dai qua séong Hudson, cham vao téa nha nao
d6 phia New Jersey. Roi thu gidn. Lap lai phan
nay cua bai tadp thém hai 14n niia.

Sau tuan 3, ditng bai tap trong 7 ngay va do
dac nhiing phan ban muén thay ddi. Néu ban van
chua thanh cong thi 1ap lai bai tap nay thém hai
chu ky 21 ngay tap va 7 ngay ngting. Sau dé, tiép
tuc thuc hién bai tap néu thdy cin trong nhiéu
chu ky dé dat cho dude thé hinh mong muén.
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EENH TU TUONG MA AM

* Tén bai tap: Nghi vé thirc #n va Cing tic dén
. Y dinh: Diéu khién kiém soat cac suy nghi
ma am,

. Chu ky: Hang ngay khi cén, trong vai gidy.

Mot vai ngudi trong chiing ta khong thé kiém
soat dudc su bay to cia tAm tri va ching ta thay
chinh minh bi thu hut bdi vé s6 tu tudng duong
nhu khong chdm diit dude, nhiing tu tudng lam roi
boi tAm tri, dé gAy ra 1dm 1an va hién nhién nhiéu
loan hoan toan. Trong tu vyng tdm ly hoe, tinh
huéng nay dude goi 1a suy nghi ma am. Dudng nhu
d6 14 mét con quy nho nao d6 da vao bén trong
dau va tude quyén diéu khién con tau suy tucng.
Sau day 1a hai bai tip quan tudng c6 thé gitp ban
duy tri su diéu khién con tau. CAn phai chd ¥ réng
khéng ¢6 bai nao trong s6 hai bai nay doi hoi viéce
tho ra dic biét khi 4p dung ching.

__ Nghi vé thiic an

Nhi&m mét lai. Nhin thdy méi tu tudng nhu l1a
moét con sdu. Dung sdu d6 1am moi trao cho chim
bay dén roi bay di tha theo con sau. Thuc hién
viéc d6 mét cach nhanh chéng. R6i mé mét ra.

__ Céng tac dén

Nhém mét lai. Nhin thdy mot céng tdc dén mau
d6 trong ntia ban cAu nio ctia ban. Tat cong tic dé
diing dong suy nghi cia ban. R6i mé mét ra.
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EAU PON

Tén bai tAp: Chuy@n di khéng dau ddn.

Y dinh: Chin d@ing con dau.
Chu ky: Sau mbi 10 dén 15 phiit, trong
3 &én 6 phiit cho dén khi con dau

giam xudng

Tén bai tap: oI xif tit v6i con dau.

Y dinh: Chin ding con dau.

Chu ky: Sau mbi 10 dén 15 phiit, trong hai
déanhﬁtchodé&lkhlccmdau

giam xudng

Tén bai t4p: Nhin qua kinh lizp, Xir Iy con
dau, va con chim giap 48
Y dinh: Chin ding con dau.
Chu ky: Sau mbi 5 phit, trong mét dén
hai phiit cho dén khi con dau
giam xulng

Tén bai t4p: Phéng vao vii tru

Y dinh: Chin ditng con dau ddu.

Chu ky: Sau mbi 5 phiit, trong mét dén
hai phit cho dén khi con dau
giam xudng

Tén bai tap: Lam trong hbc ring

Y dinh: Chin dtng con dau ring.

Chu ky: Sau méi 5 phiit, trong mét dén
hai phiit cho dén khi con dau
giam xuéng
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Pau dén 14 co cdu quan trong trong cac chiic
ning ctua than thé ching ta. N6 bao déng cho
chiing ta vé su hién dién cua mot phién toii nio
d6. V61 nghia nay, né khong chi 1a “déi thu”, ke
thit ma ching ta tin tudng rang phai chin ding
bang moi gid ma con la mét ngudi mang thong
diép, mot nguoi thay clia moi loai thong bao vé su
nguy hiém nao d6. Trong tiéng Anh, ti gbc cua
chii “dau dén” c6 nghia la su truang phat; Trong
tiéng Phan, né ¢6 nghia 1a “su thanh loc”,

Nhu t6i da giai thich 6 phan truée, khi ban
yéu cAu c¢6 mot hinh anh dé thé hién mot cam xic
hay su cam nhéan thi hinh anh thutng dén that
nhanh. Va diéu nay thi ching c6 diéu gi hién
nhién, ré6 rang hon khi lam viéc vé1 con dau.

T61 dua ra day 5 bai tap cho cac con dau thong
thuong, mot dung khi dau dau, va mot dung khi
dau rang. (Trong trudng hop dau réng, ban cin
gip bac si nha khoa dé xac dinh nguyén nhéan.
Néu bénh dau dau cta ban cii tiép dién, hay dén
gap bac si).

Tim mét bai tap hay bai tap hén hgp lam giam
dau. Sau khi ban thuc hanh, hiy danh mét thaei

gian dé xem con dau da hét chua. Danh 5 dén 10
phit dé xac dinh diéu nay. 0 gitia t4t ca nhiing
diéu nay, nhit dinh phai c6 tim cho dude ¥ nghia
vé con dau. C6 phai 1a su triing phat, to1 161 nao
d6, thong diép nao d6? D61 véi dau rang, c¢d tim
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thay bat ¢t mot su mat mat tlc thol ma ban phai
chiu dung. Néu ban khéng tim dude diéu gi, ban
c¢6 thé tiép tuc thuc hanh gidm dau. Néu ban tim
duge diéu gi d6 thi sé xay ra mét trai nghiém dé
hoc héi thém. Hiéu th&u déo cac théng diép nay
va truc tiép d6i mat véi ching. Ban c6 thé 1ap tiic
nhan thiic dude rdng mot quyét dinh hay hanh
dong nao dé trong doi can dude dua ra. Ding
ngan ngai do du khi thuc hién diéu doé.
__ Chuyén di khéng dau dén

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thay chd
dau dén. Sau khi nhin thay né, tim thay chinh
ban dang di vao trong cd thé tay cAm mét cai lon
bing vang chita dit néng vang 6ng. Mé dudng dén
tai ché dau. CAm ngon dén va kiém tra timg géc
canh cta con dau. Réi d6 du vang 6ng néng a6
lén chd dau, pht tran 1én né. Nhin thay con dau
tan hoa thanh mét diém vang 6ng. Quay quanh
va nhin thiy cac tia vang 6ng chiia day stic khoe
va su khoe khodn chay tit diém nay dén khép moi
phéan than thé. Réi ban ra khéi than thé bing con
duong da di vao, biét rang con dau da hét. Roi
ban md mét ra.

__ P6i xi tot voi con dau

Nhim mét lai. Thd ra ba 14n. Nhin thay chd
dau d6n. Sau khi nhin thay né, ban biét riang
minh c6 thé d6i xi tét véi né bing cach di vao
trong va ngoi 6 trung tAm chdé dau. Ngoi d6 va
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diung than phién vé né. (V6i ti “than phién”, t6i
mudn néi ding gan cho né cac thude tinh “Kinh
khung, khung khiép, ghé qua”; N6i cac khéac,
ditng gan cho né bat ky mot tén goi c¢6 tinh chat
tiéu cuc). R6i ban mé mét ra.
__ Nhin xuyén kinh lap
Nhiam mét lai. Thé ra. Nhin thdy ché dau
dén. Nhin né tit méi géc canh qua mét cai kinh
lip, roi lam sach né bang cach gat né vé phia
trai. ROi ban mé mét ra.
__ Xit ly con dau
Nhim mét lai. Thd ra mo6t 14n. Nhin thAay
chinh ban c6 d6i tay chac khoe to 16n. Véi doi tay
to 16n ctia minh, ban 14y con dau ra va ném né di
mét. Rdi ban mdé mét ra.
__ Con chim giup do
Nhim mét lai. Thé ra ba l4n. Nhin vao con
chim. Yéu cdu né mang con dau cua ban di cho
r6i. Nhin thay né mé vao chd dau va bay di mang
theo cac mau dau dén. Khi tdt ca cac mau dau
dén da dude mang d&i hét, ban md mit ra.

__ Phoéng vao vii tru (chiia dau diu)

Nhém mat lai. Thd ra ba ldn. va thdy chinh
minh dang dit cac diém dau d6n vao tén lia
phéng ra khoéi dau va bién méit trong vii tru. Roi
md mét ra.
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_ Lam tréng 6 chan rang (Chiia dau ring)

Nhim maét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thiy ban
nhe nhang diy cai rang dau ra ngoai (St dung
miic 46 manh mé nio ban muén dé diy cai ring
ra ngoai). Thd ra mot 1an va cdm thay khong khi
tran vao trong 6 rang dang phoé bay nudu va cac
day than kinh. Thé ra mot 14n va nhe nhang dat
cal rang trd lai chd cua né, biét rang né khoe
manh va diy dd. Thé ra mot 1an va biét ring chd
sung da xep xubng trong khi ban thd ra ba lan.
R6i ban mé miit ra.

[3)au TUYEN TUY

Tén bai t4p: Cau vong chifa bénh
Y dinh: Chita lanh tuyén tuy, dua né tré

lai hoat dong hai hoa.
Chu ky: 4l4nmoingayto1da 3 phiit, trong
21 ngay.

Tén bai tip: Sifa chifa thi &c

Y dinh: Chita lanh tuyén tuy,

Chu ky: Ba ldn mbi ngay, tit hai dén 3
phut, trong 21 ngay.

Su néng bong tuyén tuy dude goi la “Dau
tuyén tuy” Tén goi nay d6i khi dan dén hiéu sai
bdi vi viée viém tuyén tuy khong phai khdéi dau
truc tiép tal tuyén tuy ma thuong xay ra 6 miic
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thii cdp do bi nhiém doc cap tinh hay kinh nién,
ro1 loan 6ng mat hay do mét nguyén nhan chua
biét. Rugu khong chi tac dong dén gan ma con
tan pha tuyén tuy. Tap theo bai tdp quan tudng
sau c6 thé gitp giam nhe cac triéu chiing va thuc
ddy viée chita tri.

Néu ban dang dude diéu tri chiing viém tuy
bang thuéec Ty, cac bai tap nay rat tuyét khi
phél hop véi viée ubng thude. Bai tap cling rat
hitu ich khi biét rdng tuyén tuy cé lién quan dén
toi 4c da huéng dén chinh minh hay ngudi khac.

__ Cau vong chita bénh

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n. Nhin th4y ban
di vao trong c¢é thé minh bang 161 mé nao dé tuy
ban va tim duong di dén tuyén tuy. Cam dén trén
tay va kiém tra tit ca cac gbéec canh cua tuyén
tuy. K& d6, nhin thiy ban dang dét mot cai cau
vong bang anh sang chung quanh tuyén tuy.
Nhin th4dy va biét rang, truée tién, cAu vong bao
quanh tuyén tuy roi thAm nhap truc tiép vao bén
trong, 1am cho né yén binh, stia chiia vach tuyén
tuy va loai trit dau dén. R6i ban mdé mét ra.
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__ Sua chua t6i ac.

Nham maét lai. Thd ra ba lan. Nhin thay, cam
nhan va biét rang to1 ac da dude tuyén tuy cua
ban trai nghiém. Lam tAt cad nhiing gi cin thiét
dé stia chiia t6i Ac nay, nhin thay tuyén tuy cta
ban trd nén vang nhat khi né lanh. R6i ban md
mét ra.

fZ4iNH HOANG

© Tén bai t4p: Khdng giél han
. Y dinh: Ch&m ditt kinh hodng
Chu ky: Né&u cén, sau méi 5 d&n 10
phiit. Trong mdt phiit.

Tén bai tdp: HoOm thubc va Bal tap cia
thén Pan

Y dinh: Ch&m ddt kinh hodng

Chu ky:Né&u cén, sau mdi 5 dén 10 phit.
Trong mot phnit.

Phan ing vé cam xiic nay lam cho nhiéu ngusi
mat hét kha nang. N6 lam té liét cac hanh dong
rat hidu qua, lam cho ban ¢é cai cam gidc minh
dang ra ra thanh tiing manh va b4t ct su chuyén
déng nao cua ban cting déu dua dén két qua lén
x6n té hai cho ban. N6 12 mét cam giac khiép sg
khong thé kiém ché dude. Thudng c6 mot cam gic
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manh hé vé su don doc xay ra trude khi su kinh
hodng XAy ra, s¢ nhén thtic bat ngd vé diéu ma
tu dé ta thudng suy ra cac tinh tiét nguy hiém.
Né&u ban dé bi kinh hoang thi sé rat tha vi khi
xem quiﬂ cac bai tap quéan tudng vé su don doc.

Sau; day 12 nhiing diéu kha di dé ban thu
lam vae lic bit ddu hay ngay ca ldc dang trai
nghiémé su kinh hoang.

Tim ra bai tap hay két hop cac bai tap phu
hap Vﬁii ban. Téi phat hién ra rang, su khoi hai
1a chét! gidai dbc tuyét voi c6 thé gitip ban lam
diu phan {ing kinh hoang.

__ Khoéng giéi han

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n mét cach rat
cham rai. Nhin thay, cam nhéan, va biét rang co
thé ban khéng bi mét giéi han sinh 1§ nao. Gii
trai nghiém nay trong moét khoanh khic kha dai.
R6i mé méat ra va biét rang su kinh hoang cua
ban da bién mat.

_ Hoém thuée

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n mét cach rat
cham rai. Ban dang ¢ trong mét cai hom va duge
quin bing nhu mét xac uép. Nap hom da day
lai. Chap nhin cac cam giac ciia ban. Séng véi
cac cam gidc d6 trong moét khoanh khic kha dai.
Pay nip hom md ra, bude ra ngoai va thao béng
ra khoi ngudi roéi quan thanh mot trai banh. Ném
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tral banh vao dam may den dang tao hinh trén
d4u, nhin thay trai banh di vao trung tdm va pha
tan dam may. Dé cho nudc mua riia sach ngudi
ban, biét rang ndéi kinh hoang cta ban da bién
mét. Nhin thay khung canh dé nhu thé nao truée
khi ban md mét ra.

__Bai tap ctia than Pan

Nhdm mét lai. Thé ra ba 1l4n mét cach rat
cham rai. Nhin thiy thin Pan dang ngim tiu va
bon tré nho dang chay theo than vao trong mot dia
diém dudng nhu rit dep & trén bd déc da. Khong dé
minh bi cAm dé tham gia vao dam rudc nay. Thé
ra mét 1an. Xoay nguoi lai va tim dudng di dén
trung tAm cua mot khoang riing thua. Xdy mot
hang rao quanh khu ring thua nay. Ban sé quyét
dinh cho ngudi nao vao hay khéng. Biét rang, noi
kinh hoang ctia ban d& bi kiém ché. M3 mét ra.

EUOU NHO VA KHOI U
(XEM THEM U VU)

| Tén bai tap: T& bao vii try

f'dmh Thu nhé khéi u (trong truong
hgp nay d6 la budu nho (polyp)).

Chu ky:Hai 14n méi ngay trong mét dén
3 phit, trong 21 ngay.
Sau khoang thoi gian nay, dén
béc s @€ kham khédi u. Néu cén
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tép luyén thém. Ap dung bai tap
guén tudng nay thém hai chu ky
nita v6i 7 ngdy nghi giita hai dgt.
Trong lic mgung tap, hdy nghi
vé cai buéu nhd, nghi ring né da
bién mét.

Tén bai tip: Tia laser chifa bénh

Y dinh: Thu nhé khéi u (trong trudng
hgp nay dé 1a u xo0)

Chu ky: Ba ldn mét ngay, trong hai
dén 3 phut, trong 3 chu ky 21
ngay 4p dung va 7 ngay nghi.

C6 nhiéu loai u lanh néi 1én & bat ky chd nao
trong than thé. N6 ¢6 thé 1a u nang, u md hay
bt ky loai u co cling ngic nio, va ngay ca cic
budu nho. Néi chung, bat ky khéi u nao moc ra,
bat ludn né phat ra 6 ché nao thi cling déu bao
hiéu cho ching ta biét vé su mit cAn bang nao doé
trong cudc song cua ching ta 6 cac muic do. Niém
tin cA nhan cua t6i 14 khi ching ta da chinh sta
su mét cAn bang, su phat trién cua khéi u sé bién
mét. Téi c¢6 nhiing bénh nhén véi u nang, u mg,
buéu nho hay dai loai nhu thé, ho da xu 1y cac
kh6i u hoan toan hiiu hiéu bang quan tudng. Mot
ngudi phu nt tudi trung nién da bi budu kinh
nién trong 6ng mii trai cua co ta trong sudt thoi
ky tudi 16n. N6 chiang ¢6 chit gi d6i véi tinh trang
hen suyén dai ldu ca. Ba ta néi véi téi rang ba
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khéng thé thé dudc bing miii trai bao 1au roi ba
ta khong thé nhé dude va da c6 nhifu nha chuyén
moén chiia tri nhung déu v6 ich. Khi két hgp voi
cobng viée cua chiing t6i vé bénh hen ctia ba, ba ta
cling tip trung vao cai budéu nho da hau nhu lam
nghet hét miii trai cua ba.

Mot bénh nhéin thi 2, m6t ngudi phu nii véi
moét s6 khéi u x6 trong da con, quyét dinh thu
nghiém viéc quan tudng trudec khi di dén bénh
vién gidi phau theo dé xuét cia bac si. Sau 3 chu
ky tap bai Tia laser chiia bénh, ba 4y khong can
giai phdu hay dén gip bac si san khoa vi cin
bénh nay niia.

__ Té& bao vi tru

Nhém mét lai. Thé ra ba l4n. Nhin thdy va
cam nhan buéu nho dang co lai thanh mét té bao
don chiéc. Cam nhan tat ca cac vat liéu bi ép lai
va cam nhan mtc d6 khé cta té bao. Nhin thiy
ban dang ngodi trong té bao va biét dude d6 kho
d6. Roi ban xuyén thiing qua man boc té bao, 14y
cac mAu doan dé trong tay ban va dang ting cho
vl tru. R6i md mét ra.

__ Tia laser chita bénh
Nhém mét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thdy chinh
ban dang di vao trong cd thé bing bat ky 16 mé

nao ban chon. CAm theo moét cai dén. Tim duong
dén v6i tli cung cua ban va kiém tra cac xd dé
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xdc dinh vi tri, kich ¢6 va mau sic cua ching.
Cam theo 6ng phéng tia laser va tap trung tia
laser mau xanh da tréi vao cac khéi xd, nhin thay
cac khéi xd co lai va teo quét lai. Réi ban huéng
tia laser mau vang 6ng quanh gée cua khéi u xo
va dung tia laser cit bo phéan con lai cua khéi u
x0 sau khi da dung tia laser mau xanh da troi.
Nhin thédy tia laser cit quanh gbc cua khoi xo da
co quit lai va rdi dung tay 18y né ra ngoai. Roi
ban chon mot 6ng phat tia laser ¢6 mau sic phu
hop v6i viée 1am phéat trién t&€ bao khée manh tai
ch6 viia gidi phau va nhin thay toan bé khu vuc
lanh 14n va nhin giéng hét nhu cic mé co chung
quanh. Sau khi cac t&€ bao binh thuong da dudc
kich thich va viéc chiia lanh bénh da xong, rdi
khoéi thé xac bing dudng ban dd di vao. Khi d4 6
ngoai co thé, hay thd ra va md méat ra.

I¥icH TU THE

* Tén bai t4p: Diing thing
. Y dinh: Lam thing tu th&

Chu ky: Ban nhé lhic nao thi thuc hanh
lic d6, vai 14n déu tién trong mot
dén hai phiit, trong chéc lat moi

‘_ 14n ban nghi dén né.
HAu hét moi ngudi déu lo du vé tu thé& ding
thing bdi vi tu thé néi 1én rit ro vé trang thai
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tAm tri cua con nguoi. Khi c6 vat gi do6 dé nang
lén ching ta, hay khi ching ta ¢6 cam nhan la
minh thip kém, xa la, ching ta thudng c6 khuynh
huéng rit xudng, vai thong xudng. Tu thé thing
dtng thé hién thai d6 qua quyét. Mot diéu lgi cta
tu thé thing nita 1a ching ta thd t6t hon, dé 1a
diéu quan trong cho sitic khoe cua chiing ta. Sau
day 12 mét bai tap quan tuong cuc ky hiiu hiéu
trong viée thiét lap tu thé€ ding thing. Mot khi
ban da biét cach thuc hién bai tap, ban c6 thé 6
bat e noi ddu véi d6i mat md. Bing su lip lai
lién tuc ban c¢6 thé huéng dan cho cd thé ban mot
tu thé khac v6i tu thé hién tai.
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_ Piing thang
Nhém mat lai. Thé ra mot 14n va nhin thdy
mot sgi day bac bat thdng tit dinh diu lén troi
Cung lie, nhin thdy mét soi diy bac chay thing
ti d€ so xubng gilia lung, gifia hai chan va di
truc tiép vao trong dat. Pong thoi, nhin thady mét
soi day bac ti ddu moi ba vai chay lén mot goc
nghiéng va noi1 véi soi day & dé so. Hinh dung ca
4 sgi ddy déu cung kéo mot lte. Nhin thay ban
gi6bng nhu thé nao va cam thay gi. R6i mé mat ra.
B4t ky lic nao ban nhin thuce hanh bai tap nay,
dit mé mat hay nhim mét, nhin théy céc s¢i day
bac va trai nghiém stic kéo cua 4 soi day trong
mot lic, réi nhin thay ban giéng nhu thé nao va
cam thay gi, biét rang ban dang diing that thing.

-01 CHUNG TIEN KINH NGUYET
XEM THEM SUNG PHONG)

* Tén bai tdp: Cht sa mac
. Y dinh: Loai b pha thiing
Chu ky: Ngay l4n dfu tién thiy triéu
chiing c6 kinh dén cuéi ky kinh,
3 dén 4 14n mdi ngay trong mot
: dén hai phit.

Hang triéu phu nit phai chiu su bt rit, phu,
suy nhuge, dau dén va hang loat cac triéu ching
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khac bat ddu ti 7 dén 10 ngay trude khi c6 kinh.,
C6 nhiéu su thay d6i tAm sinh 1§ x4y ra, ning né
nhit 1a viée gifi nude trong cd thé din dén phu
thiing va mit canxi, nhiing diéu c6 lién quan dén
cic ro1 loan vé cam xtc dude trai nghiém vao thoi
diém d6. Bai tAp quan tudng sau diy cé thé hoan
toan hiiu ich trong viéc giam thiéu hay loai bé
duge phi thiing va c¢6 thé l1am cho ky kinh nhe
nhang hon. (Viéc udng thém canxi b6 sung ciing
c6 thé gidp loai bé dude cac dau khé tinh cam,
ban bén héi bac si dé bist dude liéu luong).

_ Cat sa mac
Nhim mét lai vaA thd ra ba 14n. Nhin thdy
ban dang 6 trong moét sa mac. Phu ngudi ban
bing cat va dé cho mét troi lam nam da thit ban.
Cam nhén cat dang hat nude bén trong ban va
mit troi sdy kho cat. Réi md miét ra.

iNruGC kHI BUGC GIAT PHAU

* Tén bai tdp: Tral qua cufc glal phéu
f’dmh Trai qua cudc gidi phlu trong
tinh trang tét.

Chu ky: M&3i budi sang, trong modt dén
hai phtt, suét 7 ngay trude cudc

H giai phéu.

Dén bénh vién dé duge phiu thuat, du d6 1a
dai phdu hay la tiéu phiu, thudng giy ra mot
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cam giac hoi hop lo 4u. Sau day la cach don gian
dé c6 thé xi 1y van dé trude bat ky cudec phiu
thuéat nao.
__Trai qua cudc giai phau

Nhim mét lai, thé ra mot 14n va nhin thay
chinh ban da duge phau thuat xong, ngdi trén
giudng, mim cudi va tiép nhiing ngudi dén thiam.
Ro6i thay ban dang maic 4o quén, di ra khoi bénh
vién, trong trong tay cling v6i ngudGi yéu diau, di
ra cong trude va di b hodic 1a 1ai xe vé nha. Rbi
ban md mét ra.

N&lHi DAT TUYEN TIEN LIET

! Tén bai tdp: Mang Iuél vang
. Y dinh: Gidm nhé tuyén tién liét
Chu ky: Hai l4n méi ngay trong 3 dén
5 phat, trong 6 chu ky 21 ngay
ap dung va 7 ngay nghi.

Can bénh phé bién nhit nay trong giéi dan
éng 16n tubi 1a két qua cua su dau khé phai chiu
dung lau dai, khéng chi vi cac triéu chiing né gay
ra ma vi nhifu réi loan sau khi phau thuat 6 thé
xay ra. Mot trong nhiing diéu phd bién nay la su
suy nhude. Theo kinh nghiém cua t6i, téi da thay
nhiéu truong hop khi tién liét tuyén phi dai xay
ra c6 lién quan véi roi loan tinh duc, bat diu tu
bénh thu ddm man tinh dén viém nhiém hé sinh
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duc, dén viéc ngoai tinh ma cac cam xic kém
theo da qua lau khéng dude bay to. M61 quan hé
lau dai khéng ¢6 hanh phic ma viéc thiéu hanh
phic khong dudge bay to duong nhu c6 anh hudng
dén ¢6 quan nay.

Khi ban ap dung bai tap nay, cAn hiéu ring
diéu d6 sé c6 gia tri v6i ban khi néi véi chinh
minh 14 ban d3a pham phai mét 16i 1Am vé hanh
xU va xin chinh minh duge tha thi. Vi du sau
day sé cho thiy tAm quan trong cua né.

Mbt ngudi dan 6ng tudi trén 55 dén gip t6i
vi 6ng ta dang bi phi dai tién liét tuyén vdi triéu
chiing kém theo 14 bi tiéu va rat khé lam cho
nudc tiéu chay ra. Ong ta dude bac si bao phai di
mé nhung 6éng ta mudn thu véi viee quan tudng
trude da.

Trong tién trinh diéu tri ma t6i theo doi o6ng
ta su6t mét tuan, éng ta rat nhanh xac dinh dugc
khu vue c¢6 vAn dé quan trong nhit trong doi
minh ma ¢6 lién quan dén tuyén tién liét dang
suy yéu. R4t may 1a 6ng ta da sta chiia dudge tinh
huéng xAu nay trong doi. Sau thang sau, bac si
gia dinh kham bénh cho 6ng ta va phat hién ra
rang tuyén tién liét da trd lai kich ¢6 binh thuong
va khéng cAn phai mé niia. Hai ndm tiép theo
ciing khong thay c6 su thay d6i dang ké nao dsi
véi tuyén tién liét va cac chiic nang téng thé cudce
sébng cua 6ng ta da cai thién dang ké.
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__ Mang ludi vang

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n va nhin thdy
chinh ban dang di vao trong thin thé bing bAat
ky 16 md nao tuy ban chon va tim dén tuyén tién
liét. Khi da 1am xong diéu nay, ban hay kiém tra
né ti moi goc do. Roi nhin thay ban dit mét tdm
Iu6i vang 6ng mong bao quanh tuyén tién liét.
TAm luéi ¢6 mot soi day rit nén ban c6 thé rit
quanh tuyén tién liét manh dén mitc ban con c6
thé chiu duge, trong khi d6 ban nhin thay tuyén
tién liét thu nho kich thudc vé dén kich ¢d binh
thuong. Roi dung tay con lai nhe nhang xoa bép
tuyén tién liét, cam nhéan tinh dich va/ hay la
nuée tibu chay nhe nhang thong sudt, xuyén qua
¢6 bang quang vao trong niéu dao roi chay qua
niéu dao dén dau 15 tiéu va tit d6 ban nhin thiy
dong nude chay thanh dong vao trong dat, cung
Idc nhin thiy tuyén tién liét thu nho lai kich
thude cit cua nd. Roi ban md miét ra.

o~
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I3linm vAY NEN

+ Tén bai t4p: Bénh viy tai Bic cuc
- Y dinh: T8y sach vy nén

Chu ky: 3 chu ky 21 ngay tap va 7

ngay nghi xen ké&, trong 3 phiit

cho chu ky thi nhét, tit mot dén

hai phit cho chu ky thit hai va

tit 30 gidy dén mot phit cho chu

ky thit 3. Néu vao lic d6, bénh

vAy nén vin chua hét hay khong

c¢6 su tién trién gi thi nén tham

khao ¥ ki€n bac si. Néu né bit

d8u sach nhung khoéng hoan

toan, 4p dung thém nhiéu chu ky

quéan tudng nita cho dén khi ban

d th&y 1anh bénh,

Bénh vAy nén 12 mét bénh ngoai da thoéng
thudng gy anh hudng dén 4% s6 ngudi da trang
(rdt it ngudi da den bi bénh nay). N6 c6 thé bi
gi6l han tai m6t khu vuc riéng nao dé hay trai
rong khip toan than. Mot hinh thic viém khép
lam cho khéng clt dong dudc ciing c6 thé xay ra
ciing véi bénh vay nén. Céac yéu td vé cam xic va
x4 hoi 12 nhiing yéu t6 néi bat ma ching ta c6 thé
nghi dén. Thudng cé cac cam xtc pha 1an giiia su
gian di va dau buon trong boi canh 1an 16n, béi
rol va tAm trang that vong vé cac méi quan hé
xa hoi. Nhiéu cam giac nay tré thanh doéng cling
trong nhiing ngudi bi bénh vAy nén. Chinh trai
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nghiém doéng cting nay da lam phat sinh bai tap
chita vy nén dudc mé ta dudi day goi 1a Panh
vay kiéu Bide cuc.

Mbt ngudi tré tubi tén GREG da bi bénh vay
nén 4 niam trudec khi dén phong lam viée cua téi,
bi phu tit ddu xudng cac ngén chan bdi vy nén
va cho thiy cac ddu hiéu bénh viém khép 6 cac
ngoén tay anh ta. Anh ta da thi nghiém hau nhu
hét tat cd cac ché @6 diéu tri bénh viy nén méi
nhdt ma van khéng thay hiéu qua. Viéc ap dung
quan tudéng déi véi Greg 1a giai phap cuél cung
trude khi quay lai véi cac ché d6 diéu tri dung
thudc con lai d61 v6i anh ta - mot s6 12 cac chat
doc va mot s6 khac lam gia ting tinh trang giong
nhu ung thu da - ma anh ta c6 ging tranh né.

Greg da ap dung hai bai tdp quan tudng:
Panh vay tai Bac cuc va bai Trong - ngoai la
bai tap dung cho bénh roi loan tiéu héa. Bai thi
hai duge dua ra vi theo su hiéu biét cta t6i vé
vAy nén thi c6 mdt su lién quan gifia bénh nay
va chat doc tich tu 6 cot song, ché do &an udng cua
anh ta c¢6 nhiéu md va anh ta ¢é6 khuynh huéng
ding nhiéu loai thiic &n nhanh. T6i néi chuyén
vG1 anh ta ba thang sau, sau khi anh ta da hoan
tdt 3 chu ky luyén tap. Anh ta d& cin trong hon
trong viéc 4n udng, khong udng bt ky loai thude
nio va tap hai bai tip quan tudng rat trung thue.
Két qua 1a bénh vAy nén da hoan toan sach sé
dén 90%, anh ta chi con lai mét it diém vAy. Anh
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ta néi rang ching cdn nghi ngd gi niia, quan
tudng da thuc hién viéc lam sach. Sau day la bai
tap Panh vay tai Bic cue.
__Panh vay tai Bac cuc
Nhdm mét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thdy,
cam nhéan chinh minh dang khoa than. Ban
dang ngdi ¢ Bic cuc, ban dang cAm trong tay
mot cuc bang da bang vang va go vang tt ca cac
vay trang trén da cho dén khi nhin thay dudc
16p da thit lanh lan bén duéi. Sau khi da 16t
xong vay, bude vao trong nudc bién Béc cuc lanh
gia, cam nhan nudc rda sach toan bd da thit
ban, roi bude ra khoi nude va nhin thay, cam
nhan mét 16p bang mong nude Béc cuc bao phu
toan than ban. Dung mét binh dung diu ca voi
vang 6ng thoa lén toan thén, phu trén 16p bang
mong. Mac chiée 4o choang mau tia vuong gia
vao trong khi ban nhin thiy than thé ban khde
manh va khong con vAy nén. Réi ban md mat ra.

I3]éNH VE HO HAP
(XEM THEM CAC VAN PE HOI THO)
* Tén bai tAp: Thong khi cin nha
Y dinh: Thé mét cach binh thudng
Chu ky: M&i gid, trong mét dén hai phiit,
hang ngay cho dén khi hoi tha da
binh thudng
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* Tén bai tdp: Dién thd Al Cip
¥ dinh: Thé mot céch binh thudng, chita
lanh phéi
Chu ky: 4 14n mbi ngay, trong 3 phit, trong
3 chu ky 21 ngdy t4p v 7 ngdy
nghi xen k&,

Tén bai t4p: Cal 6ng bé

Y dinh: Thé mét cAch binh thudng,

Chu ky: Khi ngdi xubng ban tap 6 14n,
roi sau mdi 30 phiat t4p 6 14n va
chi trong mo6t gio théi, nhu thé
ban thuc hién bai t4p nay 18 l4n
trong 60 phit. R4i 6 gid sau, ban
¢hte hifn vibe nhy trén vi v
thuc hién mét 14n nita sau 6 gid
k& ti€p. Thuc hién viéc chuyén

déng ctia 6ng bé trong 15 dén 30
* gidy, trong 21 ngay.

Nhiéu ngudi trong ching ta phai chiu dung
mot loai khé chiu nao d6 vé ho hap. Thay vi liét
ké chi tiét tat ca cac kho chiu d6, t6i sé dua ra
mot cip bai tdp c6 thé ap dung chung cho viée
nay. Hit tho la van dé “Séng va tho (breath) -
chii khéong phai 14 “chét” (death) - nhu nhiing gi
quang ciao da néi.

Cac van dé vé hoi the 1a su bay to cac trai
nghiém cua chiung ta vé nhiéu hoan canh séng -
su bo bude dé1 lap véi tu do, song do1 lap véi chét,
khoc 16¢ v61 vui mung. M6t vai ngudi trong ching
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ta mudn biét hoi thé cubi cung ctia minh nhu thé

nao, ban khodn nhu la ching ta di sdu vao véi
cAl ma ngudi ta goi 1a chét, tuy vay, ching ta van
tu nhién thé gap dé hat khong khi vao néu nhu
chiing ta cam thAiy hoi thé dang lia bo ching ta.
T6i nhan manh diém nay bdi vi c6 thé ching ta
13, hay biét, nhiing ngudi tha chét chi khong chiu
bo thuée 14 trong khi ching ta (ho) dang thé kho
khé vi khi thung (Su nghet thé kinh nién va hau
qua 1a phoi khéng con kha ning dan hﬁi} Day la
mét vi du hoan hao vé sy cang thdng xay ra giita
viéc mudn dude séng va mudén dude chét. O miic
d6 nao, cac bai tap thé déu hitu ich va ban cé thé
tham khao nhiing bai t6i mé ta dé chita bénh hen.

Né&u ban muén cai thién kha ning hé hdp tong
thé cua minh, bat luan d6i véi mét roi loan hé
hép nao, hay thi cach sau day: Tho ti 5 dén 1,
moi 14n hit vao 12 mét 1an dé€m. R6i hit vao mot

lan niia, dém tit moét dén 0 vA nhin thay con s6

0 bién thanh ban. Roi thé ra ti 1 dén 5, mbi lan
thd ra 1a mot con s6 méi, cam thay chinh minh
phinh 1én theo titng con so.

Cac bai tap sau day dude tap riéng lé hay phoi
hgp lai néu ban muén.
__ Thong khi can nha

Nhé&m mat lai. Thd ra ba 14n. Nhin thay ban
gibng nhu mot cin nha cé nhiéu cta s6. Mbi chu
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ky hit thd 14 mot 14n mé ctia s6, ting cai mot, va
ban dang hit vao khéng khi tuci mat. Khi ctia s6
cudi cing da dude md ra, hiy mé mit ra.

__Dbién tho Ai Cap

Nhém mét lai. Thé ra ba 1an. Nhin thay, cdm
nhén va cam thay chinh ban di vao moét dén tho
Ai Cap cb kinh. Biét ring phia trong dén thd dudc
cAu tric theo ban vé hinh thé con ngudi.

2
=

Hay chao hoi ngudsi gac dén ngay 161 vao. Hay
dé ngudi d6 dua ban dén can phong ctia 16ng nguc.
Nhin thay chinh minh dang & tai m6t hanh lang
dai c6 mot cin phong rong 6 moi bén. Nhin thay
cac cin phong tran ngip Anh sang. Cam nhan va
cam thay nhiing gi dang xay ra trong hai 14 phoi
cua ban. Cam on nguoi gitt dén khi ngusi dé dua
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ban quay lai 161 vao va néi loi tam biét. Hay di
vao that cham va di ra that nhanh. Sau khi chdm
diit, ban hiay md mét ra.
_ Céi &ng bé

Nhim mét lai. Thé ra ba 1an. Nhin thAay hai 14
phdi cta ban nhu mét cai éng bé. Khi ban hit vao,
éng bé din ra va cam nhan hai 14 phéi trai réng
ra hai bén 16ng nguc. Khi ban thd ra, 6ng bé déng
lai ddy manh khi ra ngoai. Roi ban md mét ra.

m]:]() COT SONG (COT SGNG BI CONG)

i Tén bai t4p: Nhin théy thing
. Y dinh: Chinh stia &6 cong cdt séng
Chu ky: Khi néo ban nhd, trong mét
phiit cho dén khi cot s6ng hét cong.

Cong cOt song duge phat hién ¢ mot bd phan
16n dan s6 thé gidi. N6 bat ddu tit tudi du tho va
chdng ¢6 nguyén nhin rd rang trong pham vi y
hoc va v hoc nhin su viéc nay nhu 14 mét phan
cua qua trinh phat trién cd thé.

Tuy nhién, tdi tin rang cin bénh nay cé lién
quan dén sy bay to viéc ngudi ta dang lam doi
v6i su phat trién coi coc cua minh. D6 cong nay
c¢6 thé tré nén nghiém trong cang ldc cang nhiéu
hon khi thoi gian tréi qua. Ching ta c6 thé théy
dude cac tac dong cta né trong qua trinh phat
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trién “bénh lung gu” hay trong qua trinh phéat
trién “bénh udn lung”, khi dé6, @6 cong cla cot
song vugt qua mic binh thudng.

s
=

<

- | ,
i‘“ 1% sdop of

__ Nhin thay thing

Nhém mét lai. Thé ra ba 1an. B4t ky ldc nao
ban nhé can phai lam nhu thé nay: Nhin thiy va
cam nhén, trong chée lat, cot séng cua ban dang
6 mic cong binh thudong nhu trong hinh v&. Ban
c6 thé md méit hay nhim mét tuy thich.
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GHI NGO BAN THAN

! Tén bai tdp: LAm ngudl hing cia chinh
: minh

Y dinh: H$ trg long tu trong hay tu tin
. Chu ky: Hai 14n mbi ngay, trong mét dén
; hai phiit, trong 21 ngay.

That 1a bat hanh néu nhu ban da coi thuong
chinh minh mét cach khong c6 ¥ thie, thi té1 xin
cA rang ban dang so sanh minh véi ngudi khéc.
DAy 12 mo6t 161 1dm nghiém trong. Ban chua nhan
thiic dude rang ban 14 ngudi khéng thé so sanh
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duge. Trong thé gidi nay khong ai giong ban, ngay
cd ngudi anh em sinh dbi véi ban. Bai tap sau
d4y hoan toan don gian. Hay nhin thiy nhiing gi
xay ra véi ban trong khoang thoi gian 3 tuan ap
dung bai tap.

_ Lam ngudi hung cua chinh minh

Nhém mét lai. Th ra ba 1an. Hay lam ngudi
hung cua chinh minh. Hay hanh déng nhu mot
ngudi anh hung, vudt thing tdt cd moi chuéng
ngai trong doi. Roi ban mé mét ra.

ECH KHGP VAI

' Tén bai t4p: Dinh vi 8di vai
. Y dinh: Dit vai trd lai vi tri ctia né.
. Chu ky: Khi cn, trong 30 giay

Nhiéu ngudi trai nghiém su léch tu nhién vi
tri cua cac khdép, dit biét 1a d6i vai. Viéc léch vi
tri nay thudng xay ra do c¢6 ging hoat dong thé
thao qua miic. Diéu hitu ich 1a hiéu dude § nghia
cua d6i vai, giai thich ré rang trong cac ciu théng
tuc nhu la: “Trach nhiém trén vai”, “anh ta dang
ganh ca thé gi6i trén d61 vai minh”, “ganh ning”
va v.v. D61 khi cac ganh ning tré nén qua 1én
khong thé ganh néi niita lam cho vai léch di.
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M6t hom t61 di trén xe dién ngdm va gip mot
ngudi quen ¢ d6, mot ngudi tudi tre & lia tudi 20.
Khi ching t6i néi chuyén véi nhau, téi thi ngbi
con anh ta ding, tay cam day dai, bat ngd anh ta
kéu lén dau dén va nga xudng san xe quan quai
trong dau dén r6 rang. Anh ta néi véi téi rang vai
anh ta bi léch vi tri kinh nién va né cé thé xay ra
bat ky ldc nao, bat ky 6 dau. Téi hudéng dan anh
ta bai tap Pinh vi déi vai. Sau khi thuc hanh
xong bai tap, anh ta chép mét nhiéu lan, ¢ dong
canh tay mot cach binh thudng, thdy rang con
dau khong con va cam on téi qua nhiéu.

__ Pinh vi dbi vai

Khi su léch khép xay ra va ban ¢6 thé giii cho
minh yén tinh dé c6 thé cho phép minh mudng
tuong, hay nhim mat lai va nhin thay vai ban
dé dang trugt vao ding khép va nhin thay canh
tay ctia minh cii déng binh thudng. Sau khi lam
xong phiAn mudng tugng, lap tic dung tay diy
vai tré lai vi tri. Ban c6 thé tu lam 18y hay nho
ngudi khac, ngudi dd quen véi chuyén nay thuc
hién viéc ddy d6 - nhung phai sau khi dd mudng
tudng xong.
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61 LoAN DA
(XEM THEM CHUNG VIEM TUYEN NHON NGOAI DA)

* Tén bai tap: Chifa trj ki€u Al Cip

. Y dinh: Lam sach da

: Chu ky: Ba l4n mbi ngay, trong 3 dén
: 4 phiit, trong 21 ngay.

Dé1 véi nhiing réi loan thong thudng vé da, ¢6
mot bai tap quan tudng tuyét voi dude mo ta sau
day. Tuy nhién, diéu trudc hét t6i mudn néu ra
vai diém c6 lién quan dén da va su mudng tudng
trén quan diém vé thé chat va cam xic. To6i nghi
diéu qua rd6 rang la cam xic déng vai tro tién
quyét trong cac van dé cua da. Cac thuat ngt nhu
“moéng da (dé phan ting)”, “da day (mit diy may
dan, tro tro)”, “da sdu (hoi hot, chi c6 vé bé ngoai)
da chiing minh cho su két néi gifia cam xic va da
thit. Khi da néi mun nhot, ching dude dé cap dén
nhu 1a “bénh phat ban” va khi ching ta gidn di,
da thit cua ching ta thuong phun trao.

Diéu tuong tu xay ra khi ching ta s¢ hai. Su
n6i gidn thudng lam da c6 mau d6, trong khi su
s hai néi 1én, da ¢6 mau tring gibng nhu thit
ngong vay. Khong can phai néi, c6 nhiéu cam xuc
tich cuc tuong quan v6i su cam nhén cua da thit,
Cam xuc vé yéu thuong va tinh duc 14 nhiing cai
ro nét nhat.
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Trong pham vi cac thanh t6 vat 1y cua cac roi
loan da thit, viéc mudng tugng cé hiéu qua theo
mau sic. Pé hiéu biét vé mau sic nao dude dung
doi hoi nhiéu thii nghiém va sai 1Am nhung khi
da ap dung mét mau sic thi ban sé biét ngay 1a
noé cé6 htitu hiéu hay khong. Theo quy luiat chung,
diéu dudc coi 1a théng minh khi dung mau séc
lam trung tinh héa mau sfc ¢ lién quan dén réi
loan dang xay ra. Mun nhot va viém thucng la
mau do vi thé, mau xanh thudng c¢6 hiéu qua vi
mau xanh da tréi trung hoa mau do. Mun thudng
dugc phan loai ho#c 1a kho hodc la dua, vi thé,
quy trinh chiia tri st dung hinh anh khé d61 véi
mun du va hinh anh nhét nhgt cho mun khé. Vi
du d8i v6i mun dang chay nuéc c6 thé lam kho
bing Anh ning, mun c6 vay cé thé chita tri hitu
ich bang cach dung 14 dira. Bai tap quan tudng
chung 1a bai chfia tri kiu Ai Cap véi nhiing
huéng dan dic biét dé dung theo loai da.

_ Chira bénh kiéu Ai Cap

Lam theo huéng din trong bai tap chita bénh
theo kiéu Ai Cap dén chd cac tia sidng mit troi
di vao 1ong ban tay va tuén ra cic dau ngén tay,
va d cudl cua tia sang trén moéi ngén tay phai la
mot ban tay nhé diy du, trong khi d6, 6 cudi tia
sang trén dau méi ngén tay ban tay trai 1a mét
con méat. (Néu ban la ngudi thuan tay trai, cac
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ban tay nho va con mét sé ¢ vi tri ngude lai).
Bay gio, hiy quay cac tia sang nay huéng vé da
clia ban, biét ring cac con méit phat ra anh sang
va cling c¢6 thé nhin thiy dudc. St dung cac con
mat d6, nhin vao khu vuc da dang lam khé ban.
Mot trong cac ban tay dang cAm mot cai ban chai
bing vang v6i nhiing 16ng vang tinh t&. St dung
ban chay dé 1am sach hoan toan khu vuc cho dén
khi toan bé khu vuc sach hét mun. Va cé thé
nhin thiy dude lan da sach sé& bén dudi. Trong
mot ban tay nho khac ¢6 mét 6ng phong anh sang
xanh da troi phat ra giong nhu mot tia sang laser
duge ban chiéu truc ti€p lén khu vuc vita duge
lam sach dé thic day viée chiia lanh bang viéc
kich thich cac t& bao khoe manh phat trién. Nhin
thdy ching phat trién cho dén ldc toan bo khu
vic nhin giong y hét cac m6é khoe manh 6 chung
quanh.Trong ban tay nho thd ba dang c6 mét
binh sdp md 6ng vang - xanh lo lam ti mét troi
va bau troi dude ban thoa lén khap khu vic khoe
manh dé bao vé n6 (Néu day 12 mun khé thi cai
binh sé chtia di co tring dude dung dé phu 1én
khu wvue). Nhin thiy, cam nhan viée chiia lanh
dang xay ra. Khi da lam xong, dua hai tay lén
huéng vé phia mat troi, nhin thay cac tia sang
thu vao trong long ban tay luu giii cac ban tay
nho va cac con méat. Rdi ban thd ra va md mit.
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.AC BENH VE COT SONG LUNG
(KE CA CAC VAN PE cUA PHAN LUNG DUGD)

* Tén bai tAp: Panh dan
. Y dinh: Chita lanh cdt séng
Chu ky:Mbi budi séng, trong 5 dén 10
phiit. Trong mot chu ky 21 ngay
tdp va 7 ngay nghi. Néu ban muén
thi ti€p tuc tap thém hai chu ky
21 ngay véi 7 ngay nghi xen ké.

é
Cot s6ng 1a cdt tru trung tdAm dé cho cd thé
vat chat tao hinh quanh né. Né 1a cau tric gia do
chinh cta co thé, va vdi cong ning nhu thé, né 1a
@61 tuong clia nhiéu siic ép co ning cing thing -
diic biét trong xa héi ¢6 dinh huéng va chuyén dong
nhanh cua ching ta. Mot s6 § nghia néi tréi ma
t61 da tim duge ti cac vaAn dé vé cot song 1a nhiing
chuyén dau kho vé tién bac va cam giac bat an.

Su rang stc lién tuc c6 thé thic day su suy
yéu cua cdt séng. Cudi cung, nhiing gi c6 thé xay
ra la khi cot song bi oan sé lam cho khéi sét ¢
chtic ning lam cai dém gitta cac dét song bi 161 ra,
thoat vi. Viéec oan c6t song khéng théi cling gay
dau dén va han ché ci dong. Su thoat vi dia dém
¢6 thé gy ra gidi han nghiém trong viéc ctt dong
va dau ghé gém. Mot vAn dé khAc 1a cao véi ¢6 thé
tao thanh tai cac dau nho ctia chinh cac dét séng.
Su dong cao vo1 1am thu hep khong gian gitia cac
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dot song, ma cac day than kinh dan dén cac bd
phan ndi tang khac lai di xuyén qua khong gian
nay. Pau dén va su han ché ci dong cling xay ra
tai ddy. Pau than kinh toa 1a cén bénh phéd bién
do day than kinh bi chén ép. DAy thin kinh ban
toa chay tit cot séhg qua moéng, di vao dui, cing
chan, ban chan, thing dudng dén ngén chan cai.

Bai tap quan tudng to6i dé xuit cho bénh cot
song dap tng dude moi tinh huéng ma té1 da mo
ta phan trén. D6 1a bai tap tot nhéit cho bénh dau
lung dudi va cic vaAn dé cua lung duédi néi chung.
Trude khi bat dau bai tap, diéu hitu ich 1a ban
hay 1lam quen véi hinh thé va s6 lugng dot séng.
C6 7 dot sdng c6, 12 dot séng lung phén nguc
va 5 dot song lung, hong, dét xuong cing va dot
xuong cut (t6ng thé 13 3 phan).

_ Péanh dan

Nhim miét lai, thd ra ba l4n va nhin thay cot
song cua ban dang 6 ngay trudec miat ban Néu ban
bi dau hay bi giéi han ci ddng 6 phia trén cot
song thi hay bat ddu tu phia dudi, va ngudc lai.

Vi du, bdt ddu ti phia trén, nhin thiy va so
vao d6t song c6 s6 mot (C-1) Nhin thady mau sic
va nghe Am thanh tit né phat ra. Néu mau séc
khong phai 1a mau tring thi hiy dung mot cai
ban chai giong nhu cai dung lam sach méng tay
va cha vao d6t séng cho dén khi n6 trd nén tring
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sang. Néu am thanh nghe khéng duge hai hoa hay
lac diéu diing ngén tay cai va ngén tro dé day dét
song rat nhe nhang cho dén khi n6 vé dung vi tri
hay thing hang trd lai va ban nghe duge nét Am
hoa diéu. Réi thd ra mot 14n va dén dot séng co
thi hai (C-2). Liap lai chinh xac quy trinh trén.
Tiép tuc viéc nay theo trinh tu cho dén hét tat
cad cac dot song. Khi lién hé dén xuong cut hay
nhin dén d6 nghiéng cua né. Mot xusng cut binh
thudng nghiéng xuéng va huéng vé phia truée.
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Néu ban thdy n6 nghiéng di ¢ bat ky goc do
nao thi caAn phai nin bép cho dén khi né vé lai
vi tri huéng xuéng dudi va ra phia trude cho dén
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khi nghe dude Am nét hai hoa. Hay nhé phai tho
ra mot 14n sau khi tdc dong 1én moét dét song.
Sau khi thuc hién xong phin nay, hiy md mit ra.
Réi nhim mét lai 14n nda, thd ra ba 14n va bt
dau véi day chang, gan chang va cac cd doc theo
xuong cut, nhin thady ban dung hai tay cim 1y
chiing va lam chiing dai ra, dan ra cho dén khi
ching sang béng. Roi trai dai khong gian gitia
xuong cut va xuong cung bang cach dit mot ban
tay 1én moi d6t xuong va nhe nhang kéo ching ra
xa khoi nhau. Lam sach tit ca cac s¢i nho quanh
khu vue d6. Cam nhan duge mau dang chay qua
khu vuc cd, gan ching va diy chang, va nhin thay
anh sang tif trén cao tran xudng phu day khoang
khong gian dé. Trong khi ban dang kéo dan, hay
cam nhan xem c6 su chuyén dong nao trong bat
cti b6 phan nio ctia coé thé hay la cam giac trong
bat ky co quan ndi tang khac. Tiép tuc theo cach
nay, nong rong khong gian gitia cac dot song theo
thi tu tt dudi 1én. D6 la, di t xuong cung L-5,
L5-L4; L4-L3, va cii thé, theo diing huéng din
nhu ¢ phia trén. Viéc nong réng cudl cung xay ra
gifia C-2 va C-1. Sau khi hoan tat tai C-1 thi ban
md& mét ra. R6i nhim mét lai va thé ra ba 14n.
Bit dAu tai, nhin thady va nghe chinh ban dang
bing cic d6t song nhu choi dan duong cam theo
thi tu tit trén xuong, thing dén xuong cut.

Hay cam nhan nhiing cam giac dang dién ra.
R6i ban md mét ra.
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ANG THANG (STRESS)

* Tén bai tAp: Cing thing ma khong s8u khd
. Y dinh: Lam m#t di sut sdu khd

. Chu ky: Hang ngdy theo nhu cdu, trong
30 gidy d&n mot phit cho ting bai
tap tuong quan.

Su cing thing 14 trang thai binh thuong vé
su hién htiu hang ngay cua ching ta. N6 ¢ cing
chiing ta hAu nhu hoan toan suét cudc séng, khi
thic (va d6i khi ca trong gide ngu). N6 1a mot
trong cac dic tinh thiét yéu cua cudc song. Hay
suy nghi vé né: “Téi quén chia khéa ro6i”, “6, troi
mua va t6i khong c6 di”, “T6i bi dau dau” Ci thé,
difu d6 xay ra. Cang thing hay bi choang, séc
dang lién tuc xay ra véi chung ta. Cac con choang
nay khong thé dudc loai trit ra khéi cudc séng caa
chiing ta ma ciing khong cin phai thé. Ching la
diéu 1am cho ta nhan thay rd, dung dé kich thich
ching ta phan ng va tré nén canh giac. Thudng
thi cal ma chung ta dang trai nghiém d6 dudc goi
1a su sAu khé. Chinh su siu khé nay, va khéng
phéi cing thing dén nhu thé&, ma chung ta phai
dau tranh chién théng né va xi 1y dude né. Cach
ma ching ta hoa hgp dudge vé1 nhiing cing thing
thé hién kha ning cua ching ta dé séng mot
cudc séng nhiéu hay it cAn bang hon. Cac bai tap
tuong quan sau day c6 du dinh gitip ban c6 dudc
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chuong trinh quan 1y sAu khé ctia chinh minh.
Ban nén thuc hanh toan b6 cac bai tap.

__Bi cing thing ma khéng siu khé

1. Nhdm mét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thay
ban dang cho nhiing ngudi khéng 16 manh khoe
an ubng. Sau khi lam xong, md méit ra.

2. Nhdm mét lai. Thé ra hai lan. Nhin thay
ban két ban v6i nhiing ngudi thu dich. Réi ban
md mat ra.

3. Nhdm mét lai. Thé ra hai lan. Nhin thay
ban dang vin ddu mot con rin. Sau khi lam xong,
hay md mét ra.

4. Nhdm mét lai. Thé ra ba 1dn. Nhin théy
ban dang nhay lén lung mét con rong dang bay.
Sau khi lam xong, md mit ra.

5. Nhdm mat lai. Thé ra mot 1an. Nhin thay
ban goi nhiing cu ddn 4n tron roi khoéi hang dong.
Réi ban mé mét ra.

6. Nhdm mét lai. Thé ra hai 14n. Nhin thay
ban d61 mat véi nhiing con ma trong moét lau dai
c6. R6i m& mét ra.

7. Nhdm mét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thay
ban tim duge mot linh hén day quyén ning trong
mo6t hAm md. Roi ban md mat ra.

8. Nhdm mét lai. Thé ra ba lan. Nhin thay
ban dang dan dit mot con vat xa la di vao ring
sdu. R61 ban mé méat ra.
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9. Nhém mét lai. Thé ra moét 14n. Nhin thay
mét muc tiéu ma ban bin hut. Hanh d6ng nao
phit hop day? Ban c6 can ai gitip khong? Réi ban
md mét ra.

10. Nham mét lai. Thé ra m6t 14n. Nhin vao mot
con chim phai bay luét 1én vao lde ma con chim ¢6
nhiéu cd héi giti nguyén ¢ mot tim cao khac. Ban
dang trai nghiém diéu gi? Rbi ban md mait ra.

11. Nhdm mat lai. Thd ra mot 14n. Nhin thay
ban di phai ddu tranh thé nao véi cac xu thé dé
phat huy hét ban nga thuc caa ban. R6i ban md
mét ra.

12. Nhdm mét lai. Thd ra mot 14n. Nhin thay
tai sao sau khi ddu tranh ching ta van giii dudc
su tinh ling. R6i ban md mét ra.

13. Nhdm mét lai. Thé ra mét 1an. Biét ring
khi nao néi ra thi toét va khi nao giti im lang la
t6t. R6i mé méit ra.

14. Nhdm mat lai. Thé ra mét 14n. Biét ring,
diu diéu gi dang dién ra trong xa hoi thi van biét
cach dé khong bi mat kién nhan va khéng dau
hang. R6i ban m3 mét ra.

15. Nhém mét lai. Thé ra mét 1an. Thiy rang
nhiing gi dude lam v6i va thi sé bi pha hong
nhanh chéng. Ri ban mé mét ra.

16. Nhim mat lai. Thé ra mét 1an. Nhin vao
ho nudc yén tinh trong tréo thiay dudc nhiing gi
ban muén th&y Sau khi lam xong, md mét ra.
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17. Nhidm mét lai. Thé ra mot 14n. Nhin vao
hé nube yén tinh trong tréo, thay doi dién mao
bén ngoai ctia ban nhu ban da mong muén thay
d6i né. Sau khi hoan tat, mé mét ra.

Blone proNG, PHU
(XEM THEM HOI CHUNG TIEN KINH NGUYET)

+ Tén bai tip: Gieo hat gidng

. Ydinh: Logi bb hay giém thidu sung phing, pho.

. Chu ky: Theo su cén thiét cho dén khi hét

sung phong, trong hai dén 3 phiit,
sau modi moét dén hai giv. Sy sung
phéng céic md co thé theo y hoc 12
bénh phi. Sy sung phong nay xay
ra vili nhiéu 1y do: gifin tinh mach,
mach x& bach huyét cAu bi nghén ,
bi tén thuong hay viém nhifm. B&t

luén Iy do gi giy nén sung phdng, t6i
. dé xuflt bai tip quén tudng sau day.

__Gieo hat giong

Nham mat lai. Thé ra ba 1an va phat hién ban
dang nam trén mot bo séng c6 ving dat mau md
giong nhu trén bo séng Mississippi hay séng Nile.
Phu 1én chd sung phong bang chat bun d6. Ban
dang c¢o cac hat giong moc nhanh, trong doé cé ca
hat giéng cdy Jade, (loai cAy c6 14 cang phong
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lén vi hit nude ti dat 1én roi nd tung) va trong
cac hat giong d6 1én chd dat mun phu lén chd
sung phéng ctia ban. Nhin thdy, cam nhan cac
hat giéng phat trién, cic ré bam chat khi ching
di xuéng vao trong da thit va vao trong cac mb bi
sung phong. Cac bo ré hit chat dich trong nguoi
ban - Cam thiy va cam nhan duge chat dich bi
hit 1én va chay ra bdi cac b ré cdy. Nhin thay
cac hat giéng phat trién thanh ciy réi bi n6 tung
vi chat dich. Nhin thiy va biét ring cac chd sung
phdng clia ban d& bién mit. Chuyén 16p bun dat
ra khéi khu vuc va trong nhiing cdy da moc bén
b séng. Nhin thiy nhiing tia sang mit troi di
xuong va siy khé hoan toan nhiing ché trudc day
bi sung phong. Cam thay cai 4m Ap cia mét troi
dang tac dung 1én da thit. BAy gid nhin thay cac
phan ctia cd thé khoe manh hoan toan. Thd ra va
mé mét ra.

I3 61 LoAN TUYEN GIAP

» Tén bai tip: D6 va xanh
- Y dinh: Lam cho tuyén gisp hoat déng binh
thuong.

Chu ky: 4 14n mdi ngiy (sdng sém, trua,
chang vang t81 va trudc khi di ngh)
trong hai dén 3 phiit, trong 3 chu

ky 21 ngay thyc hanh va 7 ngay
. nghi xen ké. Vao hic d6, hay &i xét
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nghiém vé chiic ning tuyén giap.
Néu tuyén giap da duge cai thién,
14p lai chudng trinh t4p luyén thém
3 chu ky nita, lﬁnnﬁyhailﬁnmﬁi
ngay (vao lic sadng sdm va chang
vgn.g}Né’uchangcéthhaydglhay
lai cing té hon (khéng phai la déu
hiéu xfu) thi lip lai trong 3 chu ky
nita, ba 14n mdi ngay - sang sdm,
chang vang t61 va trudc khi ngi va
rol 3 chu ky niia v6i hai l4n mdi
ngay - sang sdém va trudc khi ngu.
D61 khi, bénh tinh ctia ban sé& trd
nén xfiu hon trude khi chuyén sang
t6t hon. Nhung trong ~vong mot hay
hai tuéin ban phai cai thién dude.
Néu ban khéng thé cii thién duge
sau thoi gian nay thi phai dén gip

béc si.

Tuyén giap la tuyén rat quan trong trong viéc
gitip diéu hoa su chuyén hoéa ciia cd thé. Tuyén
nay c6 ¥ nghia cua mot canh cta, mét t&m khién
hay mét ring phong ho. Khi ¢é su ¢6 tal tuyén
giap, tol thuong tim kiém van dé nao d6 dang di
qua canh cua cudc doi - d6 1a, viée dua ra mot
quyét dinh di chuyén tit mot pha nay sang pha
khac cua cudc séng. Vi du, mot nguoi dan ong
dang tién hanh thu tuc ly di v¢ sau mot cude
hén nhéan lau dai; anh ta dang thuc hién moét su
chuyén dich ddy dau dén va d& rit mién cudng
ch4p nhan thuec tai caa tinh hudng.
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Anh ta dang budc qua mdt canh ctia méi vi
anh ta da ddy né. Anh ta biéu 16 tinh trang tuyén
giap hoat déng qua mitc trong tién trinh chuyén
dich do, trong khi anh ta tién didn dén tinh trang
sdng mot minh, khong c6 gia dinh 6 tudi trung
nién. Su dau khé nay 13 két qua ti viée d6, va cac
tinh huéng chuyén dich tuong tu va bi kiém nén
lai, hay b1 giii chat vao va dude nhét vao trong
tuyén giap. Tuyén gidp, lic d6, s& “néi thing”
(thé hién ngay) vé viéc di qua canh cua.

Sau day la bai tdp c6 thé giip ban di qua
canh ctia. N6 c6 thé ap dung chung ca trudng hop
cudng tuyén giap hay thiéu ning tuyén giap.
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__ Do va xanh

Nham mét lai. Thé ra ba 14n. Nhin thdy chinh
minh rit cao, déi tay tré nén rat dai, long ban tay
cham dén mit troi. LAy mét mAu mat troi trong
tay ban va dit no vao trong tuyén giap (xem so
d6), nhin thay tia sing mau vang 6ng chay thanh
dong khép co thé, dem lai stic khoe va su khoe
kho#n cho cic tuyén ndi tiét khac cua ban. Nhin
thay dong anh sing mau d6 vA mau xanh da troi.
dan chéo trong tuyén giap va biét rang, tuyén
gidp cua ban dang hoat doéng véi lugng hode-
mon dude cung cAp binh thuong. Hinh thay hoa
van ti viée dan chéo tao ra, nhin thiy va cam
nhan dong hoéc-mdén mau d6 chay ti tuyén yén
qua tuyén giap va mot dong mau xanh da troi
chay tif tuyén giap qua tuyén yén. Khi ban nhin
thay dong mau d6 va xanh chay déu din va nhip
nhang gilia tuyén yén va tuyén giap, biét rang
tuyén giap ctia ban dang hoat déng tét. Roi ban
thd ra mo6t 14n va md mét ra.

IJ“EM PUONG HO HAP TREN

* Tén bai t4p: Mt na ghé sg
. Y dinh: LAm sach viém nhiém

Chu ky: Ty cén, cho dén khi khéng cdn
: viém nhiém, ba 14n mdi gid, sau
moi hai dén 3 gid, trong mét dén
. hai phiit.
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Tén bai tap: Am thanh cla xoang

Y dinh: Lam sach va thong xoang

Chu ky: Trong mot dén hai phiat sau moi 30
phiit. Cho dén khi xoang da thong.

®
Viém nhiém dudng ho hap trén cé lién quan
dén xoang, mii va cudng hong. Chung it anh
hudng dén voi Ot-tat ciia tai vA phan trén cua
cdy ho hip. Con viém ducng hé hdp trén thudng
dude goi bang cac cach khac nhau nhu ctim, hay
cam lanh va d6i khi ching viém thanh quan, viém
phéi hay viém xoang. Nhung c¢6 mot diéu ma t6i
thiy c¢6 lién quan dén bénh viém duong ho héap
trén néi chung, d6 1a néi dau khé. Ngusi bi cadm
lanh hay cim cling dang kéu khéc vi mat mat céi
gi do hay ngudi ndo d6 hay dang trai nghiém mot
su chuyén dich trong d6i. Su chia tach hay mat
mat 1a thanh phan chinh caa su budén ba, dau
khé, khée 16¢ va réi loan dudng hd hap trén. Dit
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ngoén tay cua ban lén su mat mat va viée thua
nhin né mét cach c¢di md d6i véi ban c6 thé c6 loi
trong viéc giam thiéu céc triéu chiing.

Khéng phai tinh ¢6 ma mét trong cac khoang
thoi gian dé bi viém nhiém nhit trong niam doi
v6i bénh cam lanh 1a thoi ky gitia 1& ta on va
giang sinh, ro1l vao gitia thang giéng. Pay la mua
ma con nguol dang nhd lai nhiing gi ma ho ting
c6 va mat mat. Hay 12 nhiing gi ho muén c6
nhung khéng bao gié ¢6 dude. Ching ta cam thay
buén vé gia dinh di tiing c6 nhung khéng con
niia hay 1a vé gia dinh ma ching ta mong uéc ¢b
duge nhung khong thé nao thanh hién thuc trong
ddi. Ching ta nhin thay cac budi 1& dién ra chung
quanh ching ta nhung ching ta khong dude tham
gia. Mua 1&, & phia trong thi dem lai nhiing goi
nhé dau budn vé su tréng trai, ¢ phia ngoai thi
la cam lanh. Yéu t6 bén trong, trén pham vi rong
16n, giai thich cho su chong tra mot cach budng
binh ctia c&n bénh nay d6i véi viée diéu tri bang
thudc men théng thucng. N6i chung, viém xoang
c6 cung ¥ nghia véi viém duong ho hip trén. Tam
cal xoang la nhiing khoang khong khi trén khuon
mit Ching thudong khéng c¢é cai gi ¢ trong ngoai
trit lic né bi viém nhiém trong mét khu vue lic
dé, né chtia day dich hay mu. Khi diéu nay xay
ra, cac xoang sung lén va ching ta cam thay dau.
Thudng thi khi da c6 mot cai “xoang dau” ¢6 nghia
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la ¢6 mot khoang cach hay su chia ly, hay la su
de doa vé mét su chia cach nghiém trong vao lic
bi viém nhiém. Mbi bai tap sau day c6 thé dugc
ap dung cho ca bénh viém xoang va cam lanh.

Cam lanh 12 nguyén nhén suy sup d61 véi su
hién hitu ctia moi ngudi. Ngudi ta lubn bao ring
cam cim thudng khnng c6 thuée chiia va ching
ta phai chiu dung né. O diu chuong I, 43 mé ta
bai tap dong song cudc song dem dén su giam
nhe. Bai tap Mit na ghé s¢ duge mo ta dudi day
cling gitp ich rit nhiéu.

Nhu ban da biét, thuéc khang sinh c6 thé
tranh dudc trong hau hét cac tinh huéng & day,
dic biét khi khong bi sot cao (101° F = 38°C hay
cao hon). Thuéc khang sinh chi dung khi c¢é6 su
viém nhiém do vi khuin dugde xac nhan ré rang
bang kién thiic vé hong, miii va nude dai. Ban cé
thé ap dung ca hai bai tap Mat na ghé sd va Am
thanh cua xoang cung véi cic phucng thude tu
nhién nhu 14 nhd mii bang nudec mudi hay ria
miii bing mudi magié va nude 4m hay ria sach
miii bang nudc cat, 6-8 ounces v6i  mudng ca
phé mubi bién hat min.

__ Mat na ghé so

Nhidm mét lai va thé ra ba 14n. Tim thay mot
can phong chiia cac mat na ghé sg. Chon mot cai
va deo vao. Va cam thay su ra di cuaa con ma cam
cim. Nhin thay né cuén khoanh lai, r6i mé mit ra.
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__Am thanh etia xoang

Dit ngon tay gitia hay ngon cai 1én séng miii.
Nham miét lai, thé ra ba 14n va nghe Am thanh
dau dén hay nghet vang 1én trong mai hay xoang.
Thé ra ba 14n va cam thdy Am thanh thoat ra
cuéng hong. Khi 4m thanh tré nén hai hoa, m¢
mét ra, biét rang cam lanh d&a qua.

Niim A Ao

* Tén bai t4p: Chifa trj kidu Ai Cép
. Y dinh: Lam sach viém nhiém, chita lanh
é im dao.

. Chu ky: Ba l4n mdi ngay, vao lic séng
| Bdm chang vang t6i va trude khi
H ngu, trong mot dén 3 phit, trong

21 ngay.

Cé nhiéu loai viéem nhiém am dao khac nhau
¢6 lién quan dén vi khuén, vi rit hay ndm. Viém
nhiém c6 thé c6 gbc ré ti su tha dam hay tir
nhiing su kich thich ¢ hoec khac. Khong quan
tAm vao loai viém nhiém, chiing ta c6 thé thoa
méan dudce bang cach ¢ ging kham pha ra nhiing
van dé vé xa hoi va cam xudc nao dang nudi dudng
cin bénh nay. Cac van dé nay thuong 1 su ngin
cAm hay thai quéa trong sinh hoat tinh duc. Trong
bat ky truong hgp nao thi su viém nhiém phan
anh su mat cAn bang va khong hai hoa ctia van
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dé tinh duc. Sau day 12 mot bai tap quan tudng
c6 thé gitp cho ban trd lai cAn bang. P61 véi bai
tap nay, diéu hiiu ich can biét 14 Am dao c6 lién
két vdi loai hoa phong lan nhiét déi Vanilla.
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__ Chita tri kiéu Ai Cap

Nhim mat lai va thd ra ba 14n. St dung bai
tap chiia tri kiéu Ai Cap 6 phin trude, nhin thay
ban di vao ring hoa phong lan Vanilla. Hay ngui
mui huong séng dong cua hoa Vanilla. Dung mot
ban tay nho hai 14y cac hat Vanilla. Roi khoi vuon
hoa va di vao Am dao cta ban, st dung 5 con méit
nho dé nhin dudng that rd.

Khao sat vach am dao va dung mét ban tay
nho cAm ban chai vang dé lam sach tat ca nhiing
t€ bao bi viém nhidm dén miic ban khéng con
nhin thédy gi ca (hay nhé rang ban dang nhin rét
cAn than vao nhiing gi ban dang lam trong suét
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thoi gian bang 5 con mat cua ban). Véi ban tay
nho dang cam cac hat Vanilla, trong hat Vanilla
vao khu vuc ban via 1am sach cac t€ bao, va vdéi
5 con mét nho, nhin thidy vuon hoa tring moc
l1én tit cac vach Am dao. Bang ban tay nho tha
ba, cAm mot binh chia nudc bang vang chiia day
nudc mua tinh khiét ban tuéi nuée cho vudén hoa,
ngdm cac canh hoa nd ra, ngtii mui huong thom
phung phtic va biét rang 4m dao da dudc chiia
lanh hoan toan. Roi Am dao va ra khéi co thé
theo con duong ban da di vao. Roi két thuc bai
tap chita lanh theo kiéu Ai Céap theo cach théng
thuong va m6 mat ra.

Wiur coc

Tén bai tAp: Chira trj kidu Al Cp

Y dinh: Tdy sach mut céc

Chu ky: Ba 14n mobi ngay trong hai dén 3
phit, trong 21 ngay. Néu cén t4p
nhiéu hdn, &p dung thém hai chu
ky 21 ngay vii 7 ngay nghi xen ké.

Tén bai t4dp: Mgt ngu'ge

Y dinh: T4y sach mut cée, chita lanh da

Chu ky: 4 14n mdi ngay trong mét dén 3
phit, trong 21 ngay. Néu cén tép
nhiéu hon, 4p dung thém hai chu
ky 21 ngay véi 7 ngay nghi xen ké.
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Nhiing mut nho néi 1én trén da thudng c6 mau
ndu hay niu den ducng nhu c¢é lién quan véi su
hién dién cua vi rat, trong khi dé lai khéng ¢6 gi
dsc biét nguy hiém ma ciing ching ¢6 gi hip din.
Ching thudng dude cit bé hay dét boé nhung roi lai
tai xut hién, vi th& cAn c6 mét bai tap dé loai bo
né vinh vién. Khi ching xuit hién trén mit, mut
coe dude coi nhu moét ddu hidu ctia su mat can biang
thé chit hay cam xide. Diéu nay chéic sé nhic ban
nhin xa hon, chu trong dén cic xung dét cam xuc
va dén bac si dé kham vé vin dé thé chat.

Diéu tri mut céc trén mat bang quan tudng,
thudng két hop hai bai tap - Chiia tri kiéu Ai Cap
da mo ta phan trude, sau d6 1a bai tap Mit nguge.
Dé nghi cac bénh nhén tiép tuc cac bai tap nay -
mét chu ky tap bai Chiia tri kiéu Ai Cap (21 ngay
tap va 7 ngay nghi), sau doé la bai tap Mit ngude
(21 ngay tap va 7 ngay nghi) cho dén khi cac mut
coc hét sach. P61 v6i mut céc 6 noi khac, chi ap
dung bai tap Chiia tri kiéu Ai Cép théi cling du.

_ Chixa tri kiéu Ai Cap

Theo su huéng dan da néu phan trude, xoay
5 con méat dé can than kiém tra cac mut coe. Rbi
dung moét ban tay co cudn chi td vang thit cac nut
tai chan cac mut céc. o) moét ban tay khac duang
mot 6ng phong tia sang laser mau triang. Chiéu tia
sing truc tiép vao cac mut céc, nhin thay ching
co lai va roi ra. V61 ban tay thit ba dung mét ban
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chai bang vang mém mai quét sach nhiing gi con
s6t lai va nhin thay lan da héng bén duéi. Trong
ban tay thd tu cé6 mot cai guong vang. Nhin vao
guong nhin thiy lan da da lanh phan chiéu trong
dé trong giéng hét 1an da khoe manh chung quanh
do. Ro1 theo quy trinh két thic bai tAp nhu mo6 ta
trude day. Sau d6, mé mit ra.

__ Mat dao ngugc

Nhim mat lai, thé ra ba l4n va tim théy
chinh minh dang 6 tai mot dong sudl trén nui
chay manh, trong nhu pha 1é va mat lanh (hay
bat ky loai nudce chita bénh nao) Nhin thay khuén
mit cua ban ¢ d6 (hay mét phan khuén mat co
mun) va roi 1dy khudén mait ra, 16n nguge trong
ra ngoal va rua sach né trong giong sudl, treo nod
lén va sdy kho duéi anh mat tréi. Nhin thiy né
dude chiia lanh ti bén trong. R6i xoay mit phai
ra ngoai va dit né vao vi tri cii, nhin thay cac
mut c6c bién mat. R6i md mat ra.

o LANG
Tén bai t4p: Thao ach va Lam voi & ganh ning

Y dinh: Lam diu su lo ling
Chu ky: Bét ky khi nio ban cam théy lo 4u,
trong 30 gifiy dén mét phiat cho bai
tap Théo ach, tit mdt d&n hai phit
H cho bai tip Lam voi ginh ning
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Giong nhu nhiing cam xdc day lo au khac,
lo nghi c¢6 lién quan dén khung thoi gian ma
trong ldc d6 ching ta khong c6 su kiém soat.
Céac khung thdi gian nay thé hién hodc 1a qua
khii, cai ma ching ta khong thé thay d6i dude,
hay la tuong lai, cdl ma ching ta khong c6 kha
ning xac dinh duge. Nhiéu ngudi trong chiing ta
tin tuéng mot cach sai 1am 1a qua khii va tuong
lai cA nhan quan trong hon gidy phut hién tai.
Tuy nhién, hién tai la no1 hanh phidc hién hiu.
Hau hét ching ta néi rang muén c¢é6 hanh phic
va ching ta tiép tuc tim ki€ém hanh phie. Su tim
kiém nay dan ching ta dén nhiing ngd cut. Ba
diém chinh yéu la qua kht, tucng lai va dang
séng vi hién tai nhung lai khéng chiu 6 trong dé
(diéu no1 dén trude tién theo mot nghia khac la
chu nghia khoai lac). “Hanh phiic” ma téi dé cap
dén c6 nghia 14 séng trong timng khoanh khdc. T6i
dén v6i khoanh khéc nay, thao bdé hay lam cho
thoai mai cii ach dang lam ban nghet thé. Hay
nhé rang, lo Au ¢6 nghia 12 1a “bi kim ham”. Néu
ban c6 thé thdy minh nhe nhém lén thi c6 nghia
ban dd md mot con dudng di vao néi lo 4u cla
ban. Bat ky khi nao ban bi nghet thé vi lo Au,
hay chap nhan cai ach ctia minh thi s& dé dang
hon so véi y dinh loai bé ndi lo au.
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__Thao ach

Nhém mét lai. Thd ra mot 14n va nhin thiy
bat cit cai gi dang kim ham ban, r6i hodc 1a 1am
cho n6 thoai mai hay la ndi long né hay théo né
ra khéi ¢6 ban. Chd ¥ xem hdi thé ctia ban da
dude cai thién nhu thé nao va cung lic d6 biét
rang néi lo 4u ctia ban da béc hoi. Réi ban md
mit ra.

_ Lam voi di ganh nang

Nham mat lai. Thé ra mot 14n va nhin thay
chinh minh dang thao dé ganh néng, thiéu né va
chén tro tan va cam nhan than thé ban trd nén
nhe nhang lam sao. Chd § riang hoi thé ctia ban
sdu hon khi than thé tré nén nhe hon, biét ring
ndi lo 4u cta ban da duge dé bd. R6i ban md mét
ra.
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CAC BAI TAP GIU GIN
SUC KHOE

Trong chuong nay la cae bai tap giap ban duy
tri va lam téng cudng stic khoe va thé trang tot.
Cac bai tap nay khéng nham vao cidc bénh tat
dic biét ma nham vao cdc qua trinh ma nhd dé
ching ta c6 thé trd nén t6t hon so véi nhiing gi
ching ta muén c6 dudc.

IﬁM TRA TAM - THE

Tén bai t4p: HO sirc khée va Canh dbng
siic khoe

. Y dinh: Nhin th#iy tinh trang stic khde ctia ban

i Chuky: Ty tinh hinh, mfi 14n trong t6i da 3 phit.

Néu nhu ngoai viéc dén gip bac si ban con
muén thuc hién viéc kiém tra dinh ky tinh trang
stic khoe cia minh thi hai bai tdp quén tudng sau
day c6 thé trong ciy dude dé c6 dude cac thong
tin. Chéan 1§ hién nhién ndm giii sy that trong thé
gidi quan tuong la hinh anh khéng bao gié néi dou.
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Lam cho minh dé linh héi déi véi chan 1y nay co6
thé c6 ich v ciing trong viéc phat trién niém tin
vao chinh ban va né déc biét c6 1gi trong viée tham
nhap vao trang thai cua cac van dé cua ban.

Mbt su kién quan tudng cé lién quan, c6 thé
cho biét sé c6 phién phtic nao d6 sdp xay ra, dé la
cac gidec mong trong dém. 0 day, ban can chu ¥
dén su xudt hién ctia cac mau séc ruc rd riéng 18.
Nhiing mau sic ndi bat nhu vang, da cam, xanh
luc, d6, xanh da troi c6 thé tiét 16 vé su phién
toal ¢ than (vang), gan (da cam), bang quang
(xanh luc), hé bach huyét (do), tuyén giap (xanh
da troi). Toi dé xuit ban nén di kiém tra khi diéu
niy xay ra.

Mot trudng hgp ngoai 18 ma t61 phat hién déi
v6l su xudt hién cua mau do trong gidc mong vé
dém dé1 véi truong hdp kinh nguyét cia phu ni.
PAay 14 su déng hanh binh thudng trong doi séng
mong mo do61 v6i van dé sinh 1y trong thoi ky kinh
nguyét cua ngudi phu ni.

__Ho stic khoe

Nhédm mét lai. Thé ra ba 14n va nhin thdy
chinh minh cao 1én trong ving nii Andes tai mot
cai ho 6 do cao 18.000 feet (6000 mét). Néi véi cai
hé rang ban mubén biét vé tinh trang ste khoe
cia ban va ban mudn né tié€t 16 cho ban vé cac
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phén co thé bén ngoai va bén trong cta ban. Réi
nhin vao lan nudc yén tinh, trong nhu pha 1é va
nhin thay chinh minh, phia trong va phia ngoai.
(Néu ban khoe manh, vé mat dic tinh, ban sé
nhin thdy mau sac vang 6ng. Néu ban ém yéu,
mau xam, den hay hong xanh lo sé xuét hién tai
khu vue ¢6 rdi loan.) Rdi ban mé mat ra.

__ Canh déng stic khoe

Nhidm méit lai. Thé ra ba ladn va nhin thay
chinh minh 14 mét vi tuéng dang 6 bén ngoai 1éu
cim & trén dau canh dong cua cd thé ban. Ngudi
linh kén dang ¢ canh ban. Ban c6 mot 14 ¢6 vang
o6ng dang tung bay trén noée léu vi gi6 nhe. Tai
nhiing diém quan trong trén canh dong cta co
thé ban la nhiing chiéc 1éu khéac véi 14 6 tung
bay va ngudi linh kén ding bén canh. Bao ngudi
linh kén théi diéu kén clia anh ta va nghe nhiing
ngudi linh kén khac lan lugt théi diéu tra 1di.
Nhin thiy céc 1a ¢d tung bay cing lde va nhin
thdy mau séc ciia ching. Rdi ban md mit ra. Néu
c6 bat ky Am thanh nghe nghich tai hay mot 14 co
khong tung bay hay c6 mau den hodc xam, mot
vai thay d6i xay ra thi nhiing diéu d6é néi rd vé
cac ro1 loan hay bénh tat nao dé. Loi khuyén can
néi lic nay 1a ban nén dén gip bac si.
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H(")N CHAT QUA KHU
(XEM THEM THANH TAY VA NGUQC LOI VE QUA KHT)

* Tén bai t4p: Chn chit qua khi

Y dinh: G& bd 4nh hudng cda qué khi
. Chu ky: MBbi tuin mét 14n trong 3 dén
H 5 phiit, trong 3 tufin.

Nhiéu ngudi thdy rang ho khéng thé quén di
qua khi dude. Ho c6 thé cam thiy hoang tudng
vii qua khi, tiéc nuéi nbd, cam thay bi ket trong
nd, cam thay co toi vé né va v.v. Su xAm nhép cua
qua khit ngin can lam cho ching ta khong thé
hoat dong tich cuc dude; ching ta dudng nhu chi
tiép tuc trai nghiém dau dén.

Bai tap sau day gidp giam thiéu mét vai trong s6
chc cing thang va gitp lam cho qua khi yén nghi.

__ Choén chat qua khix

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n. Ban dang di dao
trén mot duong lang qué. Con dudng 16n xon day
da khién ban phai don sach dé di qua. O cudi con
dudng ban gip mot cai cAy. Ngbi canh gbéc cay;
ban nhit mét chiée 14 ndm trén mit dit va viét
1én d4y tat ca nhiing dén dau trong qua khi caa
ban, t4t ca moi su nudi ti€t va tat ca moi chudng
ngai tit qua khit da ngan can khoéng cho ban tién
vé phia trudc. Dung nhua tiét ra tit chiée la dé
viét. R61 ban dao mot cai hé, biét rang ban sip
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chon chiée 1a va biét rang, qua khi mic du da
duge chén chit van con séng nhung cudi cing sé
phan huy. Chi dinh lic nao ban muén qua khi
phan rd bang cach viét ngay thang 1én chiéc 14,
roi @it chiée 1a vao hé, chén né cung nhiing chat
ban rdéi nhanh chéng quay lai chd ban bat dAu,
nhin xem c6 gi khac biét trén dudng khong. Roi

ban md mét ra.
E{ANH TAY

! Tén bai tAp: Vudn E den
f'dmb Chufn bi chinh minh cho cufc
' song hﬁ.n.g ngay theo cach tich cuc

Chukj‘Héngngﬁy,vﬁolﬂcsangsﬂm,tﬁi&a
3 phait.

i

Bai tap thanh tiy nay 1a mét cach tuyét voi dé
bét dAu mot ngay. N6 dit ban vao tAm trang tot va
né cling nang cao mic do cta hé thong mién nhiém
cua ban. Téi thuong yéu cAu cic bénh nhan cta téi
lam sach vé mit vat chit niia.: don sach moi thi
bé bon trong nha va khu viuc quanh nha déu din
thudng xuyén véi ¥ dinh rang hoc dang lam sach
chinh ho tit ngoai vao trong ctiing mot lie.

_ Vuédn E den
Nhidm méit lai. Thé ra ba 14n va hinh dung

ban dang r6i nha cuaa va di ra dudng phd (nhiing
ai ¢ trén ldu cAn phai xuéng cdu thang thi ciing
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phai xuéng khdi cau thang). Roi khdi duong phd
va thady minh di vao mét thung ling, dong co hay
khu vuon va di vio trung tAm cta né. Tim thay 6
d6 mot cai quét bui bang vang, cai phét tran bang
vang hay cai cao bang vang (tiy thudc vao ¥ thich
cua ban, hay vao muc d6 lam sach can thiét) Bang
dung cu nay, nhanh chéng lam sach sé chinh ban
toan bd tit trén xudng dudi, ké ca cac dau ngén
tay, ngén chédn. Nhin thay lic nay ban tréng nhu
thé nao va cam thay thé nao, biét rang ban da lam
sach tat cd nhiing t€ bao chét tit bén ngoai co thé
va tit ca nhiing u sdu va réi rim tit bén trong.

Dit dung cu xubng va nghe tit bén phai claa
ban 4m thanh ctia dong nuéc hay suéi ngudn dang
chay. Hay di dén ddy va quy xudéng bd sudi. Khum
do1 ban tay lai muc nuéc trong nhu pha 1é mat
lanh va pha nudc vao mit, biét rang ban dang ria
sach tdt ca nhiing gi khong thuan khiét ti bén
ngoai cd thé. R6i khum d6i ban tay lai mic nudc
trong nhu pha 1é mat lanh va uéng mot cach cham
rdi, biét rang ban dang rta sach tit ca nhiing gi
khong thudn khiét tit bén trong than thé. Cam
thdy va cam nhan chinh minh dude tudi méi, phan
khich, ddy ning ludng va tinh thtc hon.

Ping day roi khoi dong suél va tim dén mot
cdy bén ria déng co. Ngoi bén goc cdy dang cob
nhiing canh 14 xanh ru xuéng. Dua lung vio thin
ciy, hit oxy thuan khiét tit 14 phat ra cting véi oxy
tit Anh sang vang 6ng xanh Io tit mét troi, bau troi
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dén gitia nhiing chiée 14 cAy. Tho ra khi cac-bon
dioxide thanh mét lan khéi xAm dé cho cac 1a hép
thu va chuyén déi thanh oxy. Ludng oxy nay thoat
ra ti nhiing chiée 13, dén ti than ciy va di vao
trong than thé ban qua cac 16 chan 16ng. Ban dang
tao ra moét chu ky thd cing cidy xanh va dang tho
cing cdy vidy. Dé cho cic ngén tay va ngén chan
cudn vao trong dat, giong nhu nhiing chiéc ré ciy
va rat 14y ning ludng cua dat. Giti nhu thé trong
mét khoang thdi gian 14u va hap thu nhiing gi ban
cAn. Réi diing day va nhin thiy ban tréng ra 1am
sao va cam thay nhu thé nao.

Hay giti hinh anh va cam giac d6 cho chinh
minh trong khi ban réi khoi khu vuon va quay
vé pho cua minh. Quay lai vé nha theo con duong
ban di di va vé ngoi lai trén ghé ctia ban. Roi thd
ra v md mét ra.

IB)uy TRi THE TRANG TOT

: Tén bai tip: BY &o quin mau @b

. ¥ dinh: Duy tri stic khde t6ng quét

Chu ky: Mot 14n mbi ngay, trong hai
phit, hang ngay

Moét cach don gian dé tao ra su thay d6i sinh
thé bing quan tudng 13 di bach bd trong tudng
tugng, mot hinh thic dong hanh tu nhién d6i véi
chuong trinh tap luyén thé chit c6 thé lam tang

¢
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hiéu qua cua né. Ngay ca nhiing nguoi khong tap
thé duc hay cam th&y chan khi tap thé duc thi
viée di bo bing tri tudng tugng c6 thé cé lgi. Via
mdi diy, mot nghién ctu da dude thue hién tai
mot bénh vién 6 Canada, 6 d6 c6 mot s6 bénh
nhan dang trong thdi ky phuc héi sau khi bi
dau tim. Nhom bénh nhan nay dude chia thanh
2. Mot nhém thuc hién theo chuong trinh tap
thé duc kiéu méu, nhém kia dude yéu ciu thuc
hién ciing mét chuong trinh nhu thé nhung bang
mudng tugng thay vi thé chit. Khi so sanh téc do6
phuc hoi ciia hai nhém thi nhém tap bang muong
tuong da phuc héi nhanh hon.
__B6 40 quan mau dé

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n vA nhin thiy
chinh minh dang méc b6 quén 4o thé thao mau dé
va mang giay d& mém mau d6, Nhin thay minh di
ra khoi nha hay cin ho cua ban va di bd dén cong
vién. Pi vao cong vién va bat dau chay quanh cong
vién theo chiéu kim dong ho, nhan biét nhiing gi
ban nhin thdy. Nhan biét nhiing gi ban cam nhéan
va cam thdy vé gié6 dang thoi quanh ban. Chu ¥
dén buéde chdn va hoi thé cua ban, chd ¥ dén cay
o, bau troi. Hoan tat cudce chay bang cach trd lai
diém xuét phat ban dau. Di bd ra khdi céng vién
va quay vé nha. Céi bo 4o quin, di tAm va lau kho
nguioi va nhin thay ban mic bd 40 quan dung cho
ngay lam viéc. R6i mdé mat ra.
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EAO CHO MINH BUGC KHOI PAU MOI

* Tén bai t4p: Téi sinh tai Ai C8p
. Ydinh: Tao cho chinh minh mét buéc
khéi ddu méi, cdi nhin ddy hy

vong vé tuong lai, mt ciAm nhén

vé muc dich va § nghia cufc séng.

Chu ky: Mgt 1in, trong 5 @&n 10 phit.
Bai tip nay chi thuc hanh mét 1n
¥ trong hai nim.

DAy la mé6t bai tap chita lanh bénh téng quat
- chiia lanh trong § nghia tré thanh tong thé
dong nhat, bai tAp nay sé gitip ban tao cho minh
mot cam nhan vé muc dich cudc séng. Doi khi,
cudc sébng tré nén qua déu déu va buon té, hay
chting ta khoéng con hung phédn hay mian nguyén
niia v61 nhiing gi ching ta da lam. Bai tdp nay
giup cho ban ¢6 kha nang hinh thanh nhiing kha
nang madi cho chinh ban.

__Tai sinh tai Ai Cap

Nhim mét lai. Thé ra moét 1an va nhin thay
chinh minh gidng nhu con bo hung nam sau duéi
dat duéi goc mot ré cAy va dang hiat chat dinh
dudng ti ré cAy. Thu nhit cac hat giong tu dat
chung quanh. LAy mét phan ré cay va lam thanh
mét trai banh bang cdch dung nudc bot va dat
dé giti cho trai banh thanh hinh. Bat dau day
trai banh bang cac chin trudc 1én phia trén va
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t61 phia trude giong nhu hinh vé cho dén khi ban
dén sat méit dat. Tim thdy mét diém mém va sau
khi day trai banh ti vao bung, st dung cac chan
trudec dé dao mdot cai 16 trong 16p ddt mat, va ra
ngoai 1én mat dat.

O ddy trong mot 1at, bay gid ban hit thd nhu
la mot sinh vat ¢ bén ngoai long dat va khong
phai sinh vat séng trong long dit nita. Cam thay
16ng nguc va phéi né rong va nhin thiy cai mai
(vo cling tuong duong véi cai lung) thing va dai
khi ban déing 1én trong chiéc vo xanh trong cua
ban. Ké d6, cam thay 16p bén trong mém mai cua
cai mai dang chuyén déng mém déo bén trong cai
khung ciing ngéc cua xuong lung dai trong sang
va thing. R4i khi diing con mét da gée cia ban,
con mit c6 thé quay nhin theo tit ca cac chiéu,
nhin thdy moét dong séng ngay sau lung ban va
mot ngon nui 6 phia trude ban.
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Ban phai leo 1én ngon ndi va ddy trai banh
phia truée ban bang cach dung cic chan trude, hai
vai va hong. Trai banh bay gio bam day coé lam
cho né cang lic cang to hon trude mit ban cho dén
khi ban khong thé nhin thdy dudng di nita. Trai
banh cang lic cang ndng hon khi ban leo 1én ndi.
Phai giti chic khong dé mat trai banh; néu khéng
thi ban phai tim cho dude né va lam lai tu dau.
Khi ban dén dinh nai hay nhin thay ¢ phia xa la
cai dich ma ban mu6n. Réi ban lin trai banh ti
dinh ndi xudng, nhin thay né téong thing vao muc
tiéu va nd tung lam cac hat giéng vang ti tung va
biét rang cac hat giéng sé roi xudng dat va moc
ré. Rdi ding thing 1én nhu con ngudi trong khi dé
nhin thay lung ban tré nén that thing.

Bat dau véi dot séng lung dudi cing, sd ting
cai mot dé biét ching dang nam c6 dung vi tri
khong. Néu khong, g8 cac mo6é c¢d mong chung
quanh d6t séng lam sach va dudi thang d6t séng
roi dit né vao lai vi tri. Di chuyén 1én dén cac dot
séng co6, dén véi dot séng @61 (d6t séng cb thi hai
diing dé xoay diu) va diéu chinh né dé ban cé thé
hoan toan quay quanh dau trén d6t séng nay. Rbi
dén véi d6t séng truc (d6t séng co thi nhat, chiu
trach nhiém cho viéc guc ddu xudéng va nging
d4u 1én) va diéu chinh né cho dén khi ban cé thé
cdi ddu xudng hoan toan dé cim ctia ban cham
vao xuong ngue. Sau d6, ban thay chinh minh tré
nén hay da thuc su tré thanh cao 16n, rit cao.
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DP4u cta ban thing hoan toan va cam dbi cla
ban (néu ban c6 cam déi) da tré thanh mot. Cam
thay tdt ca cac khép chuyén dong tu do, hay bat
dau ti cac ngoén chan téi xuong chan, dén dau
gbi, dén cac day chang dang cidng phia sau dau
g61, t61 xuong chiu va xuong hong, cam thay
ching dang xoay. Cam thay cac day chang cing
doc cOt séng cua ban. Bay gis, hidy dudi dai thing
t61 mat troi va 14y mot it cAm trong tay. Khi vuon
dai dé 14y miit troi, cam thay ban tay va canh tay
vuon dai, biét rang hai ban tay cta ban chinh
la cdc dan thu séng cua chinh minh. Dung mit
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troi thiéu d6t tdt ca md ¢ dudi bung (néu ban co
md bung) va xoa bép lung cua ban. Roi ding miét
troi dot chay md 6 cam d6i ciia ban (néu ban c6
mot cai). Hay sudi &m phén con lai cta cd thé
bang mét troi. Dit mat troi 6 dam réi thai duong
cua ban (khoang mét inch (25mm) phia duéi chd
thap nhat cua xuong nguc). Trao stic néng cho néd
va dam r6i thai duong truyén stic néng nay cho
phin con lai cia thén thé. Ria sach d6i tay cua
ban trong mit tréi va sau d6 ném mait troi vé lai
chd cta né.

R6i nhin vao dia diém c¢6 muc dich cta ban
va nhin thay cach thic ma ciy c¢61 va rau co moc
1én & d6, biét rang tdt ca sé dom hoa két trai va
nhin thiy né rve rd. Chay xudéng nii mét cach
nhe nhang dén chan nai, chay dén dong sdng va
nhay qua khoang khéng rong md, trong sang ruc
ré va tdn hudng su hién dién ¢ d6. Bay gio, di dén
dong sdng va tdm & d6, biét ring moi thi dd dudc
stia chita. TAm trong mét thoi gian ngin. Buéc
ra khoi dong song va ngoi nghi dudi mot goc cay.

R&6i ban thuc su md mét ra va nhin thiy dong
song, khong gian, nai doi va cAy coi cung véi hoa
trai. Nhin thdy d61 mét cia ban khéng buén ba
va theo mo6t cach mdéi

Biét rang nhiing diéu ban muén thuc hién
hoan tit sé& hoan thanh trong hai nim téi.
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T ALREFAS

* Tén bai tap: Trd thanh &nh séng mau xanh

. Y dinh: Pat dugc sy thu gifin ndi tAm

. Chu ky: Khi cén, trong mot dén 3 phuit.
Bai tap nay danh cho nhiing lic ma 3 hoi thd

ra khong du tao ra duge su thu gidn bén trong,

hay 13, khi ban cAn thu gidn néi chung.

__ Tro thanh anh sang mau xanh da troi

Nhim mét lai. Thé ra ba 14n va nhin thay
oxy ban dang hit vao ¢6 hinh thai cia anh sang
mau vang kim xanh ld dudge tao thanh ti maéat
troi vang kim ruc r6 va bau troi xanh khéng may,
va than khi ban thé ra thanh mét 1an khéi mau
xam giéng nhu lam khéi thude duge dua di trong
khoéng khi va bién mat. Nhin thay anh sang tré
thanh anh sang mau xanh da trdi khi né di vao
trong cd thé ban, di ra khoi trai tim va du hanh
qua khép cic doéng mach va tinh mach mét cach
nhe nhang, ém 34, déu din, biét rang trong khi
Anh sang di nhu thé thi ban tré nén thu gian.
Khi ludng anh sang d3 di khép co thé, ban mé
mét ra.
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WNcugc v QUA KHU

* Tén bai tap: Nguige vé qué khir, phisn 1 & 2

- Y dinh: D3 bd 4nh huéng clia qué khi

. Chuky: Mbi ngay mot l4n, trong 7
phit cho méi phén, subt 21 ngay.

-

Bai tap quan tudng nay dua ra mot cach thic
manh mé dé riia sach anh hudng ctia qua khi va
cac chin thuong qua khi trong doi ban. N6 dudge
thuc hién thanh hai phan. Phan thé nhat chinh
stia nhiing anh hudng cua thé giéi bén ngoai da
tac dong lén cudc doi ban tit e ban s¢ cho dén
bay gid dude ghi nhan nhu nhiing su kién va dia
danh. Phan thi hai chinh stia nhiing anh hudng
bén trong 1én cudc doi ban ti lbe so sinh cho dén
bay gid, nhiing gi dude ghi nhan 1a 161 1am va sai
pham. Bai tap hoan toan thanh cong trong viéc
giip ban quét sach nhiing trin tré va cac trai
nghiém tiéu cuc ¢6 hitu.

Béang viéc chinh stia cac su kién, noi chén, 16i
lam va sai pham, t61 ngu ¥ rang ban chinh stia ca
thai do hay niém tin cua ban vé cac trai nghiém
hay ban chinh stia chinh trai nghiém. Ban c6 thé
xem cac su kién qua khi nhu 1a nhiing niém tin
dudce ban giti chit trong tri nhé cia minh. Qua bai
tdp nay, ban c6 thé dd bé anh hudng clia cac su
kién bang cach chuyén thai d6 hay niém tin caa
ban vé chiing hay bang cach ria sach ching di. Roi
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ban tao cho minh nhiing niém tin mdéi bang cach
sébng vdi nhitng su kién da duge chinh sta v6i mot
qua khii khac va hién tai méi meé. Mot khi nhiing
niém tin méi dude xac lap, ching sé dudce thé hién
nhu 1& nhiing trai nghiém mdi trong doi ban.

__ Ngude vé qua khit, phan 1 & 2

Nham mét lai va thd ra ba 1an. Nhin vao guong
soi, nhin thay, cam nhan, biét dude va séng theo
thi tu thoi gian tat ca cic ndi chén hay su kién
gy phién toai dang ké trong doi ban ma ban cé
thé goi nhé lai tit thud so sinh hay the 4u cho dén
gidy phut hién tai. Sau khi hoan t4t diéu d6, hay
ti€p tuc nhdm mét. Thé ra mo6t 14n va nhin vao
guong soi, chinh minh nhin thiy, cam nhan, biét
duge va séng trong khi dang chinh sta tat ca cac
noi chéon hay su kién giy phién toai theo thi tu
thoi gian ngude lai, bit diu tit phit gidy hién tai
va di nguge vé thai tho 4u hay lie sd sinh. Déi véi
cac su kién hay noi chén khong ¢6 kha niang chinh
stia, nhin thiy chinh ban dang rua sach ching
ra phia trai cia tdm guong bang voi nudc chiia
chay. Tiép tuc nhdm méit. Thd ra mot 14n va nhin
vao guong soi, chinh minh nhin thiy, cam nhan,
biét duge va song mot 14n nita véi cle su kién hay
noi chon da dude chinh sta véi mot qua khi khac
hoan toan méi, nhin thdy ban sé phai tré thanh
nhu thé nao trong mét nam ké tit bay gid, trong
hai nim ké tit bay gid va trong nim nim ké ti
bay gid. Khi ban da cham dit, md mét ra.



Sau do6, thuec hién chinh xac cing mét quy
trinh nhu trén cho phan 2. Lan nay, thay vi xem
xét cac su kién hay noi chén giy qudy nhiéu,
su hudng dan sé la chinh minh nhin thdy, cam
nhan, biét dude va séng v6i nhiing 161 1am va sai
pham dang ké trong doi ban. Sau khi hoan tat
phin nay. M& mét ra.

E¥u p61 Mo

! Tén bai t4p: Tré hoa
. Y dinh: Héi sinh ban, trao cho ban mét
cém nhén vé muc dich da 481 méi

Chu ky: M6i tufin mét 1én trong 3 tuén, 30
| gifly dén mot phit cho méi bai tap

Khi ban cam thay khéng duge dé chiu va can
mdot liéu thuée b6 dé 1am ban héi sinh hay ban
can dude tré lai hay cAm nhén vé muc dich da déi
mdi, hay thi bai tap nay.

__Tré héa

1. Nhim miét lai. Thé ra mot 14n. Diung mot
cai xéng dé dao x6i cac cAm xidc dé tim nhiing gi
4n d&du bén trong. LAy nhiing gi ban tim thay cho
minh. Rdi mé mét ra.

2. Nhim mét lai. Thé ra mot 14n. Hay thao
ngoi nd mot trai bom dang hoat dong. Roi md
mét ra.
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3. Nhdm mat lai. Thé ra mét 14n. Nhin thay
con vat dang tién vé phia ban trén mot doc
nghiéng. R6i mdé mét ra.

4. Nham mét lai. Thé ra mot 14n. Dén nhiing
con ngua hoang vao bai chin thi. R6i mé mat ra.

5. Nhdm mét lai. Thé ra mét 1an. Lam ngudi
nay roéi lam ngudi khac. Xong md mat ra.

6. Nhim mait lai. Thé ra mot lan. Ban dang
duge quin bing 1én dén c6. Ban cam thiy thé
nao? C6i bang ra va cudn lai thanh mot trai banh.
R6i mé mét ra.

7. Nhim mét lai. Thé ra mot 14n. Mé dudng
di Iui vao trong b6 da cia mot con bao. Nhin thay
va cam nhéan nhiing gi xay ra. R6i m3 mat ra.
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8 LOI KHUYEN DE BAN
PHAT TRIEN SU QUAN
TUONG CUA RIENG MINH

Mbét khi ban d& bit ddu lam viée bing mudng
tuong, ban nhanh chéng tré nén yén tdm véi noé
va bit ddu st dung nhiing hinh anh cta riéng
minh. Pén diém nay thi téi sé cung cdp cho ban
mot k& hoach chi tiét vé bai tap. Bay gio dé giap
ban phat minh ra cac bai tip cta riéng minh, t6i
sé dua ra 8 161 khuyén dé hé trg ban trong viée
lam cho quén tudéng thanh dung cu ctua riéng ban.

1. Loi khuyén thd nhat 1a ban Iuén bit
diau véi ché phién toai cua ban. Bat luan
van dé trudc mat la gi, vé thé chat hay tam
tri, ban phai déi mat véi né.

Mot trong nhiing bénh nhén cua t6i, ngudi
tiing bi kinh hoang va s¢ hai béng t61 da giti dudge
tinh tdo bang mot ngon dén thip sang dudng nhu
do1 v6i anh ta 1a phuong thuée chiia tri. Sau day
14 bai tap t6i dé xuit. Y dinh, di nhién 14 @& nga
dude yvén binh.
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__ Bai tap mat troi lan.

Vao gi¢ di ngu, bat sang tat ca cac ngon dén
trong phong ngu, ngdi thing lung trén ghé&, mét
nhim lai, thé ra ba IAn va nhin th4y chinh minh
dang & trong mét canh dong co. Troi téi nhu bung
nhung ban biét ring mit troi sip xuat hién. Ban
nhin thay béng t61 tan bién, binh minh 16 dang va
chuyén thanh mét ngay ning dep ruc ré. Bat ngo
ban nhan thic dude rang c6 modt voi sen tudi 4nh
sang mit troi dang ria sach ban ti dau dén chéan
lam cho ban yén tinh va dé chiu. R6i voi sen mét
troi dung lai va ban hinh dung minh dang ndm
trong mot canh dong co, géi dau 1én mot bl cd
muot nhu nhung. Nhin 1én bau trdi xanh trong.
Nhin mét troi cao trén bau troi lic nay bit dau
lian xubng. Ngdm mit trdi 1dn xudng cho dén khi
né chim hin duéi chan troi, biét ring trong khi
mét troi 1an xudng thi ban c6 thé di nga. Sau khi
hoan t&t, m& méit ra, tat hét dén va 1én giudng.

Ban thidy ddy, téi bt ddu bai tap nay bang
su boc 16 ndi s¢ hdi truée mit - trong trudng
hop nay, dé la béng téi. Cing trong cong viéc
quan tudng, toi luén ludn bit ddu bang thuc tai
vé nhiing gi con ngusi dang trai nghiém, trong
trudng hdp nay, thue tai 1a bénh mit ngu.

Dé1 v6i ngusi s¢ di may bay, t6i dua ra bai
tap sau day.
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__Bay tu do

Nh&m mét lai. Thé ra ba 1an, lam cho ban yén
tinh va nhin thay minh dang 6 trong canh dong co.
Ngbi ddy va cAm nhan ludng gié nhe théi qua ban.
Nghe chim hét. Nhin thiy bau trdi quang may va
méat trdi cao trén ban. Sau khi lam cho minh yén
tinh, nhin thiy ban dang 1én mét chiéc may bay,
mic mot thiét bi bao vé tuy ban chon. Cho may
bay cdt canh va yéu cAu phi hanh doan gitp ban
méic thiét bi bao vé clia ban vao, biét rang khéng
¢ gi ¢6 thé lam hai ban. Nhin théy, cam nhéan va
cam thay ban ngi bay gio khéng dé bi tén thuong
cua ban khi 1am phi ¢6ng chinh hay l1am ngudi phi
cong phu diéu khién may bay. Chd § dén cam xic
va cam nhan cta ban khi ban dang bay. Roi ha
canh mot cach an toan, bude khoi may bay, cham
chan xuéng dat va coi thiét bi bao vé ra.

Thd ra cham rai mét 1an, giii lai trong ban
nhiing gi tich cue trong chuyén bay.

R6i mé mat ra.

Mét lan nita, chiing ta lai bat diu ¢ diém
phién toai - van dé ngay truéc mat: s¢ di may
bay. Su ti€p can nay ap dung cho tit ca moi bénh
tat, tham chi nghiém trong nhu la ung thu. T61
yéu cAu mot bénh nhan cua téi hinh dung vé bénh
ung thu cua c6 ta. Co6 ta nhin thdy hai con quai
vat ra khoi hang dong. Toi dé nghi ¢ ta dung bat
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ky loai via khi ndo ma cb ta cAn dé bao vé minh
va danh thing hai con quai vat dé.

C6 mot cach khac dé bat dau véi su phién toi,
vi du: dau tai ching han 13 don gian di vao trong
co thé, dén véi chd dau va nhin thiy bat ky mot
hinh anh nao dén véi ban. Réi ban hiy 1am nhiing
gi can thiét dé chiia lanh vét thudng cua minh.

2. Loi khuyén th@ hai 1a bat ky hinh anh
nao ma ban nhin thiy déu diung déi véi ban.
Diing dua ra mot danh gia nao vé loai hinh anh
da dén nhu la no c6 tao ra mot ¥ nghia nao khong
hay c6 xting dang khong, va diing ¢6 co dién dich
chiing hay luan ra ¥ nghia cua chung.

Ban sé thuong tim thay hinh anh hiiu ich dén
v6l ban tit cAch ban néi vé van dé cua minh hay
ti gidc moéng trong dém cua ban. Chu ¥ nhiéu
dén céac linh vuc nay c¢6 thé dat dude nhiéu loai
hinh anh si dung dude. Vi du, m6t ngudi phu nii
bi suy nhude mb ta trang thai cia minh, néi rang:
“T'6i cam thay nhu minh dang ¢ duéi day giéng”.

Trong 161 néi - hinh anh “cai giéng”, ¢b ta dua
ra mot hinh dnh dude dung dé gitp cb ta ra khoi
trang thai cia minh.

3. Loi khuyén th ba la ban phai tin rang
“ban sé co6 thé sit dung cé loi hinh anh cua
ban”. Vi du, néu nhu ban 1 ngudi phu ni cam
thdy minh dang ¢ day giéng, ban sé mudn tim



8 13i khuyén dé ban phat trién sy quan tudng....

cach thoat ra khoi cai giéng bang cach tréo lén va
ra ngoai bang moét cai thang, biét rang khi ban
lén trén r6i thi tAm trang cda ban sé dudc nhe
nhang. Hay nhé ring, bat ky viéc gi ciing c6 thé
xay ra trong tri tudng tudng khién cho viéc tim
ra cai thang hét stic dé dang. Ban c6 thé mang
theo bén minh nhiing phuong tién can thiét lam
lgi cho hoat déng quan tudng cua ban.

4. Loi khuyén thit tu lién quan dén tac
déng ctua réi loan lén trén nhip séng cua co
thé ban. Khi chiing ta 6m, nhip co thé ctia chiing
ta tré nén qui nhanh hay qua cham. Vi du, tuyén
giap suy chic nang, c6 thé 1a thiéu ning hay
cudng niang tuyén giap. Vi mot tuyén giap khong
hoat dong ding mtic sé lam con ngudi qua 6m va
c6 khuynh hudéng mat nga. Ung thu cho ta mot
vi du khéac: C6 su lam tang nhanh nhip séng cua
cac ¢ quan bi tic dong va cac té€ bao cua né duge
nhén 1én v6i mot tée d6 khong thé tudng dude.

Trong viéc sti dung quan tudng, ban cian quan
tAm dén nhip séng cua su r6i loan trong ban.
Quy luat chung 13 “st dung diéu ngude lai véi cai
ban c¢6”. Néu ban dang chiu dung moét bénh “qua
nhanh” nhu la bi cing thdng qua mic, nhip tim
nhanh, hay lo 4u hoi hop, thi hay dung cac hinh
anh yén tinh dé lam hé théng cham lai. Néu van
dé cua ban la bénh “qua cham” nhu 13 mét moi,
mot loai suy nhuge nao do, hay s6i méat hay soi
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than, hay st dung nhiing hinh anh nhanh. Lam
sao ban biét dude bénh cua ban thudc loai qua
nhanh hay qua cham? Ban chi cAn quay su chd ¥
cua minh dén vdi cin bénh trong mot phit. Ban
sé cam thdy nhip s6éng cta co thé ban va biét né
nhanh hay cham. Ban c6 thé thao luan vin dé
nay véi bac si cua ban.

Xem xét trudng hop nguoi phu nii 6 duéi day
giéng. Co ta bi suy nhude (mo6t cian bénh cham)
va can phai tréo 1én miéng giéng ma phai nhanh.
Mait khéae, néu ban c6 nhip tim dap nhanh, ban cé6
thé hinh dung trai tim ban nhu mot chiée xuéng
gan dong cd bén ngoai dang luét di trong mot
ngay ning dep. R6i ban tit mAay - cho ban mét
su do1 nghich véi cai ban c¢6 - va nhin thiy, cam
nhan chiéc thuyén troi giat trén thuy 16 khéng ¢o
gi6, biét rang trai tim dang dap cham lai.

5. Loi khuyén thit nam dé ap dung quan
tudng la ban ¢6 thé ap dung phuong phap cé
tinh nghich Iy vao vdn dé ma ban dang xit ly.

Loi khuyén nay khéng ré rang cho 14m so véi
cac 161 khuyén khae, t6i biét. Phuong phap cé tinh
nghich 1y c¢6 nghia 1a ap dung nhiing gi r6 rang
tao ra it ¥ nghia nhat déi véi tinh huéng sin co,
nhiing gi ma khoéng tuidn theo phucdng phap hdp
Iy véi su vat. Vi du, khi ban cam thiy dau dén,
ban mudn quay lung va rit lui xa khoi con dau.
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Nghich 1y 6 ddy la thuc hién chinh xac diéu ngudge
lai. Tham gia vao con dau, tré thanh con dau, bit
tay véi nd. Diéu nay 1a mét bude duong nhu vo 1y
lai c6 thé cho ban su kiém soat con dau nhd vao
hanh déng hoa 1an véi né - khéng goi né bing cac
tu: “kinh khung”, “khung khiép”, “ghé gém”- c6
thé lam cho né hau nhu khéng con stic manbh.

N6 14 nhu thé, téi tin vay, bdi vi tat ca cac
cach thic trai nghiém su cam nhan, ecam xec,
hinh anh hay 16i néi, déu la hinh thai tu tudng.
B4t luan bang cach nao ban dung dé tién hanh
trai nghiém, ban déu & gitita m6t hinh thai. Khi
ban nh4n ra cdn dau, vi du, ban dang thuc su
buée vao mot hinh thai tu tudng, mot s6 ngudi
trong cac ban khong cam nhéan hay cam thiy né
khong ¢6 hinh anh di kém. N6 luén ¢6 mot hinh
dang khi ta thAm nhéap vao né. Piéu nay la that
dol voi tat cd cac trai nghiém du rang ching &
bén trong, cht quan hay 6 bén ngoai, khach quan.
Khi ban thdm nhap vao trong mét hinh tha tu
tudng, ban sé tim thiy su bién thé dang xay ra,
trong @6, hodc 1a hinh thai sang tao mdi sé noi
lén (m6t hinh anh, mét cam xdc hay mot sy cam
nhan) hodc 12 mot hinh thic gdy nhiéu loan sé
bién mat. Va vdl mot trong hai phan ting, ching
ta déu tim dudc su trg gitp, giam nhe.

N6i ngin gon, khi ching ta d6i ddu v6i cai gi
d6 nhiéu loan hay s¢ hai thi véi tinh cich chung,
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ta thuong bo di. Nghich 1y 1a phai déi1 dau véi
nhiing gi dau khé - huéng vé né ché diing roi bo
nd. Lam nhiing gi cho n6 ma ban da tiing ma udc
duge 1am - di dén v6i né - Chao hoil né ! Pén chao
noé ! Tham gia cung vé1 nod.

6. Loi khuyén thi sau dé cap dén nhing
nguoi huéng dao bén trong ma déi khi xuit
hién Iic ban thuc hanh quan tudng. Khong
mot bai tap ndo trong cudn sach nay can dén su
huéng dan tit bén trong, va ban c6 thé dat dudgc
su thanh coéng to 16n va két qua tuyét voi ma
khong tliing giap dudc mot nguci hudéng dao. Tuy
thé&, néu ban c¢6 thé gip dude mét ngudi hudng
dao trong khi quan tudng, xin hay ding hudng
Iz trong bat ky tinh huéng nao ma hay tan dung
diéu dé dé thu dugc lgi ich cho minh.

Ban c6 thé dudc doc hay nghe vé nhiing
nguoi hudéng dao bén trong. Ho ¢6 mét lich s
dai va khac thuong trong tin ngudng tdm linh
phuong TAay, trong do, ho xuét hién nhu nhiing
thién than. Thién than dudc dé cap dén trong
subt cac cubén kinh Cuu va Tan ube va trong kinh
Co-Ran. Thién than hoc (Mén hoc nghién ciiu vé
cac thién thin) dudc tim thdy trong chu thuyét
Do Thai gido, Thién Chua va Hoi gido. Tat ca ba
tin ngudng nay déu néi rang bat ky ai sinh ra
déu c¢6 mot thién thin hd ménh, ngudi c6 thé goi
mdi dén don gian bang cach cdu xin diéu dé.
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Cac huéng dao bén trong va cac thién than hé
ménh dén véi ban trong hinh thiic ma ban chuén
bi (hay ban c6 thé) dén nhan né. Ho xuét hién
nhu cae con thi, con ngudi, cac sinh vat trén thé
gidi khac hay bat ct cach thiic gi ma su nhan
biét ctia ban c6 thé dat dude. Vao lde bat ddu c6
gdng hd tr¢ chinh minh, ban ¢6 thé méi goi mét
nguoi huéng dao 6 bén trong hay mét thién than
ho than giap ban. Viée goi méi dude thuc hién
trong im lidng va hudng vao trong. Ho sé khéng
dén néu khong goi mai.

Loi khuyén nay c6 mot hé qua: Néu ban nghi
ngo vé su hién thuc cua ngudi huéng dao noi tAm
hay thién thdn hd than, thi khéng chic gi ban c6
thé sé mdi goi ho.

Su hoai nghi caa ban sé ngin can kha niang
moi goi ho. Nhung néu ban sin long dep su hoai
nghi ctia ban lai va thti, ban ¢6 thé sé ngac nhién
v6l két qua nhan duge.

7. Léi khuyén thit by ¢é lién quan dén su
quan hé giita thye tai tuong tuong va thuc
tai hang ngay. Piém mau chét la: Bat luin
ban kham pha duoc diéu gi cho ban, bat luin
ciu tra loi gi duoe ban tim thay, bat cit loi
huéng dan nao ban nhan duge, dé thu nhan
duoc lgi ich ctia né ban can phai thé hién né
trong thuc tai hang ngay cua ban nhu la mét
kinh nghiém da trai qua.
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Ban cAn thé hién niém tin bén trong nhu la
mot trai nghiém bén ngoai. Vi du mot bénh nhan
kham pha ra moét cin phong ¢6 mot cai ban chat
diy tat ca cac loai rau qua va trai ciy dep dé.
Ngudi 4y nhan thic duge ti trai nghiém nay
ring cAn phai thay d6i ché d6 &n udng ciia minh.
Ngugi dé tré thanh mot ngusi 4n chay, ¢6 lgi rat
nhiéu d61 véi stic khoe ctia ban théan.

Mbt bénh nhén khac phat hién mo6t miu thach
anh tim trong khi quan tudng. C6 ta da mua né
va deo nbé quanh c6. Cb ta thiy riang khuynh
huéng thich uénhg rudu cua cb ta giam dang keé.
Ro6i ¢6 ta phat hién vé truyén thuyét chiia bénh
cia mAu thach anh tim khi Iam d6 trang stic dé
ngin ngita viéc udéng rugu.

Nhiing gi ban nhan dudgec khi thuec hién coéng
viée quan tudng 12 nhiing huéng din bang hinh
anh no6i cho ban biét nhiing gi ban can. N6i tAm
ctia ban, Su hién hiiu diy hiéu biét 1la day, sén
sang phuc vu ban. Hay thoai mai su dung chiing
cling v6i niém hanh phie cia ching.

8. Loi khuyén cuéi cing nhung thiét yéu:
Diéu quan trong hon ca la dirng bao gio so
sanh ban véi ngudi khac. Khong c6 gi quan
trong khi ban hoi phuc nhanh chéng hon ngudi
khac khi ¢6 cung mét triéu ching bénh tat. Su
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tap trung duy nhat ciia ban phai 1a ban trong lac
dang thiét 14p lai stic khoe cia minh.

Mbt vai nguoi lo 1dng ring quan tudng 1a mét
hinh thie caa viée chi quan tAm dén ban than
minh, d& hiéu sai né nhu 1a mot su dam mé trong
tri tudng tugng theo théi quen ctia ching ta. Stc
khée ca nhan c6 lién quan sidu sidc dén méi quan
hé lanh manh gilia con ngudi, va viéc quan tudng,
nam xa khoi viée chi quan tAm dén ban than, néi
cho biét tdm quan trong ciia cAc méi quan hé va
trinh bay cho cac ban cach thie duy tri ching
ma khong phai hy sinh ban than cho ching hay
cho cac muc dich hay cho su van dong cua nhiing
ngudl khac.

Hon thé nita, khi ban d4 bt tay vao viéc
quan tudng, ban bit diu ngay lap tdc vao viéc
chim séc ban than minh.

T4t ca nhiing diéu trén duge tém tét trong
moét cong thic thong thai cua Rabbi Hillel, mot
nguoi da song trong thé ky thi nhat:

Néu téi khéng phai vi téi, ai sé vi t6i?
Néu téi chi vi minh thi téi la ai ?
Néu khéng phai liie nay thi khi nao diy?
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uan tudng coé thé giap tdt ca ching ta
manh khée hon. N6 ciing c6 thé mang lai
cho chung ta mét cude séng diy ¥ nghia hon, sau
séc hon. Trong chuong cuéi nay, toi mudn néi vé
nd1 dung phong phd cua hinh anh tudng tugng.
Mot nguoi ban cua tdi dang thay mot béng dén
dién. Trong khi anh ta thao cai béong cii, anh ta
thay rang khong dé thao dudc cai cii ra. Anh ta &n
manh thém vao dén mitc béng dén bi v3, cit sau
tram trong vao tay anh ta. Anh ta voi vang chay
dén phong cap ctiu bénh vién, ¢ do, vét thuong cua
anh ta dude khau 4 mii. Trong qua trinh kiém tra
tong thé, ngudi ta phat hién ring ap huyét cua
anh ta da ting cao. Anh ta nhan thic dude rang
cAn phai thuc hién diéu gi d6 dé c6 thé kiém soat
duge ap huyét. Viée nay c6 lién quan dén viéc anh
ta giam mat 30 pounds (khoang 13,5kg) va thay
déi ch€ d6 an udng cia minh.
T6i ké chuyén nay dé miéu ta hai yéu t6 quan
trong c6 lién quan dén qua trinh stic khoe. Yéu
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t6 dau tién 1a nhiing gi lde ddu hinh nhu “xau”
¢6 thé chuyén thanh viéc c6 mot vai két qua tét.
Viée dit tay “té hai” cua ban téi c6 mot két qua
“tot” - su kham pha vé ap huyét cao ma anh ta
da kiém soat dudc.

Yéu t6 thd hai danh cho nhiéu ngudi trong
chiing ta, bénh tat bao cho ching ta biét vé mot
nhu ciu thuc hién viéc diéu chinh trong cudc séng
ctua ching ta. Theo cach nay, bénh tat c6 thé 1a
mot qua ting. V& mit cA nhan, toi tin tudng rang
day 14 qua ting tAm linh dén véi ching ta nhu
mot hanh dong yéu thudng tit ddng tAm linh, voi
né, chiing ta c6 thé phai chiu dung it nhiéu dé
nhan dude 161 nhéin.

Piéu thuong hay dau kho 1a, cudi ciing, ching
ta ciing phai bat dau cac bude dem lai su thay d6i
cho cudc doi cua ching ta. Nhiéu nguci khong cha
¥ dén théng diép ctia bénh tat va trai nghiém néi
dau mot cach cé chap. Nhiéu ngudi khac tim su
giam nhe bénh tat ma khong hoc duge diéu gi tu
trai nghiém dé6. Mot s6 nguoi tim kiém su giam
nhe bang moi gia va hoic 14 tré nén nghién ma tiy
hodc 14 tré thanh méi cho céc trung tAm chiia tri
v dao diic hay khéng thé tin dude, di cho ngudi
thuc hién chiia tri 14 ngudi duge dao tao truong 16p
hay khéng. T6i tin ring quan diém cho réng bénh
tat 14 “x4u” thi chinh né 1Am cho nhé mai su dau
khé chiu dung - chinh la diéu ma ching ta cin
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phai ¢6 ging vuot qua. Quan diém nay da ngin
khoéng cho ching ta nhin xa hon vao trong su viéc.

Ban c6 thé néi: “Vang, nhiing gi xay ra da
dude gdi dén dé day cho téi d6i diéu. Nhung ma
t61 bi ro1 tri bdi vi t61 khong thé phac hoa ra dude
nhiing gi t61 cho 1a dudc hoc, va to1 cling ching
kha hon truée duge.” Téi khéng thé nao khéng
dong ¥ nhiéu hon dude. Viéc nhan thic dude rang
khong ¢6 diéu gi hoan toan x4u 1a mét bude dang
ké diu tién trén con dudng nhan biét ban than.
M6t khi ching ta da thiét lap duge th6i quen
nhén thic rang chiing ta dude ban phuée qua viée
chiu nhiéu thu thach va cudc song cua chung ta
cang lic cang phong phd hon. Kinh nghiém cta
t61 14 mot bac si chiing minh rang khi su chuyén
d6i thai do xay ra thi cau tra 16i s& dén véi chiing
ta, kha tu phat, vé § nghia cua bénh tat va vi tri
cua noé trong cudc doi cua chuing ta.

Diém thiét yéu cta téi 6 diy 1a ching ta tao
ra tinh huéng bénh tat, 6 d6 chiing ta tim thay
chinh minh. Khi diéu gi d6 ‘tré nén xau di”, d6
12 tin hiéu néi rang ching ta da quén di su kién
nay, ching ta quén di chinh minh. Buéc ké tiép
1a nhé lai chinh minh va bat ddu nhin vao niém
tin cha ching ta ma ta da tao ra.

Khi nhiing niém tin tiéu cuc dén véi ban,
thuong 1a trong cic hinh thai tu tudng va cam xuc
tiéu cuc, hay ti€p nhin ching nhuy m6t mén qua
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ting va biét on d61 v6i su xuat hién cua chung.
Ha&y biét rang ngay ca niém tin tiéu cuc ciing cb
thé 1a stic manh tich cuc trong doi ban. D6 1a su
thé hién stc séng. Thuc ra, né dang gii gin ban
trong cudc séng. N6 14 kénh dan dén su tu do - tu
do thoat xiéng né 1é cua cic tu tudng va cam giac
tiéu cuc va su tu do sang tao mét cude song hoan
toan hanh phtc. Niém tin tiéu cuc 13 diéu goi nhé
d6i véi chiing ta dé st dung § chi va 1§ 1& cia minh
hau dua ching ta di vao quj dao. N6 ludn 1A tin
hiéu né6i véi ching ta rang chiing ta da quén di
chinh minh va cdn quay lai tAm diém cta minh.
Ngan ngii ¢6 néi ring: “Tim khic sé thay”.
Diéu d6 dang. Phan con lai cia cAu ngan ngii
cing dung “Hay hoi va ban sé dude tra 16i. Go
clia va cua sé md ra trude ban”. Trudc hét, thita
nhin qua ting cta nhiing gi minh tin tudng; thi
hai, hoéi v& nhiing gi ban ¢6 thé 1am véi mén qua
tang d6; thi ba. hiéu biét dude nhiing gi ban dudc
hoc, ban c6 thé ap dung né vao trong cube séng.
Ping hoéi tai sao nhiing diéu duong nhu tiéu
cuc lai xay ra véi ban. Ban cang hoi cAu nay nhiéu
bao nhiéu thi ban phai cam chiu nhiéu by nhiéu
va cam thay bi tréi budc nhiéu bay nhiéu. Ban
phai thoéi 1am cho minh ning ganh bang nhiing
niém tin vugt thang. Tiép nhén nhiing gi xay ra
nhu 14 nhiing su kién trong lich st ¢4 nhéin caa
minh. Ban c¢6 thé thay d6i cach thiic phan ting
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cua minh d6i v6i su xam pham cua qua khi vio
doi song hién tai cta ban. Ban cling c¢6 thé luén
ludn thay d6i méi quan hé véi nhiing gi xay ra
bang cach tao ra mot niém tin méi. Quan tudng
¢6 thé gitip ban nhin cac su kién theo mét cach
mdéi- vi du, qua bai tAp Nguode vé qua khi trong
chuong 5. Néu ban da thi bai tadp nay réi, ban ¢6
thé tim thdy rang viéc quan tudng da cho ban ¥
nghia cua hy vong va cung cidp mét su chon lua
mdi dé phan {ing trude cac diéu kién cua qui khi.

Téi tin rang cac k¥ thuat quan tudng va viéce
ap dung muong tugng dén cung thoi diém nay
trong lich st nhu 14 mét su phan anh cic nhu
cAu cua con nguoi duong thoi trong cudc séng
duong thoi. Nguyén 1y va thai do cua cudc song
hién dai dudng nhu dé lai trong nhiéu ching ta
cai cAm gidc mAt hét stic manh va khéng thé
thich hgp duge v6i nhiing cang thdng ma ching
ta dang phai chiu dung. Diéu dic biét lam cho
suy yéu la nhiing gi chung ta goi 14 “nhiing niém
tin ¢6 ¥ thiic tap thé” vé nhiing tai hoa thé gidi
sdp xay ra nhu 1a chién tranh hat nhan, d6i kém,
hay tham sat hang loat. Khé ma giai thoat chinh
minh ra khoi nhiing niém tin nhu thé, dic biét
khi ching ta da gop phan vao ching.

Toi thady tit ca difu nay trén quan diém la
mot ngudi bac sy va thay thude 1am sang hang
ngay tiép xuc véi nhiing ngusi dang chiu dau khé
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vi bénh tit nhu ung thu, AIDS. Té1 da thuc hién
diéu tra siu trong cac qua trinh bénh tat nay va
kham pha ra rang, vi du theo con s6 théng ké
méi nhat eia Hoi Ung thu Hoa Ky, trong nim
1998 c6 dén 985.000 ca bénh mdi, mét con s6
khong 16. Cé nhiéu yéu t6 thudc vé méi trudng
tham gia vao viéc nay. Hay xem xét, vi du nhu,
G cac tiéu bang dugde cong nghiép héa cao cd ti 1é
méc bénh ung thu trén ddu ngudi cao nhit trong
nuée. Toi tin rang su lién két nay khong phai 1a
viée tinh co. Nhiing cang thing thudng gip khi
ching ta séng theo ciach cuia minh trén trai dat
nay bao gdém nhiéu loai cing thing khac nhau
gdy ra bdi su bao hanh dé1 véi hanh tinh nay da
din dén 6 nhiém dat dai, nuée va khong khi.

Ban va t6i dang cing nhau tao nén tit ca moi
su gAy hai méi trudng. Ching bit ngubn tit niém
tin theo da s6 rang nén san xuit cébng nghiép
cAn thiét dé ching ta c6 thé séng mot “cudc séng
t6t”, rAng nén san xuit céng nghiép sé cung cap
cho chiing ta thudc giai dé1 véi cai khé tim duge
ma hau hét ching ta déu nghi d6 12 tén &n trom
G ctia sau cua cudc doi ching ta. C6 thé la vay
nhung v6i cai gia nhu thé nao? Tuy vay, mét 1an
niia, diéu d6 khong thé 1a tat ca.

Hé thong mién nhiém va ting ozone la hai hé
thong phong vé, cai trude 1a cho chiing ta va cai
sau 1a cho hanh tinh cta chung ta va ca hai hién
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nay déu bi tdn cong. Cac hé théng phong vé cua ca
hanh tinh va cu d4n cia né dang bi viy ham truc
ti€p. Mot s6 nguoi da tién 1én khé xa khi tuyén bo
rang AIDS méi chi 12 su béit ddu xAm lugde caa loai
retrovirus (loai virus nay tan céng truc tiép vao hé
théng mién nhiém - mét hién tugng chua ting xay
ra trong lich st dude ghi chép).

Nhung ching ta can phai khéong dude dau
hang trude diém bao tuyét vong. Tbi tin ring viéc
ap dung quan tudng 1la mét trong mot nhém qua
trinh c¢6 thé dem lai su tu nhan bist va tu goi
nhd, nhiing gi dem lai stic manh va tai tao con
nguoi trude trang thai tu nhién vé tinh tu tri caa
ho. D6 1a c¢o s6 cho mot hinh thiic gido duc mdéi.

Céc phuong tién dé chiia lanh bénh cho chinh
ching ta va hanh tinh ching ta la day. Viée su
dung quéan tudng c6 kiém soat 14 mot trong cac
phuong tién manh mé nhat va dé dang tiép can
nhat. Nhiing gi ban cd thé lam cho chinh ban va
cho cudc séng chung ctiia ching ta bang tam tri tu
do - mot tAm tri ma khong ai c6 thé 14y ra khoi
ban, ngay ca khi ban bi giam gifi trong tu - la
khong bi gi6i han.

Tai phong lam viéc cua t6i, to1 day ngudi khéc
cach si dung cac cong cu duge miéu ta trong
cudn sach nay. Coéng viée cua ching ta ¢6 khuynh
huéng di nhanh va ti 1& 1¢i nhuén - chi phi cho
nhiing ngudi cung téi lam viée lai cue ky thép.
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Khi nguéi ta da tré thanh ngudi chiu trach nhiém
cua chinh ho, thi ho khéng con can dén t6i niia,
ngoai trit mot 1adn kiém tra dic biét. Toi c6 thé
nél qua quyét rang phuong phap chia tri dudc
phac hoa ¢ diy da dit vao tay ching ta mét cong
cu cho phép ching ta tré thanh ngudi chiu trach
nhiém chinh minh va 12 ngudi thay chiia cta
riéng minh. Khi diéu nay xay ra, ching ta c6 thé
trao cho béc si vai tro riéng cuaa ho - coi ho nhu
mot nguén luc hd trg chiing ta trong cong viéc
phuc héi stic khée.

Diéu rd rang d61 v6i t61 1a bénh tat va cac trang
thai cam xtc tiéu cuc 14 hinh anh caa cac niém tin
tiéu cuc. Ban chit ctua bénh tat dudng nhu la thé
chat, trong khi @6 ban chat ciia cac trang thai cam
xtc dudng nhu 1a tAm tri. Nhung ca hai déu 1a
hinh anh, diéu dé6 c6 nghia 1a chiing thuc su 1a su
sang tao vé mit tAm tri cia chung ta. Néu ban ¢6
thé chip nhan dugde diéu nay, hay it ra cling xem
xét no, thi ban dang trén dudng tré thanh tac gia
ctia mét chuong sach méi sdp c6 trong doi ban.

HAiy nhin quanh va ban s& tim thay v6 s6
thong diép tiéu cuc dang don dap dén véi ban -
khong dé cap dén nhiing cing thang vi thong tin
sal lac lién tuc ngap tran tu ban bé, gia dinh va
nhiing ngudi khac cing mot su chan that, doi hoi,
v6i tat ca ¥ dinh tét dep, da néi 1én nhiing danh
gid, khuyén bdo ma khéng c6 ich loi gi dé1 véi



Nhiing niém tin tich cyc v& Quén Tudng chta bénh

trai nghiém, va hanh déng nhu thé 1a ngudi chiu
trach nhiém cho ban. Niém tin cua ban dang tao
ra né ! TAt ca moi diéu déu 1a su sang tao cua ban.
Hiéu duge diéu nay sé dit ban trén con dudng trd
thanh nguoi chiu trach nhiém cho chinh minh.

Nhiing ngudi dat diéu nay lén chinh ho dé tao
ra nb6 luc yéu thuong chinh ho, khéng dé ho trd
thanh nan nhén niia, va trai réng vién anh nay dén
vOi vii tru nén da tim dude ciu tra 161 cua vi tru.
N6 don gian nhu viée thay déi niém tin ctia ban.

Theo kinh Thién Chda Judeo ¢ dai, ngudi
ta néi véi chiing ta rang méi phit gidy hién hiitu
cua ching ta, chiing ta phai d61 mit véi viéc chon
cudc séng hay chon cai chét. Chon cude séng la
quan tdm dén nhiing gi dang song. Khi chung
ta chon cudc séng qua nhiing niém tin tich cue,
chiing ta da chién thing chinh minh véi su duyén
dang, su giau cé, su hai hoa va nhip séng cua vii
tru. Tuyét d61 khong duge nghi ngai vé diéu nay.
D6 1a mot 161 hita da duge thuc hién déi véi ching
ta ngay tu Iic ban dau.

Quan tudng 1A mo6t hé théng niém tin tich
cuc. N6 cho phép ching ta lua chon cubc song.
Néu nhu dudgc trao cho mot cé hoi chita tri va etiu
gitip nhu thé tai sao ta lai khong tan dung no6?

Nha hién triét vi dai - ngudi ban thdn mén cua
t6i - nguoi da cho téi moét su thau hiéu la thudng
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trude khi ba 4y chét. Khi téi dé nghi ba 4y noi cho
t61 biét vé ¥ nghia ctuia cudc séng, Ba da néi rang:
“Hay lam theo cich ciia chinh Ban”. Vi ba 1 ngudi
c6 thién phi néi dude nhiéu diéu chi vé1 mot it i
nén to1 dé nghi ba giai thich thém vé § tuéng do.
Ba dbéng ¥ ngay va theo 161 thé hién stc tich c&
hitu, Ba néi thém rang: “Hay trd thanh ngudi chiu
trach nhiém véi chinh minh”. D61 véi téi, cAu néi
nay la mét su khai sang va ban thian né da bao
ham day du tat ca nhiing gi cAn phai néi. Véi Ban,
t6i mudn néi thém rang: Hay bién nhiing phién
muén riéng tu cia ban thanh diém xudt phat dé
chiu trach nhiém véi cude doi ban. St dung viée
quan tudng dé tré thanh ngudi chiu trach nhiém
cua chinh minh. Hay dé niém tin ctia ban tao nén
trai nghiém va hay néi Ving véi cubc séng.
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