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THE PUNG
Trudce khi tap, xoa hai tay: up hai long ban tay vao nhau, xoa to1 xoa lui nhiéu 1an, thinh
thoang dung ngon cai ban tay phai an vao gilta long ban tay trai (huyét LAO CUNG) va ngugc
lai. Xoa d¢ mot phut d€ hai ban tay am lén.

1. TRO VE VOI CHINH MINH:

bung thang nguoi, hai chan dang ra bang khoang cach cia vai, strc ning cia than nguoi
dugc chia déu trén hai chén, tay budng thong hai bén than ngudi, cac bap thit va khop xuong
dugc tha long. Gilt xuong song thing, mat mé do mot phan ba (1/3) binh thuong, nhin vé phia
trude. Ludi cong 1én, ddu ludi cham nhe vao chan nudu ham ring trén ngay chan ring cira, dé
lam cau ndi giita déc mach va nhadm mach. Pau ngdn cai ciia ban tay trai dé vao chan ngon deo
nhin (xem hinh). Bon ngén tay cua ban tay trai nam lay 16ng thir nhat clia ngén cai ciia ban tay
trai. P& ngon cai ciia ban tay phai 1én 1ong thir hai ciia ngdn cai clia ban tay trai, ba ngén con lai
dé 1én ké giita ciia cac ngon ban tay trai, ngdn Gt cia ban tay phai nam dudi ngén Gt cua ban tay
trai. Hai ban tay nim lai biéu tuong cho trai tim cua nhan loai; dem trai tim d6 dé lén giita nguc
ngay uc, hai cui chd xudi hudng xudng dat. Giit tu thé nay tir 1 toi 3 phit (hodc 1au hon cang tbt)
Vo1 tam tri huong vao bén trong (tro vé voi chinh minh) dé ty biét minh, tao diéu kién thuan loi
cho cudc chuyén hoa tdm thirc. Th binh thudng, ty nhién, khong nén thiic ép hoi thd. Sau mot
thoi gian tap luyén, hoi thd ty nhién chdm lai, sdu hon, nhe nhang va déu khong dut doan. Hit
vao phinh bung ra, thd ra thop bung vao. Cha ¥ theo ddi hoi thé ra vao, tirc biét bung dang
"phinh 1én" (hit vao) va "xep xudng" (thd ra).

Y nghia: Nam tay 1a biéu twong trai tim ctia tha nhan néi riéng, ctia nhén loai n6i chung.
N6 con la biéu twong cho sy hai hoa giira 4m (ban tay trai) va duong (ban tay phai). N6 néi 1én
triét 1y séng thai hoa ctia ngudi néng dan Viét xwa voi biéu tuong than t6 kép Tién (am) Rong
(duong). Mat khac, hai ban tay khac nhau, trai va phai, hop lai thanh mét, noi 1én 1y ddi 1ap (tay
trai va tay phai) théng nhat (nim tay) trong nén vin hoa Viét. Tu thé nay biéu hién sy dong nht
cua mot nhi nguyén. Day la mot thyc tai vo cung quan trong. Khong hai ma ciing khong mot.
Néu cho rang than va tdm 13 hai, diéu iy khong dung, néu cho rang ching 1a mot thi ciing sai.
Than va tam cua ta vira 1a hai ma cling vira 1a mgt. Mac du chung ta goi than va tam, that ra chi
la hai mat ciia mot déng tién. Con nguoi [ mot tiéu vii tru chua dung toan by am va duong, séng
giita dit (Am) va troi (duwong).

Nguon goc: N6 bat ngudn tir tu thé chao hoi nhau ciia nguoi néng dan Viét thoi xa xua
v0i y nghia minh (tay phai) va nguoi khac (tay trai) hai hoa voi nhau. C6 nguoi cho rang cach
chao nay cua nguoi Trung Hoa. D6 1a mdt ngd nhan dang tiéc. Nguoi Trung Hoa goc du muc
ngdi trén lung ngua thi khong thé nao chao bang cach nay (giai thich & phan sau).

Tac dung: Dong tac tro Vvé véi chinh minh gitip cho nguoi tap tram tinh lai, thu gidn toan
than. Tam tri ling diju, quan binh, trong sang. N6 nhic nhé cho nguoi tap y thuce rang nguoi
truong thanh la nguoi biét quay vé vdi chinh minh dé tu blet minh hau chuyén hoa tam thirc dé
lam chu cudc song vat chat va tinh than. Trong nén minh triét Viét diéu quan trong nhét 13 phai
blet trg vé voi chinh minh, trdm hay xoay vdo long. Ngudi truéng thanh khong thé thiéu y thuc
vé minh va sy tuong quan gitra minh v6i nguoi, van vét cung thién nhién. Su hiéu biét that sy chi
dén khi con ngudi tu biét minh vi ngon dén dwoc t6 trude khéu boi minh.
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Chi véi mot cir chi that don gian "dung lai" hay "ngdi xuéng" hodc "nam dai ra" dé nim
tay 1én nguc (ngay uc) va y thuac dang "fwong thong voi chinh minh” la minh dang lam quen voi
chinh minh. Khong ai ngoai minh ra, c¢6 thé truyén cho minh, ngudn sang ndi tim minh. Khong
thé tim thay su hién hitu tm linh minh trong d6i ban tay rong mé cua nguoi khac. Nam d6i ban
tay lai v6i nhau, ¥ thitc dang "¢ vé véi chinh minh" va cam nhan sy hién hiru ciia ngudn sang
noi tam.

Chiéu sau cia tim linh twong tng véi muc do tu biét chinh minh. Hay tré vé véi chinh
minh, dé cam nhan va thau hiéu nhiéu hon vé chinh minh. Cang tu biét minh, "ngudn sang noi
tam" cang phat sinh, tao sy binh an va an lac trong tdm hon. Khi hiéu nghiém than va tam 1a mat,
ching ta s& trd thanh mot véi tat ca. Tat ca 1a mot, mot 1a tat ca. Do 1a trang thai thuan loi dé tam
chung ta hoa cung vil try. D6 1a gidy phut tinh thuong va tri tué¢ dong phat trién mot cach hon
nhién va trong sang. Diéu quan trong 1a ty thé hién. Néi cach khac Dudng Sinh Y Pao Thai Hoa
khong thé chi hoc 1y thuyét ma phai thyc hanh hang ngay dé ty hiéu nghiém.

Ong cha ta thuong nhic nho: trim nghe khong bang mot thiy, trim thiy khong bang 1
lan trai qua.

Pong tac nay nhic ngudi tap hiy tré vé& v6i chinh minh bat cir ¢ dau, bat cir lac nao. Néi
cach khac s& gitip ngudi tap ludn ludn sdng tinh thirc trong doi séng hang ngay. Song tinh thire
tirc biét 15, y thirc moi hoat dong dang xdy ra cua than va tdm trong gidy phut hién tai, tac song
tron ven voi cude song hién tién, vuot thoat khoi vong chi phbi cua khong gian va thoi gian tam
Iy. P6 1a gidy phit binh an va an lac trong tim hon. Sdng tron ven véi cude séng la séng dao
(Pao Song Viét).

Trong cudc song, tr& vé v6i chinh minh dé ty biét minh 14 thau hiéu chinh minh trong
tuong giao v6i doi séng; twong giao v4i chinh minh, twong giao véi tai san, véi quyén loi, voi
tha nhan, véi thién nhién; twong giao vdi chinh minh nghia 1a twong giao véi giao dong cua ndi
tam (cam tho, phan ung tim 1y, tu tudng, suy nghi, v.v... ) va sy phong tam. Ty biét minh, néi
cach khac, 1a y thire 10 rang minh dang lam gi, ghi nhan kip thoi nhitng gi dang khoi 1€n trong
tam, va dang xdy ra quanh minh.

Tro ve voi Chinh minh:

1.1. Trudc tién, tré vé& voi hoi thé ciia chinh minh, nghia 13 ¥ thirc hoi "thd ra" va hoi
"thé vao." Chi co thé thoi: thd co ¥ thirc s& gitp cho than tdm an lac. Y thuc rd rang khi "hit vao"
va khi "thd ra," dan dan hoi tho tré nén ém dju, va than tAm tré nén thanh than, nhe nhang. Hoi
tho 14 cdy cau ndi lién than tim. Nhé hit vao, biét hit vao; tho ra biét tho ra. Bo chitr “t6i” di,
chir toi du thuong vé mat tim linh.

1.2. Néu c6 mot giao dong nao (tu tuong, ¥ nghi, tm phong di noi nao do) xuat hién, ghi
nhan n6, don thuan quan sat no; hay dé n6 dén va dé no di. N6 chiang ¢ 1au dau. Chang co gi ¢
ngoai tdm ching ta. Néu chung ta dé cho tim ching ta duwoc hon nhién, né s& trd nén tinh ling
mot cach ty nhién. Dung ngai hay buc minh vi nhiing giao dong ndi tdm hay sy phong tadm di noi
nao do, chi can kip thoi ghi nhén ching va don thuan quan sat chung. Diéu quan trong la: biét
tdm minh dang ¢ dau, 16i dan dan tu thau hiéu chinh minh, tdm tu tinh lang,

chu khong phai tim moi cach, moi phuong phéap lam cho tam tinh lang.

Ghi chu: Xép sach lai, thuc tip tré vé véi chinh minh, tir mot phut dén ba phat, hoic 1au
hon cang tét, voi tu thé dung, hodc ngoi tuy thich, tuy hoan canh. Song tron ven véi di€u minh
bict mdi goi 1a biet, thuc su bict. Dan dan bo théi quen thd ngan va nong bang nguc nhu hang
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ngay dé lam quen tho bang bung chdm, siu va déu Hoi thé s& 1am sach co thé (nhiing bénh lit
vat blen mat lic ndo khong hay biét), va ban s& ngac nhién trude nhitng diéu ky diéu dén véi
minh vé strc khoe va tam linh.

Hay tap tho ngay ca khi di bo, luc xem tivi, trong so lam, lac xép hang & cho, buu dién,
ngan hang va v.v...

TRO VE VO1 CHINH MINH

V7

12 1200

12 12.00PM

2. TUONG THONG VOI THIEN NHIEN:

Tt tu thé tré vé véi chinh minh, ndm tay & trudc nguc, mo hai ban tay ra 1a biéu tuong
mé rong cdi 1ong (tAm hon), sin sang tiép thu cai mai, va hai hoa voi moi ngudi cing thién
nhién. N6 con 1a biéu tuong cho tinh rong rai, phong khoang, coi mo, khong thanh kién. Tir tir
mé rong hai ban tay ra, dua ra hai bén vai (xem hinh) ddng thoi hit vao. Nin tho lai, dwa hai ban
tay thﬁng I1én troi thanh hinh chit V, nhon chan Ién df)ng thoi cing thang hai tay va hai chan that
manh dé cing cac bap thit doc xuong song va cac bép thit ¢ hai chan. Thu gidn va tho ra, dong
thoi dem hai tay vé thé 16 vé vdi chinh minh, nim tay & trudc nguc. Lap lai hai 1an nita. Lan sau
cung, tirc 1an thir ba, sau khi cing thing hai tay nhu trén, thu gidn tho ra va giit tu thé tuong
théng voi thién nhién tir 1 t6i 3 phut (1au hon cang tét). Tho binh thuong, tu nhién, dan dan hoi
thd cham lai, sdu hon, déu va khong dut doan. Sau d6 dem hai tay tré ve tu thé tré vé véi chinh
minh. Nh¢ y thire hoi tho: tho ra biét dang tho ra hit vao biét dang hit vao.

Y nghia: Tap ba lan nhic nhé ngudi tap mbi lién hé khang khit, dong cam, dong dang
gitra troi - nguoi - dat. Hinh anh ding thang nguoi, dua hai tay 1€n troi, "dau doi troi chan dap
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ddt" biéu tuong cho tinh than nhan chu trong nép minh triét Viét. C6 1& bai tho cta vi nho si Can
Vuong Tran Cao Van noi lén khé day du tinh than nhan chu doc ddo do

Troi - Pdt sinh Ta cé ¥ khong,

Chura sinh Troi Pit ¢é Ta trong.

Ta ciing Troi - Pat ba ngdi sanh,

Troi - Pdt in Ta mét chiv dong.

Dat miet Ta ra, Troi chuyén dong,

Ta thay Troi mé Ddt ménh mong.

Troi che Pat ché Ta thong thd,

Troi - Bat - Ta ddy dii héa céng.
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Hinh anh d6 con néi 1én y nghia con nguoi thang hoa theo chiéu kich tam linh, phat trién
tinh thuong va tri tu¢ voi dinh hudng con nguoi twong thong voi thi€n nhién: hoa cung vii tru.
Khi tam tri tinh 1ang, ngudi tdp cam thay nhu kién bo trén 1ong ban tay va trén cac dau ngon tay.

12 1200PM

Ngudn gbe: Xuat phat tir tu thé ngudi nong dan dung gitta dong rudng dua hai tay 1én
tro1, vuon vai va hit tho khi troi trong mat khi moi mét.

Tac dung: Pong tic nay khai md tit ca cac duong kinh mach va da théng ning luong bi
bé tic, quin binh tim tri dong thoi gitup cho cac tuyén ndi hét thic day hoat dong diéu hoa hé
than kinh, loai bo céc cang théng. Dan dan nguoi tap c6 co hdi cdm nhan dugc ndi tam va dua
tam tri tiép can voi ngoai gidi va thién nhién moit cach hai hoa. Sau mdt thoi gian tap luyén,
nguoi tap tryc nhan duoc sy hai hoa gitra thién nhién, con nguoi va dat dai. Thuc tap déu dan
dong tac fwong thong voi thién nhién, nguoi tap cam nhén cac huyét: bach héi (trén dinh dau),
hai huyét lao cung (¢ gitra long ban tay), hai huyét ding tuyén (6 dudi hai ban chan) va huyét
ménh moén (& thit lung) hoat (dong diéu hoa; tang cuong sinh lyc ndi tai, tang sirc manh cho thén,
tai san xudt ndo tiy. Cam thdy ro ray nhu kién bo, doi khi cam thiy khi tudn vao co thé qua cac
huyét noi trén. Sinh khi dugc thu hat vao con ngudi tir khi trdi, khi dat (ning lugng cia vii try)
tang cuong nguyén khi cua ching ta. Pong tic nay phat trién sinh luc, ting cuong nguyén khi,
gitip nang luong luu chuyén déu hoa trong toan co thé Nho thu hat dwoc ning lwong ciia vil tru
ma cam ung dugc su lién hé chat ché gitra con nguoi voi thién nhién. Sinh khi tdng cudng nodi
luc dé con ngudi co thé chong d lai mot cach tich cuc nhiing phién tap cua thé xéc (bénh tat) va
tinh than, nhitng thing tram bién ddi khong thé tranh khoi trong cudc sdng ctia nén van minh k§y
nghé.

Pong tac ndy nhic nhd nguoi tap hiy dé tim hoc hoi ¢ thién nhién. Thién nhién c6 nhiing
bai hoc sinh dong, cu thé. thyc té. du dé chung ta giac ngd, tirc thdu hiéu y nghia ciing nhu ban
chat thuc su cia con ngudi, doi sdng cung van vat. Thién nhién con gitip ching ta thau hiéu y
nghia ciia sy chét. Sy hiéu nghiém dé gitp ching ta sdng vui vé, chét nhe nhang.

Ghi chu dat biét 1:

Thuong xuyén tap dong tac fiwrong thong voi thién nhién, ph01 hop voi cac dong tac firong
thong voi vii try va phat trién tinh thuang va tri tu¢, nguoi tap s¢ dan dan y thire duoc than thé
cia minh khong chi gdm c6 céi gii han thé chat vé hinh thé ma con c¢6 16p man khi bao boc
chung quanh co thé. Trong man khi dy, than thé chuyén dong véi sy quan binh tuyét diéu giita
am (Tién) va duong (Rong) néu ching ta thudng xuyén, bén bi tdp mdi ngay trong 5 - 10 phat.
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Chinh man khi éy cung voi hé théng mién nhiém bao vé than thé cua nguoi tap chéng lai moi su
tan cong tir bén ngoai. Po 1a luc ta (phong, han, thir, thép, tdo nhiét) cac vi trung, si€u vi trung.
Chinh sy hoa hop hai hoa giita ndi luc (hé thong mién nhlem) va ngoai lyc (man khi bao boc
chung quanh con ngudi) hoa giai chan nan, nhitng dé nén don dap cia cudc sdng cong nghiép
hién nay. Nho céc 16p khi boc che chd toan than va ndi luc phu trg, con nguoi co the chong lai
mot cach tich cuc, hiru hiéu nhimg phién tap ctia thé xac va tinh than, nhiing thing trAm bién doi
khong thé tranh khoi trong cudc song. Nho thé ma than tim an lac dé cudc chuyén hoa tam thirc
duoc thé hién mét cach tu nhién tron ven hau thang hoa cudc séng va con nguoi.

Nhu chiing ta di biét, chi gin ddy, khi nhan loai da vuot qua thoi dai nguyén tir va budc
vao thoi dai vat 1y luong tr (quantum physics), mot khoa hoc gia hang dau kiém huyén hoc gia
Fritj Capra méi c6 kinh nghiém dat dén mirc ddng nhat thé voi vii try, thay duge nhitng ludng vii
try tuyén phu quanh 6ng va thé giéi quanh & 6ng cung vai than thé 6ng nhay nhot theo nhip diéu
cua vii tru'. Mot diéu tring hop 1y thu la tur thé ky 15, cai kinh nghiém ma khoa hoc gia F. Capra
hiéu nghiém duoc thi Nguyén Trai, nha vin héa dan toc cling da ting thuong xuyén thé nghiém.
Hon 500 nam trudc F. Capra, Nguyén Trai cling da dat dén mirc dong nhét thé véi vii tru (hoa
cung vii tru).

Ngo song tiéu sdi vo tran luy
Nhdt phién nhén tdm nhiép thdi .
(Cira sd giita trua sach 1au khong vudng bui. Mot tim long thanh thoi thong lién véi thai
hu - tire sy TCH)va phai chang hon ca Fritj Capra, khong chi chig kién vii tru chuyén hoa trong
ong va quanh 6ng, Nguyen Trai da truc nhan duoc vii tru voi ong chi 1a mot, ty nhién, nhu nhién.

Tuw nhién dcfp doi dao troi,
Tiéu truong, doanh, hw, mot phut doi!

(Ty Thén 34-QATT)
va
Banh dvoc, thuong thua con tao
Diéu bay, cd nhay dao tir nhién.
Nhung d6 1a su h%éu nghiém cta nguoi, ching ta chiu kho bé ra tir 5-10 phat tip mdi
ngay s€ truc nhan va tu hiéu nghiém...
Ghi chu dac biét 2:
Thot tiét (Troi) ludn ludn luan chuyén bién hoa sinh ra cac mua: Xuan, Ha, Thu, Dong,
mot cach tuan hoan, nhung khong mua Xuan nao giong y nguyén mua Xuan

nao. Trong biéu tugng ctia nén minh triét Viét, hinh tron tugng trung cho troi. Troi 1a duwong
(Rong). Dudi 1a dét 1a diém tya dé con ngudi di khiap boén phuong, tim hudng; dat 1a am (Tién)
v6i biéu twong 14 "hinh vudng." Pat va nudc nudi dudng mudn loai.

O gitra troi va dat, gitra duong va am, con nguoi, gitr vi tri moi gioi gitia troi va dat, nhan
liy tinh khi cua troi va dat Thuong xuyén tap dong tac tuwong thong vdi thién nhién, nguoi tap
tryc nhan duoc méi lién hé khing khit, ddng cam, dong dang giira troi, nguoi, dit. Con ngudi &

"F. Capra, The Tao of Physics, Bantam book, 19R4. p XIX.
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vi tri trung tAm, dong vai trd tdi quan trong. Do d6 nén triét Viét 1ay con nguoi lam trung tam
(1am gbc) cho moi hoat dong tu duy. Trong biéu twong "con ngudi duoc twong trung hinh tam
giac."

Nguoi duge két hop boi am (Tién) va duong (Rong) véi dau la duong (troi) va chan la
am (dat). Nho dat, con nguoi thu hut khi lyc qua thire an, nude udng, va nho trdi con ngudi hap
thu khi qua ho hap. Trong cudc sdng, con ngudi 1a noi tiép nhan mot cach diéu hoa cac ning
luong cua troi dét, 12 noi hoi tu cua vii tru. Con nguoi chiu anh hudng, su chi phéi cua dinh luat
tuong thoi, twong khic, trong sinh ctia 4m - duong.

Cho nén 6ng cha ta da huyén thoai héa am (dét) va duong (tro1) thanh cha me cua dan toc
qua biéu tuong than to kép voi cha Rong (duong) me Tién (am) dé nhic nhd con chau cai triét 1y
song do. Su bién ddi cua am dwong udn nan doi song cua con nguoi va anh hudng toi sire khoe,
nhan sinh va tm linh. Do d6 triét Iy song ctia con ngudi 1a sdng phu hop véi nhimg bién chuyen
khong ngung nay. Con nguoi phai song hai hoa voi thién nhién, v6i moi truong séng dé thang
hoa cudc song va con nguoi. Dinh cao tuyét dich cua con nguoi 1a thang hoa theo chiéu kich tim
linh phat trién tinh thuong va tri tué véi dinh hudng con ngudi tuong thong véi vil tru, hoa clng
v tru.

Ghi chu dac biét 3:

Nhanh hon bt ctr loai thudc nao trén thé gidi, thién nhién on dinh lai nhiing x40 tron tinh than,
1am cho tdm tri minh man, sang sudt trong tinh ling, 1am méi mé va tuoi tré lai stirc séng nodi tai,
d@)ng thoi diéu hoa, quan binh luc phu, ngii tang, tding cuong hé théng mién dich mot cach tu
nhién. Trong nhimg nim cudi thé ky 20, 6ng Andrew Well, bac si tét nghiép Dai Hoc Y Khoa
Harvard 30 nam trudc, nhung khong hanh nghé nhu nhiing ngudi trong gidi y khoa. Ong Well da
di thuyét giang khip noi gitp con nguoi tu chira lay minh qua 16i séng dung dan, an udng hop
tinh hop 1y ding muc va dudng tam. Tiéng tim 6ng ndi nhu con nhd 6 6ng da giup chira lanh duoc
nhiéu bénh nhan ma y hoc cin dai phai bo tay. Hang triéu ngudi trén thé gii da lang nghe va da
thuc tap theo 16i day cua bac si Well va thiy c6 hiéu qua kha quan nén da goi 6ng la 6ng Thién
Nhién (Mr. Natural).

Ong kéu goi moi ngudi hiy trd vé& voi thién nhién, ong nodi véi ho Ve phuong phap ma
6ng dua ra that ciing ching mdi mé gi d6i voi 6ng cha ta, hang ngay sdng gan véi thién nhién
trén dong rudng cung nhu trong vuon cay bao quanh nha. ong noi: "Neu t01 bi tai nan hay dua toi
vao nha thuong cap ctru, néu to1 bi vi trung tan cong hdy cho t6i udng thudc tru sinh; nhung néu
t6i mudn co cude sdng khoe manh, khong bénh tat, khong gi kha hon 1a cho toi song gan voi
thién nhién." Y cta bac s Well mudn ndi 13 cach chita bénh tét nht 1a phong bénh.

Trd vé v6i thién nhién khong phai 1a hoai co ma ta tim lai nhiing gia tai quy gia cua thién
nhién ma ching ta da vo tinh danh mat Con ngudi trong nén van minh ky ngh¢ - bit tai nhim
mat tin theo khoa hoc - cao ngao cho rang thot dai ching ta da biét hét. hiéu het va co thé giai
thich ciing nhu giai quyét dugc hét nhimg van nan cta con ngudi, nhung quén rang chinh thién
nhién di cho chiing ta sy sdng va 1a nguoi thiy dau tién da day dd ching ta ngay cang tré nén
nguo1 hon. Dung ra phai tim cach song hai hoa voi thién nhién; trai lai, con nguoi chay theo nhu
cau gia tao, pha hoai thién nhién khong thuong tiéc. Con ngudi da song Xa na cai goc, xa na thién
nhién, nén gy nhiéu phién toai trong xa hoi kj nghé phirc tap day nhiu loan. Hién nay con
ngudi da y thirc tinh trang pha hoai thién nhién, lam O nhiém moi sinh va hau qua ciia nd, nén da
datra van dé bao v€ moi sinh va tré v& v6i thién nhién.
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C6 18 khong ai ngd dugc cach ngay nay gan 10 thé ky, ong cha ta da ¥ thirc dugc tam
quan trong cua viéc bao vé moi sinh qua chiéu chi ciia vua Ly Nhan Tong nim 1126 (Binh
Ngo): "cAm dan chiing mua Xuan khong dugc chit cay". Pay 1a niém ty hao cta dan tdc Viét.

Tro vé véi thién nhién khong phai trd vé cach sdng "an 1ong ¢ 16" ma tim cach thich nghi
v6i thién nhién ngay tai ddy va bay gid, dong thoi van dung cac quy luat trong thién nhién dé
phuc vu con nguoi (chir khong phai phuc vu chinh sach kinh t&) lam cho doi sdng con ngudi mdi
ngdy mot tuoi dep, dong thoi thoat khoi quan niém siéu hinh tinh than va siéu hinh vat chat.
Chinh nho tu tudng di 1am cho con ngudi c6 kha nang chi dong ddi v0i thién nhién. Con nguoi
khong thé hity diét thién nhién ma phai thich ung v6i thién nhién dé ton tai va thang hoa cudc
song va con ngudi. Nhu trén di trinh bay, thién nhién - 13 ngudi thy cua dan toc. TO tién ta da
hoc dugc nguyén 1y thai hoa tir thién nhién. C6 thé noi "cdy hia nuwée” va "meée” da thang tién
su hiéu biét, dong thoi xay dung nhimg dic tinh cta con nguoi Viét va nhimg yéu tinh dic tha
ctia nén vin hoa Viét ciing nhu nhiing yéu tinh ctia nghé thuat dudng sinh.

Khong can phai giai thich dong dai, hdy bo thoi gio ra tuong thong véi thién nhién - tap
tu thé nrong théng véi thién nhién - moi ngay bét cir & dau va bat cir lac nao trong 3-4 tuan s& tu
cam nhan sy nhiém mau cua thién nhién d6i v6i co thé va tdm linh cta minh. Chia khoa dé mé
ctra di vao thién nhién, hai hoa voi thién nhién 1a phai y thirc minh dang tuong thong voi thién
nhién khi tap dong tac nay. Hay thur di, khong ton tién ma cling khong mat thi gio nhiéu lam.

Ghi chu dac biét 4:

Phéi hop thé twong théng véi thién nhién véi thd bung, chdm va sau s& lam sut can va tan
mo& bung trude va hai bén hong.

Pua hai tay sat 15 tai, thang 1én troi r0i ¢b gang v6i 1én tran nha, thd bang bung mot cach
tu nhién 1 hay 2 phut (xem phan gidm can tan md ¢ phan sau).

Mudn tan mé phai biét loi dung moi hoan canh dé tap tu thé nay nhiéu lan trong ngay,

khong can tap 1au, mdi 1an chi can 2 - 3 phut. Nho ¢b gang véi tran nha mot cach tdi da, tho déu.
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