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Twong Thong Vi Nguoi:

T tu thé tr6 vé véi chinh minh, nam tay & trudc nguc, mo hai tay ra va dem hai ban tay
ra ngang hai vai (xem hinh) dong thoi hit vao, nin thd lai day hai tay ra hai bén, tay song song
v6i miat dat, cac ngodn tay hoi hudng 1én troi, cing thiang hai tay ra rdi kéo tay ra phia sau mot
chut, dong thoi nhoén chan len thu gidn, dong thoi thd ra va dem hai tay tr¢ vé trude nguc (tuy
dong tac nay giap tim mach hoat dong tét nhung nguoi yéu tim lac dau khong nén cang manh).
Lép lai dong tac nay hai lan nira. Lan sau cung tuc la lan thi ba gitt tu thé fuwong théng véi nguoi
tir mot dén ba phut hay 1au hon cang tét (ngudi yéu tim luc ddu khong nén giit 1au qua hai phut,
tap mot thoi gian, tang dan 18n, chinh dong tac ndy gitp cho tim hoat dong diéu hoa). Nhé v thirc
hoi tho ra va vao. (xem hinh).

Y nghia: Dau d6i troi, chan dap dat, hai tay dang ra biéu tuong su twong giao voi moi
nguoi va muon loai. N6 con c6 y nghia ta thay troi mé dat ménh mong, troi che dat chd ta thong
tha (song an nhién tu tai).

Nguon gbc: Xuat phat tir tu thé clia nguoi ndng déan dang hai tay ra va vuon vai lac mét
nhoc, tu thé clia ngudi néng dan rai hot giéng.

Tac dung: Giap tim hoat dong diéu hoa. Dan dan hoi thé cham lai. Sau hoi thd trong mot
phut, s€ lam cac co tim khoé¢ manh va c6 thé tranh dugc bénh don mau co tim (heart attack).
Nguoi tp tao duge nang luc ndi tai vitng manh. Pong tac nay thanh loc thé x4c va tinh than qua
su tinh lang va quan binh tam tri. Xay dung long ty tin, long can dam va sirc manh néi tai de
duong dau va khic phuc cac van dé phtre tap cua cude song. Phat trién va duy tri niém vui ndi
tam. Nhan thirc duoc ban chit that sy mbi tuong quan gitta minh va nguoi; dan dan dua t6i trang
thai khong con phan biét minh va ngudi: thirong nguoi nhue thé thwong than.

Tu thé nay gitp chung ta tu hiéu minh mot cach siu sic va tré thanh nguoi thién lanh,
song that voi chinh minh va ngudi véi long trong sang, mang tinh hudng thién, tao diéu kién
thudn lgi dé thiang hoa con nguoi va cudc song.

Ghi chu 1: Tap dong tac nay thuong xuyén, dan dan gitp nguoi tap y thirc mot cach sau
sdc va hiéu nghiém sy tuong quan giltta minh va ngudi, van vat cung thién nhién. Tat ca moi sy
vat, ké ca con nguoi, déu tiy thudc 1an nhau dé sinh ton. Con ngudi khong thé coi minh khac
hon céc sinh vat khac. Than xac con ngudi tuy thudc vao thirc an, cay coi nudc, dudng khi, anh
sdng mat troi, v.v... d€ song, tdm tri cling tuy thudc sy hién hitu cia tu tuéng ma tu tudng lai dua
vao dir ki€n cam gidc bat nguodn tur thé gidi bén ngoai.

Tt sy hiéu nghi¢m do, nguoi tap truc nhan con ngudi voi thién nhién cung mot thé cho
nén ong Tran Cao Van da viet: "...

Chura sinh Troi - Dat ¢6 Ta trong
Ta ciing Troi - Pdt ba ngdi sanh
Troi Pdt in Ta mot chiv dong... "

Nguoi tdp Dudng Sinh Y Pao Thai Hoa dan dan xdy dung nép séng bao vé va hoa hai
v6i thién nhién.

Ghi chu 2:

Dong tac tuong thong voi nguoi gitip cho nguoi tap ¥ thie duoc su tai hai cua viée "siéu
hinh hoéa tinh thin" ciing nhu "siéu hinh hoa vat chat."
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Siéu hinh hoéa tinh than va siéu hinh hoa vat chat 1am mat vai trd cua con ngudi. ong
Krishnamurti cach day gan nira thé ky di canh cao: "Tat ca nhitng ton phai, hoc thuyét nao con
mang cho cac ngai mot hé thong ¥ thirc dé giai quyét sw dau kho, kinh té, xa hoi hodc ton gido thi
d6 dung 13 méi hiém hoa tai hai nhét, bai vi lac bay gio hé thdng ¥ thuc lai tré thanh quan trong,
chir khong phai 1a con nguoi. D6 1a hé thdng y thirc ton gido hay hé thong y thirc cua phai ta hay
phai hiru. Hé thdng ¥ thirc tré thanh quan trong, triét Iy ¥ tuong, nhitng thir 4y tré thanh quan
trong, chir khong phai con nguoi nira, vi tranh dau cho mét 1y tudng, cho y thirc hé, cic ngai sdn
sang hy sinh toan thé nhan loai; d6 la diéu dang xay ra hién nay trén thé gioi.""

Lam sao c6 thé tw hao ring nhén loai vin minh tién b khi con nguoi ngay ngay
cang gia tang thu han, bao luc, khung b6, chién tranh xay ra khap noi, va hét da tin sung
luat rieng "manh dwoc yéu thua ", va luét bién "cd I6n nuot cd bé. "

Bo ra mot it thoi gio tuong thong vai nguoi; tap dong tac twong théng véi nguei mdi
ngay, dan dan ngudi tdp ¥ thirc vé minh (ty biét minh) va "hiéu nghiém sy trong quan hai hoa"
giita minh va nguoi mot cach siu sic.

Tir d6 con nguoi y thac rang nhan loai c6 mau da khac nhau, mac quan 4o khac nhau, co
nhitng truyén thong khac nhau, song trong nhiing nén vian hoa khac nhau, nhung tat ca chi 1a bé
ngoai. Bén trong chung ta cing déu c6 mot trai tim, mot khoi 6c. Khi déi ching ta déu doi nhu
nhau, liic khat ciing khat nhu nhau, chiing ta déu c6 cam giac vui buén nhu nhau. Chiing ta déu
12 con ngwdi cung sdng trén trai dit nay.

Tir ¥ thire d6, con nguoi tré vé vOi con ngudi, cung nhau song yén vui thanh binh. Nguoi
phuc vu nguoi. Con nguoi khong thé giét nhau dé phuc vu Thu(mg Be Piéu thiét yéu cho con
ngu:(n 1a tinh thuong va tri tué¢ chir khong phai la tin nguong . Tré vé voi con nguoi 1a tro vé

"con dudng nhan ban" trén nén tang tinh than nhan chu dé xay dung mot nén vin hoa hoa binh
nhan ban dan toc, mang tinh khai phong va dung hoa trong giao luu qua lang kinh nhén chu va
dan chu dung hop duoc tu do va cdng bang: céng bang la dao Iy ngueoi ta & doi (ca dao).

Va ciing tir ¥ thitc vé sy twong quan hai hoa gitra nguoi v6i nguoi, voi thién nhién, con ngudi
thay doi cai nhin: tir cai nhin tdc dong mot chiéu, manh dugc y€u thua, ca 16n nudt ca bé, sang
cai nhin tac dong hai chiéu, tir cai nhin mau thuan hty di€t sang céi nhin doi 1ap thong nhat.

Tur xua dén nay con nguodi ton sung luat mau thuan hay di€t, voi tic dong mot chiéu,
manh dugc yéu thua, doc quyén chan 1y mang tinh tir ton tu hitu thi x4 hoi luén ludn bi x4o tron,
tranh chép mot mat mot con, bao luc khung bd, chién tranh xay ra khép noi. Cho nén 6ng
Kirshnamurti cach nay hon ntra thé ky cho dén khi chét da khan thiét kéu goi phat dong mot cudc
cach mang tri¢t dé trong tam thic con nguoi, mdt cude chuyén héa thuc su vé toan bd co ciu
tam Iy con nguoi. Pirc Pat Lai Lat Ma thi dé xudng: cach mang tAm linh.

Chuyén hoa tam thirc hay cach mang tdm linh la chia khoa thay d6i cai nhin, cach suy

ngh1 (tu duy) 16 song, thé ung X, v.v.. . T sy chuyén héa do, con nguoi moi xay dung dugc

"nép sdng hai hoa" dé ciing nhau chung sdng yén vui thanh binh, va kién 1ap nén vin minh nhan
ban dich thuc.

: Krishnamurti. 7w Do Pdu Tién va Cudi Cung, Pham Cong Thién dich, Nha Xuét Ban Pai Nam, in 1an 2, 1983
trang 25.
? Daila Lama. Ethics for the New Millennium, Penguin Putman, Inc., NY 1999, trang 234.
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Tir tac dong mot chiéu chuyén sang tac dong hai chidu (co di ¢6 lai moi togi long nhau)
trong tinh than "céng bang la dao nguoi ta ¢ doi.” Tur doc quyén chan ly chuyén sang chap nhan
di biét (rang trong Ié phdi c6 nguoi cé ta, va trong lang nao lang d dy danh, thanh lang ndo lang
ay tho) va khudc tir bao luc (khon ching qua 16, khée ching qua 164).

Cho nén viéc khan thiét hién nay 1a timg ngudi trong chung ta phai y thirc tAm quan trong
ctia cudc chuyén hoa tim thc.

Ghi chu 3:

Céc tu thé ciia Dudng Sinh Y Dao Thai Hoa gitip cho ngudi tap trd vé véi chinh minh, ty
quan sat minh trong tinh ldng. D6 1a chia khdéa mé canh ctra cia sy chuyén hoa tam thuc.

3

o

' CO QUAN LIEN HE &VUNG BINH i

Mal, tai, mii, ndi tang

! Tim, ¢6 hong, tay, mat

Khi quan, phdi, tim, baoc tJ,
gan, mat, tai |

Phéi, tim, bao o¥, gan, mat, tai
Iudn ludén

| L ' Bao W, gan, tuvén thugng g1l xudng
. . it :
% | thin, hoanh cich m sOng thang
¥ § > N Thin, bong déi, uicung - | lUCt@p
N D\ | ciling nhu
= Rudtgia bong dai, daurugr | 14 di,
gid, bao ut, gan - ding, ngdi.

Céc cd quan sinh duc, du gdi

Hai ban chéan, rudt gia, bong
dai, nhi€p hd tuyén (prostate)

Bong dai, cdc ¢d quan sinh
duc, hdu mén

80% bénh tat co lién hé dén Xwong song vi mdi dot hoiic mdi doan xwong song chii
tri mét s6 co quan, by phin trong co thé.
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TUONG THONG VOI NGUOI:

Ghi chu 4:

Con ngudi khong thé diéu chinh dwgc nhip dép cta tim ciing nhu nhip bop cua da day,
nhung lai rat d& diéu chinh nhip th ciia minh. Qua kinh nghiém chung ta nhan thdy THO, SUY
NGHI VA TINH THAN c6 mébi lién hé mat thiét sdu xa. Tinh than 6n dinh va quan binh nho su
luan phién vao ra cua viéc thd cham, sau, diéu hoa. Khi thd ding céch, hoi thd s€ 1am trong sach
co thé (khoé manh, phong bénh) va khién cho tdm tri quan binh, thoai mai giup cho tdm linh phat
trién mot cach hon nhién va trong sang.
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Twong Thong Vi Pat: ..

Tur tu thé tr6 vé véi chinh minh, mé hai ban tay, dem ra ngang hai vai, dong thot hit vao,
nin tho lai mé rong cac ngon tay ra dong thoi day hai ban tay huong xudng dit, tao mot goc 30
do voi than nguoi, cang thang hai tay dong thot nhon chén [€n, 161 thu gidn, tho ra va dem hai
ban tay tr6 v& trude nguc. Lap lai hai 1an nita. Lan cudi cing tirc 1a 1an thtr ba giit tu thé nrong
théng véi ddt tir mot dén ba phut hay 1au hon. Thé binh thudng va ti nhién. Ludn ¥ thirc hoi thg:
tho ra biét dang tho ra, hit vao biét dang hit vao.

Y Nghia: Hinh anh hai ban tay mo ra, tay budng xudi xudéng dét, biéu twong su budng xi
tat ca. Hinh anh budng tha d6 c6 y nghia lam bat cr viéc gi cling lam voi cai tAm budng xa,
khong ky vong su dén dap hay tan duong. Néu xa bo mot it s& ¢ mot it binh an, néu xa bo nhiéu
s€ dugc binh an nhiéu néu xa bo hoan toan s& thiu hiéu mot cach sdu sac thé nao 1a binh an va
tu do. Séng véi nép sdng xa bo d6 va y thirc dugc tat ca déu trd vé véi cat bui, khong co cai gi
ctia minh, ké ca than x4c. Dan dan ngudi tip truc nhan dugc ban chat that sy cua con nguoi. Mot
khi y thirc duge diéu dé tirc khic ganh ning cia cudc séng s& duoc nhic di. Ngudi tap s& khong
con bén tam di tim hanh phuc. Khi ching ta khong con quan tam di tim hanh phuc thi sy an lac
tu thé hién. .

Ngudn Gde: Xuét phat tir dong tac clia nguodi nong dan vay hodc vudt tat ca bun do dinh
trén tay dé hut mot di€u thuoc hay uong mot ngum nudc hodc chuan bi dung com trua ngoai
dong rudng.

Tac dung: Béy cac doc to gay bénh tat, cang th'flng, chan nan, lo au, s¢ hai, san han, v.v...
ra khdi co thé. Tay rira nang lugng xau. Giup than hoat dong diéu hoa, ting cuong hé thong
micn nhiem. Pong tdc nay dem lai lgi ich cho ca thé chat va tam linh; thanh loc than tdm. Pdng
tac nay giup cho viéc tai tao "nguyén khi" bi mat di va lam giam di nhiing cang thang.

Ghi chu:

1. C6 thé khi hit hoi vao nghi ring dem ning lwong cua vii tru vao nudi co thé; khi thé ra
nghi rang dang dem doc to gy bénh, phién ndo, lo au, cdng thang, m¢ (dudi dang CO,) ra khoi
co thé.

2. Mot danh y cia Hoa Ky, Lewis Thomas da nhén xét: "Ta ty l[am ta phat bénh vi cir mai
wu tu qua vé stic khoe" (we make ourselves sick by worring about our health). Vay hay an vui
trong moi sinh hoat cua cudc song an udng, tap luyén co thé, di bo, udng thude (theo sy chi dan
ctia bac si, xem nhu udng thudc bd), doc sach, nghe nhac, trong so lgi dung moi tinh hudng iy
lai ning luong (xem phan sau), 1am vuon va v..v...

Thé ding cach - cham, sau, déu - thuong xuyén (luc tdp va trong lic sinh hoat hang
ngay) thi hai, ba thang, luong serotonin, mot chat duoc ndo san xuét ra anh hudng rit nhiéu dén
trang thai tim linh va kha ning tap trung ctia con nguoi, s& khién cho ban khong thdy mét moi,
tang cuong kha nang tap trung cao.

i 3. Mot thang sau khi cing thang hai tay, dong thoi nhon goc 1én mot chit, cing hai chan
(ké c4 hai tay).
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TUONG THONG VOI DAT
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