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Van minh va van héa cang tién trién bao nhiéu, thi cong viéc té chirc thé
gidi chiing ta cang da dién va phie tap bdy nhiéu. Ngay xira nép song ciia
nhitng ddn toc so khai con gian di, pham vi lién lac cua ho con nho hep, va
nhitng diéu ma ho thuc sw phdi nghi t6i la mét chon dé 6, thire gi dé dn, dé
@i dé bdn, va thir gi d@é lam vii khi chong lai nhitng ké thii dc liét cia ho.
Ngay nay, khi con ngueoi séng khdp moi noi, chay ciing thé gidi, va dang
nghi cach bay 1én mdt trang (1) thi nhitng tw tuwéng, chinh tri, kinh té va vin
dé nhén dung tro nén da dién va phirc tap mot cach dang so. Bi nhitng dot
séng phirc tap dé xé ddy, ta dwong nhie dd bi 16i ra khéi mot cdi hé yén tinh
va ném vao nhitng trdn song soi dong cua dai dwong. Pho mdc cho ngon gio
va trgn song, ta chi can lam mot 16i lam la dii bi 16i cuén di xa nhw mot con
thuyén khéng chao ldi dang doi phit lam nguy sdp téi dé réi chim nghim.

Vil tru dé cho ta mét con thuyén tot va nhitng mdi chéo vitng chdc dé vueot
nhitng trdn cuong ba, nhung néu ta danh mdt ching, thi ta phdi mé 1om mat
ra, xét lai suwc lyc cua ta, huong vé muc tiéu, va, ré song, ta dan dan xdy dcfp
lai chinh ta cho dén khi ta cé thé chéo ldi trén dai duong cuéng no.

It nguoi trén thé gioi biét dwoc sirc manh thue ciia minh. Mot s6 1ém chi nhin

thdy cai phan suwc manh cua minh no noi lén trén trong nhw mot phan cua



mét bing ddo trén mdt mede bién va quén han di cdi phan I6n hon gdp béi
dang chim duéi mede. C6 1€ nhitng nguwoi do ldy lam méan nguyén véi ho réi
; co leé, trdi lai, ho bi quan vé nhitng yéu kem cua ho.

Tédt nhién mot nguoi huong dwoc mot gia tai cua cha me minh, bo tien vao
mot cdi két, roi khéa lai, réi bo quén ddu mdt cdi khéa, chcfng chiu xir dung
tai nguyén ciia minh, than phién la khong cé tién, réi di vay mwon nguwoi
khéc ; nguoi nhw thé thdt dang ché cwoi. Hién nhién la hdn phdi tim cho
bang dwoc cdi khéa d6 va tiéu xai cdi san nghiép ciia minh.

BG6i vi né cdt nghia nhitng nguyén Iy co ban va nhitng phirong cdach xir dung
Khi, vé cung cdn thiét trong viéc phat hién sikc manh ndi tém ciia con nguwoi,
cho nén KHI chinh la cdi chia khéa dang mo cdi tu ket do ra. Nam duwoc
nhitng nguyén Iy ciia KHI khién ban c6 thé cau vién dén cdi KHI cia vii tru
va xur dung cdi siec manh ma ban van hc%ng Co.

Nhitng cudc doi day tiéng cwoi va nhitng cude doi day tiéng khéc : ca hai
déu cé thé c¢é ca. T ty con nguoi muon lwa chon cdi nao ciing duoc. Néu ban
mong duwoc luén luon manh khoe va luon luon buoc di trén doi voi dau
ngdng én cao, thi ban phdi khdi sy nghién civu nhitng cdch xir dung Khi.
Téi rdt doi vui mirng la nhiéu nguoi khdp noi trén thé gici da doc nhung 101
gidi nghia ciia téi vé nhitng nguyén 1y va kj thudt Hiép Khi Pao trong cudn
"Hiép Khi Dao la gi ?" cua t0i. Cuon sdch nay la mot né luc cua t6i dé théa
man nhitng doi héi ma téi da nhdn dwoc tir cde nwde trén thé gidi yéu cau
gidi nghia ky luwong hon vé KHI va cong hién cach dp dung nhitng phirong
phdp hudn luyén ciing nhitng nguyén 1y Hiép Khi Pao trong doi song hang
ngay. Khéng gi lam t6i sung swomg hon la néu cuén sach ndy cé thé théa
man nhirng yéu cau dé va dwoc dung lam tai liéu cho ban doc nao muon

nghién cuu sau xa hon.
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(1) Quyén nay viét trieée khi con nguwoi lén téi cung trang.
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PHAN MOT

NHUNG NGUYEN LY HIEP KHi PAO

POI CON NGUOI

Khi ta stra soan ra khoi trén mét chiée thuyén, trude hét ta phai kiém diém
lai mot vai su viéc. Cai lai ¢6 hu khong ? May con tot khong ? C6 16 hong
nao dudi day thuyén khoéng ? Chi khi nao chic chan rang moi chuyén déu tot
lanh, ta m&i cam thay yén tdm va nho neo dé bat dau moét chuyén du hanh
binh an.

Doi nguoi ciing gidng hét nhu vdy. Khi ta sinh ra doi, tire 13 ta dong budm
trén nhitng con nudc dit cua thé gidi loai ngudi. Luc chiing ta con nho tudi,
cha me ta, hodc nhimg ké chung quanh ta san soc ta, bao v¢ ta. Nuong tua
vao nguoi khac, ta sdng rat yén on. Nhung khi ta 1on 1én dén tudi truong
thanh, thi moi trach nhiém déu quy vao ta. Ta trd thanh ngudi thuyén truéng
ctia chinh con thuyén cua ta, va ta phai chéo l4i mot minh, khong nho vao ai
dugc. Du rang nhitng ké khéc c6 thé khuyén bao hoic giup dd ta, nhung
trach nhiém vé chuyén du hanh thi mgt minh ta phai ddm nhiém ; va ta phai
biét thau ddo vé kha ning ciing nhu st luc cta con thuyén ta sé& 14i. Ta cling
phai biét cach kiém diém lai tit ca nhirng bd phan dé xem co gi truc trac
khong.

Cir ngd qua nhitng thanh nién thanh nir thoi nay, chung ta ciing du thiy mot
tinh trang vo cung lo ngai. Hon nita, nhitng ngudi tré tudi nay lai khong y
thirc dugc gi vé tinh trang ciia minh ca. Bg théng cua ho khong an ; ho lai
lao minh t&1 mdt hudng di nguy hiém : va dong co cua ho lai tryc trac. Con
nguoi cua ho thi hodc 1a bénh hoan, hodc 1a sap stra sa doa vé tinh than. Ho
d3 mat hét nhung mai chéo, con thuyén thi lung, strc ho thi hét, va chinh ho
thi dang 14m vao con hiém nghéo 1a chim xuéng duéi nhitng ngon song phil
phang cua thé gidi loai ngudi.

Tai sao, ngay bay gi¢ day, ta lai khong xac dinh lai ndng strc cua ta va xét lai
toan thé moi by phén cua con thuyén ta! Ta hay phong ra cai nang luc bam



sinh cua ta, chinh d4n lai, va hiy 1am cho con thuyén ta huy hoang, con
thuyén ma ta phai dong buém trén nhiing mat bién doi ta.

Hay ngimng lai do6i phit va suy nghi. Doi nguoi 14 gi, va né tu dau ma dén ?
Khi dugc hoi tir ddu ma dén, hodc sinh ra tir bao gio, thi rat nhidu nguoi tra
161 rang cha me ho di sinh ra ho. Nhung cha me¢ minh cting lai c6 cha me, va
néu ctr di nguoc dong, thi ta s& thy rang doi ta 1a tlep no1 mdt dong doi xudi
chay tir ltic con ngudi dau tién sinh ra trén mat dat. Néu ta lai hoi trude khi
con nguoi dAu tién sinh ra trén mat dat, doi song tu ddu ma dén, thi ta khong
thé tra 101 cAch nao hon 1a nd tir vii tru ma téi. Néu nhu vay, thi chinh doi ta
cling khéi di tir vil tru vay. Néu c6 nguoi héi : anh 1a gi, trude khi anh 13 mot
nguoi trudong thanh nhu bay gio, thi anh thudng trd 161 : T61 1a mot daa tré.
Trudc khi anh 1a mot dira tré ? Mot hai nhi. Trudc d6 ? Mot bao thai. Nhung
gid thur hoi anh 1a gi trudce khi anh 1a mot bao thai ? Thi liéu anh tra 101 ra sao
5

Trudc khi anh 12 mot bao thai, thi anh 13 két tinh cia mot cai trimg trong
1ong me anh va ciia mot té bao tinh dich trong cha anh. Cai trimg va tinh
trung tu dau ma c6 ? Khi cha me¢ anh con tré tudi, cha me anh chua c6 thé
sinh san dugc trimg va té bao tinh dich. Chi c6 thé sinh san ra nhiing thir d6
khi hai nguoi d3 t6i tudi truong thanh. C6 phai cai ning luc dé sinh san ra
nhitng thtr d6 13 do khi troi ho thé hay thue phadm ho dn lic ho dang 16n 1én ?
Khong phai. N6 khong tu dau ma c6, ma n6 & trong thi€n nhién. Noi cach
khac, doi ta sinh ra qua cha me ta #ir vii tru.

Dong tu tudng trén din ta toi két luan rang chang riéng gi loai nguoi, ma
moi loai cdy, moi loai ¢, moi soi da, nudc va khi troi déu tu vl tru ma sinh
ra. Hon nita, ching vin hang c6 tir thua khai thién 1ap dia, va chung 1a mot
phan cia vii tru.

Khi tdm hon ta phan khoi thi moi sy vat déu nhuém mau hong, khong cd
hoai nghi thic méc, va cudc doi co vé dé chiu. Tuy nhién, cudc doi ddu phai
lic nao cling chi di 1én : n6 cling ¢6 luc di xuéng. That thé, néu co vui, thi
han phai ¢6 budn. Khi con budn sau dén véi ta, thi ta cam thay c6 don. Ta
cam théy ta bi tach ro1 khoéi vii try, ¢6 1ap khoi xa hoi, ¢6 don va thét vong.
Néu ta coi ta la nhirng c& nhan biét 1ap, thi ddi véi vii tru bao la kia ta chi
nho bé nhu nhiing hat cat. N&i bat luc ‘va sy o don cua ta qua la dang tiéc
thuong. Nhung néu trong long ta, ta van biét dugc rang ta véi vil tru chi 1a
mot, rang moi sy vat trong vii try déu sinh ra tir cung mot tu cung, thi viéc gi
ta phai than tiéc, viéc gi ta phai cam thay c6 don ? Y thirc duoc su viéce trén



thi ta s€ co mot duc tin vi dai réng ta voi vil try 1a mot, rang vil tru s& bao vé
ta, rang chang co Iy do nao khién ta phai tuyét vong hodc hoai nghi thac
mac. Cho du co dén mot van ngudi khong hiéu duoc ta va phi bang ta,
nhung néu ta biét cach xtr dung toan nang luc cua ta va giit vimg 10ng tin d6
ctia ta, thi vil tru s& biét. Chang c6 gi phai so hii.

Co6 mot ngudi bi thua 16 16n trong cong viéc budn ban, leo 1én dinh nui,
mudn tur ttr. Khi to1 noi, nhin Xuéng thdy mot canh tri tring diép va bao la
trudc mat thi hot nhién cam thay mot cam xuc la thuong truyen qua co thé.
Cau chuyén ké rang ngudi d6 lai quay tro xudng, va sau bao cb gang, da
bién cudc doi minh thanh mét thanh cong vi dai. Lac ddi dién véi su chét,
tam hon nguoi d6 bong trd nén trong sang. Han nhin thay toan thé vii try trai
rong ra trudc mét. Cai ban ng that ctia han lac bay gio méi suc tinh day va
tu kham pha duoc ra réng no la mot phén cta vii tru. R6i mot nguff)n sinh luc
16n manh bdng tudn trao nhu thac tir 10ng vil try.

Con nguoi ngay nay chi con biét c6 x4 hoi loai nguoi, nhét 1a d6i véi con
nguoi sdng noi thanh thi, hiu nhu lic nio ciing chi nhin thay khong gi hon
1a nhirg sy vat do con nguodi tao ra. Ho dé quén han di thé gi6i thién nhién.
Quay mat lai ngd nhin vil tru va thy huong no, d6 khong phai la doc quyén
cua nhiing thi s va ngh¢ si. VU tru s& tu tiét 16 cho bat ¢ ai mudn no.
Nhung ké nao da dim chim, sa doa, phai ngudc mét 1én nhin vil tru va tu
kham pha thay chinh minh 12 mot phan coa vii tru.

Hiép Khi Pao nghia la cach doan tu véi khi (ki). Sau nay chiung to1 sé giang
nghia thé nao 13 khi, nhung néi cach khac ta c6 thé goi Hiép Khi Pao 1a con
duong dua to1 sy hop 1am mot vai vl tru. D6 la phuong phap dé truyen thu
nhung qui luat cta vil tru, day cho biét cach & mdi mot dudi tay, moi mot
dudi chan c6 thé véi t6i nhitng qui luat d6, hop tinh than véi thé xac 1am
mot, va lu6n ludn tinh luyén con nguoi dé tré nén mot phan cia vil try. Hay
dén day, hoi nhitng nguoi mudn tim lai ban ngd minh, nhiing nguoi muon
1am sinh ra céi ning lyc bam sinh ctia minh, nhimg nguoi muén manh dan
bude di trén doi ! Pay 1a lac chung ta cing huan luyén véi nhau.
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PHAN MOT

NHUNG NGUYEN LY HIEP KHi PAO

GIA TRI CUQC POI TA

Poi ching 13 1a mot phan cia vil tru. Néu ta hiéu rang doi ta da tir vii try ma
ra, rﬁng ta da tGi thé gidi nay dé séng, thi ta phai tu hoi tai sao vii tru lai cho
ta doi sbng. Trong Nhat ngir chiing t6i ¢6 dung cau suiseimushi, né c6 nghia
1a luc sinh ra di say sua va lac chét di van con mo mong dé dién ta mot
trang thai con nguoi sinh ra khong hiéu nghia 1y cta su sinh va chét di ciing
van chang hiéu gi hon. Sinh ra nhu mot bot nudc, va séng trén doi chi dé lap
di 1ap lai cai qué trinh dn udng, bai tiét roi ngu, thi qua 1a sdng mot cude doi
v6 nghia. Chét di ma van con mo mo mong mong thi ciing duge di, nhung
nhimg ngudi nhu thé thi lic gan chét s& budn phién vo ké.

Trong dam nhiing nguoi tré tudi hom nay, coO mot s6 nhan dinh rﬁng : « To1
dau co doi sinh ra doi ! Ong cu ba cy t6i mudn thé day chir ; d6 dau co phai
trach nhiém cia toi, nhung gid toi da trét sinh ra roi thi toi co thé lam bat cir
cai gi toi thich ! » Co mdt vai nguoi thuc sy séng theo hiéu phai cac bac cha
me dé con ra theo y muén. Mdi ngudi trong ching ta nhan lanh cudc doi tir
vii try chi bing cach qua cha me ta. C6 ngudi mudn c6 con hét sitc ma
khong duoc, trai lai co nhiéu nguoi khong mudn c6 lai van c6. Cho nén viée
c¢6 con hay khong c6 con khong tiy thudc y mudn cia cha me. Néu thuc su
viéc ay tuy thudc ¥ mudn, thi cha me ta chic chin sé chi cho ra doi nhiing
dtra con khong bao gio thdt ra nhitng 11 bat hiéu hodc lam nhiing diéu xau
Xa.

Ta hay muon mdt vai kién thirc trong y khoa. Trong mdi mdt 1an truyén tinh
trung thi nguoi dan ong téng ra vao khoang tir mot dén ba tram triéu té bao
tinh tring. Con sd tinh tring ma mot ngudi dan ong san xuat dugc trong ca
doi minh thi to 16n kinh khiing. Ma mdi c4 nhan lai 13 két qua cuia mot sy két
hop gitta mdt con tinh trung va mot céi trung ma thoi. Béi 1€ mot nguoi sinh
ra doi tir mot con tinh tring, cho nén vo sb nhiing tinh tring khac phai bi hy
sinh di. Hién nhién su phi pham nhu vy phai c6 mét su tring phat di theo.



Ta thudng nghe n6i dén cau « cude doi chon loc » ap dung cho nhitng ké co
tai hon hodc trong dep d€ hon ngudi khac, hoac nhirng ké ¢ mot cude doi
huy hoang hon. Thuc ra, thi ta phai nhan dinh rang moi ngudi trong ching
ta, tur lGc sinh ra do1 da di vao mot cudc doi duoc tuyén chon. Tur lic ta sinh
ra do1 tr vl try ta da roi vao mét cuge doi duge tuyén chon boi vi ta da
khong sinh nham chi c6 mdi mot ca nhan dugc sinh ra ma th6i. Phung phi
cudc sdng hiém co va qui bau d6 thi qua 13 mot diéu dang tiéc vo cung. Khi
ta nhan 1anh cai mon qua vo gia la cudc doi do, thi ta cling dong tho1 nhan
lanh mdt sy iy nhi€ém dé hoan thanh mot cai gi trén thé gid1. Noi khac di, ta
phai biét cai ¥ mubn ciia dang tao hoa, v ta cling phai biét cai sir mang cua
ta. Pang tao hoa chang hé ndi mot 161 ma chi ludn ludén hanh dong. Pang tao
hoa chang hé n6i mot 161, ma moi sy sang tao déu phat trién thuong xuyén.
Vii try khong he day d ta mot diéu nao, ma chi hanh dong trong yén lang.
Ta khong biét rang cai dudng hudng do tot hay x4u. Chi biét rang vii try
dang chuyén dong. Neu ta cling muon séng mot cudc doi huy hoang trén trai
dat khi ta nguoc mat ngé thay cai huy hoang trén thién dang, thi ta phai tin
tudng rang vii tru dang chuyén dong t6i mot chleu hudng | tt. Néu, trai lai, ta
lai Iya chon ta dao, thi mac du cb gang dén may, moi sy 16i ciing 1a phung
phi. Vi try luén ludn banh trudng va phat trién. Ta phai nhan dinh riang cai
st mang ma vil tru giao pho cho ta 13 hudng moi c¢b ging cia ta vao sy phat
trién va sang tao do.

Trong thé gidi ndy c6 ké gidu nguoi nghéo va bao nhiéu cong trinh khac
nita. Nhung dimg trén phuong dién nd luc trong sy tac thanh ctia moi tao
vat, thi moi nguoi déu bang nhau. S& khong c6 ké giau nguoi nghéo, ké hén
nguoi sang. Bat clr 1am gi, bat ctr hudng t6i muc dich ndo, néu anh dem hét
nang luc cua anh vao cai thich hgp vi anh, thi trong tham tam anh s€ c6
mot tiéng noi : « Pidu nay thuc 12 hap v6i ban chét ta ». Khi anh cam thay 1a
anh phai hoan thanh mdt cai gi trong mgt nganh hoat dong nao do, thi anh sé
tim dugc cai st mang cua anh d6 vay. Xur dung moi nang lyc vao mot viéc
d6 va anh s& cam thay céi gia tri viéc anh lam va cai gia tri cu¢c doi anh.
Néu khong ra suc thi s& chang c0 sir mang nao hét ; nhung su tién hoa sang
tao ctia vil tru mdi ngdy mdi ting khi mdi ca nhan th1 hanh st mang cua
minh.

Hay gat sang mot bén moi bi quan cho rang mdc du mot ca nhan cd gang dén
may di nira, nhimg sirc manh to 16n cua thé gi6i van khong thay d6i. Néu chi
mot ngudi trd nén mot con ngudi tot, thi vii try it nhat ciing tét hon bang
mot con ngudi d6. Mot ngon Itra nho co thé dbt sang mudi ngan ngon khac,
rOi tat ca s& tré thanh mot ning lyc 16n chiéu sang ca thé giéi. Mudn tao



dugc mot thé gidi tot dep hon, ta phai bat dau tir chinh ching ta. Hiép Khi
Pao day ta cai nguyén tic ding duong dé thing : nghia 1a, mudn thang bat
clr mot cai gi khéc, ta phai thing ta trudc nhat. Mot khi ta da budc dugc ta
vao qui tic, trong nhitng nguyén 1y dung dudng, va mot khi ta di thang tran
v6i chinh ta, thi moi ngudi khéc s€ ty nhién theo ta. Muc dich cua ta la lam
cho ta hoan hdo hon, l1a lam cho tron céai sr mang ma vii tru da giao pho cho
ta, 1a xay dung chinh con nguoi trudc khi nghi dén viéc thing tran véi ké
khac. Ly do khién chung t6i mang strc ra dé truyén ba Hiép Khi Pao khong
phai chi 13 truyén bé céi k¥ thuat tr vé ma thoi. Chung t6i nham tdi viéc 1am
cho tron sir mang cua chung t6i, du chi mot nguoi gia nhap hang ngii nhiing
nguoi dang nd luc day t6i cai bude tién hoa sang tao cua vi try. Du rang
Hiép Khi Dao dé dugc phd bién tai nhiéu qudc gia, phong trao nay hiy con
yéu, va co nhleu ngudi chi bam 1ay nhiing ky thuat Hi¢p Khi Dao ma khong
hiéu biét gi vé chinh Hiép Khi Pao. Phai can c6 mot nguoi thong hiéu céi y
nghia dich thuc cua Hi¢p Khi Pao va diang 1én truyen ba sy hiéu biét d6 cho
nguoi khac. T61 da ty nhan 1anh cai nhiém vu do va ty coi n6 1a st mang ctua
to1 vay.
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PHAN MOT

NHUNG NGUYEN LY HIEP KHi PAO

SU'HOP NHAT GIUA TINH THAN VA THE XAC

Khi d3 biét duoc cai ban thé cta doi ta va ndm chic dugc cai ban chat nhing
sr mang cua ta, thi moi quan tdm ti€p theo do6 phai la tim cach dé thi hanh
nhitng sir mang do.

Cu0c do1 ma ta nhan lanh tir v tru gé)m co hai yéu t : thé x4c va tinh than.
Ta c6 thé biéu 10 cai twong quan giita hai yéu t6 ndy bang cach noéi ré'mg thé
Xac chuyen dong phu hop vo1 nhitng hi¢u 1énh cua tinh than, va tinh than thi
xtr dung thé xéac. Hai yéu t6 do khong thé tach roi nhau dugc. Cude song con
nguoi s& khong thé tiép tuc noi néu chi c6 mot trong hai yéu t ; nhung néu
chung lién két voi nhau, thi ta c6 thé phat biéu nhiing kha nang cao ca nhat
va nhitng nang lyc noi tai cua ta.

Hoi con & dai hoc, t6i c6 dugc nghe ké mot cau chuyén vé mot nha tu Thién
nhu sau. Luc do nha tu do dé gia (nguoi bét dau tu dao nay luc con tre), rat
yéu 6t, lai bi bénh lao nang. Di nhién thoi nay nhing thudc men tan tién da
c6 thé chita dugc bénh lao, nhung hoi d6 ai mic phai thir bénh nay thi chi co
chét. R6i mot hom, trong lic dang tham thién thi nha tu tré tudi do b5ng ngat
di. Cac thay thudc déu noi rang vo phuong ctru chita, con chang thi hét strc
budn rau va ciing danh khoanh tay, yén phan cho chét.

Chang nghi tham : “That dang buon thay, gitra lic dang tap dao thi ta lai bi
dau om, nhat 1a ta da nhat quyét rap tam theo hoc dao Thién cho bang dugc.
Nhung néu ta phai chét di, thi ta s& chét di mot cach can dam, vata ng01 theo
16i Thién ma chét”. Chang lién nhom day khoi giuong bénh, ngdi xép chan
theo 16i Th1en nhap vao mot trang thai chd ¥ tinh than hét sirc hoan hao, va
yén tim ngdi cho chét. Nhung nao chang c6 chét. Ngay hom sau chang lai
nhom day, lai ngdi theo 16i Thién, va cho doi, nhung cai chét van khong dén.
ROi ngdy nay sang ngay khac, chang van ctr tiép tuc ngdi tham thién nhap
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dinh. B&i vi chang d4 budc minh vao ky ludt voi sy chét ludn ludn & trude
mét, cho nén chéng bao 14u thai do tinh than cua chang da tién bo hon. Boi
vi chang da cho doi chét ma sy chét van khong dén, cho nén nha tu d6 bén
quyét dinh s& gat han van dé sdng hay chét ra khoi tim tri va pho mic
chuyén d6 cho ¥ troi. Chang ciing nhat quyét theo tap dao Thién cho dén
cung trong lc con séng. Trong khi tdp dao nhu thé thi dan da bénh lao cua
chang bdng bién mét ma chang khong hé hay biét, va nha tu hanh ndi danh
do da séng mét cude doi tron ven cho dén ngoai bay muoi tudi day dao va
dan dit nhitng ké khac.

Trong khi ngdi tham thién nhap dinh va chd doi su chét, nha su d6 di t6i
duoc mot trang thai hop nhat tinh than va thé xac va nho d6 da qua khoi cin
bénh hiém nghéo cia minh. Nhitng ai mudn bt chude nha su d6 va ngdi
tham thlen nhap dinh dé mong chita khoi mét trong bénh nao d6 ciing nén
biét rang phuong phap d6 khong phai ludn ludn mang t6i két qua mong
mudn, ~ma do1 khi con co thé rat nguy hiém. Can bénh c6 thé con tram trong
hon néu ké tham thién c6 thai d¢ hoai nghi nay : « Bugc, minh s& ngdi tham
thién boi vi minh nghe néi rang ctr ngdi nhu vay minh s& khéi bénh, nhung
chic dau...»

Can phai hiéu trong khi ta hop nhat thé xac va tinh than, thi nhitng sinh luc
ndi tai cia ta s& bat dau hoat déng, va chinh nhitng sinh luc d6 chiung da tran
ap cin bénh. Mic du ching t6i khong du thoi gio dé ké ra ddy mot danh sach
nhitng nguoi bi ung thu da day, nhiing nguoi bi 4p huyét cao, hodc nhitng
nguoi bi dau tim, ma nho luyén tap Hiép Khi Pao da déu qua khoi bénh, qui
vi chd nén voi va két luan rrfmg Hiép Khi PBao 1a mot liéu thudc tri ba ching.
Tap luyén Hi¢p Khi Bao mot cach cau tha, hoi hot, 16n xon thi chrfmg bao
gid 12 mot phuong phap tot nhat dé tri bénh. Qui vi nén hiéu rang ta chi co
thé vuot qua duge mot can bénh néu ta hoc nhiing qui luat vé hop nhat tinh
than va thé xac ctia Hiép Khi Pao, va néu ta phat biéu duoc cai tuyét dich
ctia ngudn sinh luc noi ta bang cach luyén tap thé nao cho moi chuyén dong
thé x4c cua ta duge thé hién thét ding duong.

Van dé kha ning ciing thé khi ta néi rang ta gioi vé nhitng thir gi ta thich, thi
c6 nghia la ta co thé lam tién bo duoc néu ta thich tha viée gi ta dang lam.
Nguoc lai, néu ta khong thich viée gi ta dang 1am, thi ta s& thay khé long ma
tap trung duoc tam tri ta vao viéc d6. Cho du thé xac ta co nhim t&i mot
huéng ding dudng di ching nira, tAm tri ta s& bay vé mot hudng nao khac.
Cho nén viéc ta 1am s& rat it tién bd boi 18 ta khong thé nao ti dugc mot
trang thai hop nhat tinh than va thé xac. Néu mudn tién bo vé bt ct viéc gi,
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di€u quan trong dau tién 1a hgp nhat thé xac va tinh than ta va ro1 dé cho moi
kha nang ta mac suc phat trién, mac suc tung hoanh.

Nhitng diéu ta c6 thé 1am dugc khi ta thanh thuc, va khi thé xac va tinh than
ta dugc hop lam mot, thi qua 1a kinh di ! Chuyén mdt con chudt nhé ap dao
mdt con méo 16n da dugc nhidu nguoi biét dén. Trong nhitng dam chay,
nhiéu nguoi da phat hién ra nhimng ning lyc kinh khing ma nhiing luc
thuong ho khong bao gio dam mo tuong toi. Hodc ¢ nhiing thiéu phu da co
1an nhic ndi xe hoi 1én dé kéo nhimng dira bé bi ket ¢ dudi gam xe ra. ROi
trong nhirng hoan canh tuyét vong gitra su song va ¢di chét, chiing ta nhiéu
khi c6 dugc nhitng su khén ngoan tuyét voi. TAt ca nhitng trudng hop vira
ké déu noéi 1én nhitng phat 16 cta niang luc do su hop nhét cta thé xac va tinh
than mang dén.

Con nguoi thu hudng nhitng ning luc bam sinh cta vii try nhung khong thé
xtr dung duoc chung béi 18 khong biét cach xir dung. Chi khi nao anh da hoc
nhing qui luat vé& hop nhét tinh than va thé xac, chi khi nao anh da tap cach
xtr dung nhimng ning luc bam sinh cta anh bt ctr lic ndo anh mudn, va chi
khi ndo anh di « trui luyén » chinh con ngudi anh, thi anh méi c6 thé thi
hanh cai st mang do thién nhién giao pho cho anh. Nhung muén hop nhat
tinh than va thé xac thi ta phai 1am cach nao ?
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri

Chuong 4

PHAN MOT

NHUNG NGUYEN LY HIEP KHi PAO

PHUONG PHAP HO HAP

Tir xua dén nay di c6 mot sd nhitng phuong phap dé dat viéc hop nhat tinh
than va thé xac. Hop nhit c¢6 nghia 1a strc manh. Cung nhu néu ta tap trung
nhiing tia sang vao mot diém nao d6 ta co thé phat trién ra dugc mot stc
manh 16n lao thi bang cach tip trung tAm tri ta, ta ciing c6 thé phat 16 ra
dugc mot sic manh tuong tu.

Nguoi xua d néi : “Mudn 1a Puge”. Nhitng ngudi c6 nhitng nhiém vu quan
trong bao gid cling ¢ kha nang tap trung tam tri. Tin tuong vao thuong dé
va cau nguyén voi tat ca tAm 10ng thanh ctia minh d6 nhat dinh phai la mot
cach hop nhat tAm tri. Trong lich sir c6 nhiéu trudng hop nhimng nguoi vi ¢6
dure tin thanh thuc ma bdng dung cé duoc mot sitc manh phi thuong. Ngoi
yén lang, nham mat lai, nhu trong phuong phap Thién hoic Yoga ciing 1a
mot cach hiru hidu dé tap trung tinh than. Mot nha khoa hoc mé mai véi
cong viéc cua minh hay mot nha néng cham chu ngoai dong ang la nhitng thi
du dién hinh vé nhitng nguoi tap trung duoc tinh than vay.

Tuy nhién, trén thé gidi ndy, co rat nhiéu ngudi khong thé tip trung tu tudng
minh vao mot viée gi hét. Nhiéu nguoi khéc, du rang co thé tap trung duoc

trong chdc 1at, nhung lam rat yéu vé nhitng ning luc tap trung. Cho nén kha
nang tap trung tu tuong doi hoi mot su luyén tap : diéu d6 khong co gila la !

Gio day, toi mudn gidi thiéu nhiing phuong phap ho hap cho bat ctr ai mudn
hang ngay tap cach tap trung tinh than. C6 phuong phap hit v dang miii va
tho ra dang miéng, hodc hit vo va tho ra dang mili : ciing lai c6 phuong phap
vira ho hap va lam mot vai cir dong. Toi xin gidi thiéu mot trong nhiing
phuong phép d6, mot phuong phap ndi danh tir 1au & Nhat Ban 1a phuong
phap misogi hay la okinaga. Khong nhimg n6 1a mét phuong phap ma bét cr
nhirng ai bat dau hoc ciing c6 thé tap mot cach d& dang, nd con 1a mot
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phuong phap c6 hiéu qua nhat.
I. PHUONG PHAP HO HAP MISOGI

1. Quy xuong, thang nguoi, hai ngén chén cai bat chéo véi nhau, dé mot
khoang trong giita hai dau gdi vira di chd cho hai tay. Hai ban tay dit nhe
nhang trén hai dui. (Cha y : lac moi quy kiéu nay, hai chan ban c6 thé s& moi

: nhung tap luyén dan dan ban s€ quen voi thé ngo1 do, va sirc manh, cua
phan hong cta ban s& ting 1én rat nhiéu. Mic du dbi véi nhitng ai khong thé
quy dugc kiéu d6 thi ho ciing c6 thé ngdi trén ghé, nhung quy bao gio ciing
hon cd).

Giit ngudi that thang va lam cho nhimg bap thit lung duén 1én. Trong tAm
ctia than thé ban phai duoc tap trung 6 mot diém duy nhét phia dudi bung
duéi. (Pay goi la diém seika-no-itten, nghia 13 mot diém noi chinh gitta
bung dudi, cach duéi 16 ron chung 5 phan. Chung t61 s€ xin giai thich diém
do rd hon sau nay). Hai vai de tu nhién, thoai mai, va ng01 ung dung, nhu
trong hinh Ia. Nham hai mat lai tir dau lac tap cho téi cudi.

2. Mi¢ng hé ra nhu khi ban doc dm « a ». Ban thé ra dﬁng miéng that 1au,
vura tho vira phat mdt tieng « ha » khé. Tho ra lién mot hoi, cang nhiéu hoti
cang tot, theo hudng miii tén trong hinh 1b.

Khi thé ra, ban hoi nghiéng ngudi theo huéng hoi thé cia ban. Ching t61
yéu cau ban phat ra mdt tiéng « ha » khé, 14 béi vi néu 1am nhu thé ban sé& c6
thé biét xem hoi thd ban c6 dit quing nira chirng hay khong, va nho tiéng d6
ban c6 thé biét dugc ban co thd nhe nhang hay khong. Tiéng thd ra d6 phai
1a mot tiéng dai va rd. Thuong thudng hoi thd d6 kéo dai tir ba muoi dén
bén muoi gidy, nhung vi hoi khé ddi v6i ngudi bat dau tap cho nén hai muoi
gidy ciing tam du. Tap lau dan, ban sé& ¢ thé tho ra dai hon.

3. Luc théy thé ra dd du 14u, ban thd hit manh ra mét cai. Du cho ban tudng
ban da tho ra that 14 hét roi, nhung thuong thuong mot chit hoi van con thira
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lai trong phdi. Du con thira hoi hay khong, khong thanh van dé, ban ciing
nén c6 thd manh ra mot hoi thé cudi. Lan nay hoi thd d6 di theo hudng mili
tén trong hinh Ic. Luc d6, nira than trén cta ban sé tat nhién phai nghiéng ra
phia trudc mot chut. Mac du lac ban da tho ra hét hoi, ban cling khong dugc
quén di cai diém & bung dudi, boi vi néu quén di, 1at nita ban s& kho 10ng ma
hit dugc hoi vao.

4. Khi d4 hoan toan tho ra hét, doi chirng mdt hay hai gidy, ngdm miéng lai,
ban bt dau hit vao, nham hoi thé thé ndo cho né di thang ra phia sau gay.
Néu hit thang vao nguc thi ban s& can dudng hoi thd, va hoi tho s& dut doan
ngay. Ban phai luon ludn hit vao nhe nhang theo huéng miii tén trong hinh
1d. Hit hoi nhu thé lau chung 25 giay. Cing nhu khi tho ra, lic ban thiy ban
da hit vao that da roi, thi ban hit thém vao mot hoi cubi.

5. Khi d4 hoan toan hit hoi vao hét, ban hiy don hoi thd d6 xubng cai diém &
bung dudi da néi va tuong tuong hoi d6 di qua nhimng bap thit lung ctia ban
theo hudng miii té€n trong hinkh le. Gitt nhu vay trong 10 gidy. Khi hit hoi
vao phia gy, tit nhién ban s& hoi nga nguoi vé phia sau. Bay gio ban lai
phai quay trd lai vi tri cii dé cho trong tdm cua ban lai ¢ vao cai diém noi
bung duo6i da noi. Néu khong don hoi the xubng diém & bung dudi do, thi
ban sé& thay rat kho nhoc giit hoi trong muoi gidy, va hoi tho ra sau do s&
vang manh ra. Chi khi nao don duoc hoi Xuong diém da noi, ban méi c6 thé
ngam hoi thé dugc mot cach dé chju tir 10 dén 30 gidy.

6. Tap trung hoi thd vao diém noi bung dudi, va khi 10 gidy da qua, ban ha
miéng, thd ra hét sttc nhe nhang. Lap lai bai tp ho hap nay bao nhiéu lan
cling duoc. Mudn cho thuc két qua, su thd ra va hit vao phai lau hon mdt
phut, nhung d6i voi nhitng ngudi mai tap, thi 40 gidy ciing du.

Du ¢ nhiéu nguoi néi rang khi hit vao nhu thé ta khong duogc hit vao hoan
toan ma chi duoc ngam lai 1 phan 8 hot tho ma thoi, va lai cling ¢6 nguoi
chu truong rang khi da hit vao roi, ta nén dé mot chit hoi thoat ra va rdi moi
ngdm lai, nhung ca hai thai 6 nay déu chimg t6 nhimg nguoi d6 khong biét
gi vé cai diém duy nhat ¢ noi bung dudi do. Ho cho rang néu ngém lai hoan
toan thi ta sé thay rat khoé chiu. Nhung, thuc ra, néu tap trung tat cé hoi tho
clia ta vao diém do thi ta thdy ngdm ca hoi lai rat d&. Néu hoi tho cua ta dit
quang ntra chung, hodc néu né 1am ta kho chju, thi d6 1a mot dau hiéu cho
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biét 12 n6 da di qué cai diém noi bung dudi di néi. Néu ta don hoi xudng
ding diém do ta sé théy ta ludn ludn c6 thé vira hit vao va thé ra duogc lau,
nhe nhang va déu dan. Nhimng ngudi méi tip mot minh, lic lam hé hap, nén
phat ra mot Am thanh khé nhu thé dé c6 thé biét ngay duoc 1a minh lam co
dung dudng hay khong. Khi tdp ho hip, ban nén nhé rang d6 khong phai chi
1a van d€ thd ra va hit vao ma thoi.

Ban phai coi d6 1a mot co hoi dé tap trung tinh than nita. Tho ra dé hoi tho
ban vuot duoc dén c¢di thién duong ; hit vao dé hoi tho xuéng dugc té1 bung
ban. N6i cach khéc, khi ban tho ra, ban nén 1am cach nao dé cam théy réng
khong phai hoi thd cuia ban d tat di ngay trudc mat minh ma con vuot dugc
t6i bén bo ctia cdi thién dang. Theo 16i n6i ctia Hiép Khi Pao, thi d6 13 ki o
dashite haku, nghia l1a thé ra nhu 1a ta trt ra cai khi cia ta.

Theo phuong phap nay, thi mat du hoi thé ctia ta nhe nhang, nhung n6 cé
stc manh. Trong khi hit vao, thi d6 1a ta da kéo vao cai khi cua vii tru va
dem tap trung n6 xudng cai diém noi bung dudi ciia ta. N6i khac di, ta co
cam tuong nhu ta dang kéo vil tru vao trong 10ng ta vay. Khi ta d tho ra hét,
thi do la ta da dat moi sy vié¢c vao tay vii tru.

Khi ta di hit vao hoan toan, thi ta véi vil try d3 hoa 1am mét. Thoat dau c6
thé ban s& cam théy khong thoai mai, 16i ho hép ctia ban ¢6 thé hdn don va
dé bi diit quing nira ching ; nhung néu ban lap di 1ap lai bai tap d6 chimg 10
hay 20 phut, tinh than ban s& trd nén hoa dju hon, va 16i ho hép cua ban sé
tréd nén thoai mai hon. Ct luyén tap déu din va thuong xuyén, ban s€ t&1 maot
giai doan ma hoi thé cta ban s& 1u, nhe nhang va thoai mai ngay tir lic dau,
bat ¢t luc nao ban mudn tap.

Luc bay gio ban di quén di duoc céi than x4c ctia ban va du nhap mot thé
gidi ho hap thuan tiy. Liuc d6 ban s& cam thay nhu 13 vii tru dang ho hap chir
khong phai 1 ban. Cudi ciing ban s& t6i chd nhan thirc chinh minh nhu mot
phan cia vii try. Khong phai 1a mot som mot chiéu ma ban co thé thau d4o
duogc cai tac dung cua nhirng phuong phap ho hép : can phai ¢ ky ludt méi
c6 thé du nhap dugc cai thé gidi caa no.

Khi da co thé goi 1a thanh cong trong phuong phap ho héap & vi tri quy
xubng, bay gio ban co thé tap ho héap bat ctr & dau, bat ctr lac nao, bét ctt & vi
tri nao, dtng, ngdi trén ghe trong khi di, hodc trong khi nam. Khi ban tap ho
hap trong khi di, ban hay c6 binh tdm bang cach tap trung tu tudng vao cai
diém noi bung duéi d6, va budc di nhe nhang trén miat dat. Pung lam cho
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cai diém do xao dong.

Néu ban rut ngan thoi gian hit vao va tho ra, va kéo dai thoi gian don khi
xuong bung dudi, thi ban sé thay rat dé chiu. Pay 1a mot phuong phap hét
stc hitu hi€éu dé binh tdm ngay cé luc ban dang di.

Trong phuong phap ho hap nam, thi ban ndm ngira that thang, hai chan dudi
thang. Boi 1& nam nhu thé thi kho hit khong khi vao dang sau gdy, cho nén
ban hit vao dugc bao nhiéu tuy strc, chd nén ¢ qua ; roi cling don khi d6
xubng diém da noi.

Trong trudong hop nay ciing vy, ban nén rat ngan thoi gian hd hép, va kéo
dai thoi gian gitr khong khi ¢ bung dudi. Phuong phap nay dugc ap dung
nhat 1a khi ban bi dau.

Khi ban dang 1ai xe, hodc khi ban dang ding doi nguoi nao, ban cling co thé
tap ho hap duoc.

Khi & gitra dam dong, dé tranh 1am phién nguoi khac giy nguong ngiing cho
chinh ban, thi ban hay tap ho hip bang dang miii. Muoi phat tap 1a mudi
phut ban 1dy thém nang lyc, va mot gio tap la mot gio nang luc. Du ré‘mg thot
gian tap co ngan ngui di chang nira, néu ban tap cho ding cach thi két qua
van tang 1én nhiéu. Tuy nhién dimg quén rang nhiéu khi tip nhiéu qua
(nghia la Itc nao ciing tap) lai dua dén chong chan. Vat gi dé duoc bao gio
cling d& mat.

Thoi quen tot nhat 1a tap 16i 15 phut true khi di ngi va 15 phat sau khi nga
day moi budi sang.

Ban sé théy strc lyc ban s€ tang cuong va ban s€ khoe manh hon néu ban hy
sinh 15 phut thoi gian ngti dé tap ho hap. Mot didu nita 1a néu ban mét nhoc
vi lam viéc ¢ s& hay vi hoc hanh ¢ trudng, thi thay vi di dao hay nam nghi,
ban nén dung thoi gian d6 dé ho hap (16i 15 hay 20 phat), ban s& thdy dé
chiu 1én han.

Trong truong hop ban dang v6 cung bbi roi vé mot Van de gi, hodc c6 mot
bién ¢6 gi vira xay dén khién ban lo 4u, thi ban hiy c6 gang tap ho hap vao
161 2 gi0, tri ban s€ sdng ra va ban s€ c6 thém can dam dé 1am mét viéc gi, va
ban s& c6 thé dén dugc mot quyét dinh cho bat cir viéc gi cua ban.
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Poi khi, hop lai mot nhom nguoi cling mot tu tuong dé tap ho hap véi nhau
1a mot chuyén rat hing thi. Nguoi nao  nong tinh c6 khi nira duong bo tap
ludn, nhung néu cé mot nhom nguoi dan dat, nguoi d6 s& di dén cung. Néu
tap ting nhom, thi cd nhién ban nén tuyén lay mot nguoi truéng nhom dé
moi nguoi cung theo 161 chi bao. Nguoi truong nhom nén kiém lay mot vat
gi bang gb dé co thé 20 xubng san hodc mot chd nao d6 1am dau hiéu. Khi
nguoi nay go mot tiéng, moi nguoi s& cung tho ra ; khi gb 1an tht hai, thi
moi ngudi bat dau cung hit vao.

Mot tiéng gd nita, thi moi nguoi lai cting tho ra. Tap nhu thé 16i mot gio.
Giira hai 1an g6 ¢6 dung 1am hoi thd bi dit quang. Du cho ¢ kho chiu, ciing
co theo dng dau hiéu ctia nguoi truong nhom. Chi co thé dat duogc két qua
va lam chu dugc phuong phap ho hap neu ban dung « an gian ». Néu thay
kho chiu vi mot 16i 1am nao do, thi nén c¢b gang tim xem c6 1a 16i 1am gi, hon
1a « an gian ». Mic dau ngudi trudng nhom co thé thé that 1au va déu, ngudi
d6 ciing chd nén coi minh 14 tiéu chuan. Han phai kiém so4t lai 16i ho hap
clia minh bang cach hit thd that manh va ngan hon dé nhiing ngudi méi tap
trong nhom co thé theo kip.

Loai nguoi c6 thé van sdng dugc mot thoi gian kha 1au khi nhin an, nhung
néu nhin thd chi chung mot 1at thi nhat dinh di dat. Du rang ta thd ma manh
: nguo1 yéu duoi thi hoi thd néu va ngan

Ngudi c6 mdt tinh than binh yén thi thé nhe nhang va déu dan, trai lai mot
nguoi tim than bat an thi thd lung tung va thanh timg dot. Bang cach diéu
khién 16i ho hép, ta c6 thé tim cho tdm than ta mot thé quan binh va cho thé
x4c ta mot strc khoe. Mdi ngay bo ra chut thoi gio dé tap ho hép c6 thé
khong mang t6i két qua trong thay, nhung néu ta cir tap luyén khong ngung
va ding that vong, thi ta co thé tao cho ta mot strc manh tuy tiém tang nhung
rat phi thudng. Va roi dan dan ta s& t6i mot giai doan ma luc nao ta ciing co
thé hop nhét tinh than va thé xac ta, nhr 36 ma ta s& c6 duge nhitng nang luc
that kinh ngac.

V6 s6 ngudi co thé trong thay mot cdy cao 1on, nhung it nguoi trong thay ré
ciy d6. Mot cay chi co thé moc 18n cao 14 nho ré ctia né viing vang.

Nhitng phuong phap ho hap 1a nhitng ky luat can ban cta Hiép Khi Pao.

Dung thoi gid ma moi ngudi thuong 1ang phi dé tap nhitng ky ludt cin ban
do, ban s& tr¢ thanh mot con nguoi vi dai.
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II. PHUONG PHAP HO HAP DUNG TRONG HIEP KHi PAO

Trude khi hoc Hiép Khi Pao, chiing ta thuong theo mot phuong phap ho hap
dang miii.

1. Bimg dang hai chan cach nhau chimg nira bude. Trong phuong phap nay
ban c6 thé mo mat hodc nhim mat tiy y. Xo¢ hai ban tay ra va dé hai canh
tay thdng xudng tu nhién, (hinh 2a).

2. Hit vao va tudng tugng ban dang kéo vao trong nguoi ban cai khi cua vil
tru. Béng thot, khi tuong tuong dang kéo cai khi ctia vii tru vao ngudi, ban
tir tr ndm hai ban tay lai, bit dau bang ngdn tay Gt trudce khi hit vao nhu thé,
ban kiéng chan 1én. Hit vao 1au chung 5 gidy, (hinh 2b).

3. Khi da hit vao du hoi r6i, ban ha thdng hai nim tay xuéng, don hoi vao cai
diém noi bung dudi va ha got chan xubng, (hink 2c). Trong trudng hop nay,
khong phai la khi da rot vao cai diém noi bung dudi dau, ma 1a ban tap trung
tat ca strc manh ctia ban vao d6. Ban s& cam théy hau nhu strc manh d6 dang
tran lan trong khap than thé ban. Giit nguyén vi tri ndy 18i ching 5 gidy.

4. Ngam miéng lai, ban bat dau thd ra dﬁng mili va tudng tuong ban dang
déy toan thé stre lyc cia ban ra ngoai. Déng thot, ban xo¢ hai ban tay ra, bat
dau béng ngoén ut trude, va khi da xoé hét, ban Gp hai ban tay xudng nhu 1a
nhan xudng mat dat Cir dong hai ban tay theo hudng mdi tén trong hinh 2 d.
Luc di tho hét ra roi, han hay lam nhu xiét chit cai diém noi bung duédi d6
lai, va cho hai ban tay vé vi tri cii. Tat ca lau chimg 10 gidy.

5. Khi da tho ra hét han rdi, ban xoé ngay hai ban tay ra, ngura chung Ién
troi, va quay tro lai vi tri trong hinh 2 a, va lai bat dau hit vao. Tuy rang
phuong phap ho hap nay thua phuong phap misogi trong viéc hop nhat tinh
than va thé xac va trong viéc phat trién sirc manh, nhung né c6 loi ¢ chd nd
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mat it thoi gio. Tap 16i 5 hay 6 1an ciing da, va boi 18 mdi lan tap chi lau
chirng 20 gidy, tat ca bo phuong phap chi lau chimg tir mot phut rudi cho téi
2 phat ma thoi. Tap luyén ho hap theo phuong phap niy, can phai lam nhu
xiét chit cai diém noi bung dudi lai.

Ly do : khi ban bi hot hoang vé mot viéc gi, hay khi ban hét stirc mét nhoc,
hay khi ban dang cau gian, thi ban s& thay kho don tdm than ban xudng cai
diém noi bung dudi, boi 1& trong nhitng hoan canh d6 ta khong thé tim cho
dung vi tri cia diém da noi. Trong nhing trudng hop do, thi phuong phap ho
hap nay sé rat hitu hiéu. Néu ban lam cing bung duéi cia ban ma khong tap
ho hép, thi mau s& don 18n trén, va roi ban sé cang kho tim cai diém d6 hon
nira ; nhung néu ban vira tap ho hép vira lam cang bung dudi, thi sirc manh
cua ban s€ tap trung vao cai diém d3 noi noi bung dudi. Mot khi ban da hop
nhét hoan toan dugc thé xac va tinh than, va mot khi ban di dugc thoai mai,
thi ban s& c6 thé tap trung cai khi vao diém d6. Khi ban mét moi, phuong
phap nay s& phuc hoi sirc manh cta ban bang cach gitip cho ban hop nhat
tinh than va thé xac bai hoai cua ban lai dé tao thém strc manh. Mic du luc
ban khong mét moi va dang sap sira 1am mot viéc gi, hay tap phuong phap
ho6 hap nay, no s€ cho ban mot cam giac ty tin dé bat dau vao viéc, va nd sé
cho ban biét cai sirc manh thét su cta ban.

III. PHUONG PHAP HO HAP VUQT QUA HO HAP

Quy xudng theo dung cach thirc d3 ddn, mat nham lai hodc mo hé ciing
duoc, va nhin téi mot diém tudng tuong cach xa chung mdt thudc trude mat
ban. Hit vao va tho ra rat nhe nhang, khong 1am tiéng dong. Tap trung tinh
than vao cai diém noi bung dudi, va ban s& cam thay khong dé ¥ t6i viéc ho
hap nita. Lic bdy gid ban s& quén han ban di, hop thanh 1am mot véi vil tru,
va budc vao mot thé gidi ma chi ¢é vii try 12 hién dang c6 mat ma thoi.

Tuy 101 giai thich trén nghe c6 vé gian di, nhung thuc ra quén dugc viéc
minh ho hép va di vao mdt thé gidi hop nhét v6i vii tru doi hoi kha nhicu ky
luat. Trong giai doan dau tap ngdi theo 16i Thién thi phuong phap nay
thuong dugc ap dung boi vi no la mot phuwong phap rat hiru hiéu dé dua ta
vao mot trang thai lang lang ctia tim hon. Tuy nhién néu khong c6 duoc mot
tinh than qua cam, ngudi theo phuwong phap nay co thé lam cho tinh than va
thé xac minh tach rdi nhau hon nita ngay sau khi dd hop nhét chung lai
dugc, va trong thoi ky phan hoa do, ta s& rat dé roi vao gidc ng. Khong co
mot tinh than qua cam thi khé long ma tap trung dugc hét cai khi trong than
thé ta. Vi nhiing Iy do ndy ma nhiing ngudi méi bat dau nén ap dung hai
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phuong phap da néi ¢ phan dau chuong thoi.

Ca ba phuong phap ho hap chung toi vira trinh bay déu tuy thudc vao viée
hop nhat tinh than va the xéac dé ho hap cho dung duong. Tép cach ho hap
mdi ngay, va chang can phai hét strc déy Vs 16i ho héap cua ban ciing s¢ tro nén
dung cach. Nhimg nguoi yéu dubi vé thé xac ciing nhu vé tinh than lai rat
nén tap ho hip déu din, boi vi ho hap s& gitip cach lam hoat dong nhiing
sinh lyc cua ho va tao nén mot thé xac va tinh than lanh manh.

Khi néi rang mot nguoi gioi co thé tho bang got, ta khong am chi rang gbt
nguoi d6 c6 mot bo phan dé ho hap. Ta mudn noi rang nguoi ho hap gioi la
nguoi hd hip véi toan than han, ngay ca voi phan thap nhat cta co thé, tic 1a
cai got vay. Ta ciing néi rang nhu thé 1a hoa 1am mot véi vii try va dé cho vii
try h6 hap dum ta.

Khi dau vo ty do va dau vo vo1 mot so doi thu trong Higp Khi Pao, co6 nguoi
bong nhién mat ngay kha nang di€u khién sy ho hap ctia minh. Lic xay ra
nhu vay thi co thé ho tré nén mat sang suot.

Chi c6 thé stra duoc tinh trang niy bang cach tap ho hap that nghiém chinh,
that déu dan. Khi thé x4c va tinh than hop nhat duoc thi 161 ho hdp méi thyuc
la dang duong. Lic bay gid ban méi ¢ thé xtr dung co thé ban mot cach ty
do duoc va moi c6 thé pho dién bat ctir k§ thuat ndo ma ban mudn.
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri

Chuong 5

PHAN MOT

NHUNG NGUYEN LY HIEP KHi PAO

PIEM DUY NHAT NOI BUNG DUOI
SEIKA NO ITTEN

Hop nhat duoc thé xac va tinh than khi co thé ban dang nghi ngoi va yén
lang, 1a mdt chuyén : nhung lam dugc nhu thé khi co thé ban dang chuyén
dong, lai 1a mot chuyén khac, va kho hon rat nhiéu. Chi hop nhat duoc thé
xé4c va tinh than khi co thé yén lang va khong lam nhu thé duogc khi co thé
dang chuyen dong, thi d6 chang phai 13 mét su hop nhat dich thuc. Boi 18
mudn song thi ta phai lam viéc, ta phai c6 thé duy tri sy hop nhat tinh than
va thé xac ca luc ta dang nghi ngoi cling nhu luc ta dang hoat dong.

Trong v s6 nhimg ky thuat ta dung trong Hiép Khi Dao, lic nao ta cing tap
luyén thé nao dé khoi lam khudy dong su hop nhat gitra tinh than va thé xac.
Cai chia khoa cho phuong phap d6 1a cai diém duy nhat noi bung dudi, trong
Nhat ngit goi 14 seika-no-itten. Piém nay quan trong khong nhiing trong
Hi¢p Khi Bao ma con trong moi vi¢e ta lam trong doi.

Trudc khi giai thich thé nao 1a seika-no-itten, ta tht cung nhau khao sat mot
vai nguyén 1y va su kién.

1. TINH THAN PIEU KHIEN THE XAC

Khi ta xtr dung hoic tinh than hoic thé x4c ta, ta thuong khong may khi dé y
t1, nhung su thuc thi hai yéu t6 nay c6 lién hé v6i nhau nhu thé nao ? Cho
du ta thau triét duoc su quan trong cua sy hop nhat gifra tinh than va thé xac,
nhung néu ta khong hiéu dugc mbi twong quan cta hai yéu té do thi ta ciing
chang thuc hién noi sy hop nhat d6. Khi ta dang ngdi yén lang, cho du ta
khong nghi to1 thé x4c ta, néu ta co thé hop nhét duoc tinh than ta, thi ca thé
xéc 1an tinh than ta s& toi dugc mot trang thai hop nhét. Tuy nhién 1y do ta
khong thé hop nhat duoc hai yéu t6 d6 khi ta dang chuyén dong 1a vi ta
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khong hiéu méi twong quan gitta thé xac va tinh than va vi ta khong biét
cach xtr dung chung cho dung cach.

Ca tinh than 13n thé x4c déu c6 nhing qui luat riéng ciia chung. Tinh than thi
v6 hinh, vo sic, v huong, va bay bong tir noi nay dén noi khac mot cach
hoan toan tu do. Ta vira nghi 12 né & chd nay thi dot nhién no lai bay di ngan
trung dén chd khac.

Tréi lai, thé x4c thi hitu hinh, hitu sic, hiru huong, va su chuyén dong cua no
thi hitu han. Giir cho hai yéu t0 tach biét d6 luén luén hop nhat 1a mot dicu
rat kho. Ta nhén thirc dugc rang ta phai ldy mot trong hai yeu t6 do lam
trung tam nd luc cia ta va hop nhét no, ‘nhung diéu nay lai dan ta toi van dé
1a : 1y cai nao 1am trung tAm diém ? Tat nhién ta khong thé phan cach thé
xac ra khoi tinh than, nhung trén binh dién chirc phén ta co thé tu hoi rang :
co phai tinh than diéu dong thé xac, hay thé xac diéu dong tinh than ? Tuy
theo 16i giai thich cua ta thé nao vé diém nay ma ta c6 duoc nhitng phuong
phép tap luyén khac nhau.

Trude hét, ta thir khao sat cai quan diém cho rang thé xac diéu dong tinh
than xem sao. Ai c6 thé budc mot nguoi vao mot diém ma & d6 tinh than bt
dong khong ? Tat nhién 1a khong thé duoc. Khi thé x4c bi budc lai, thi tinh
than lai cang chuyén dong hon. Mot bac si bao mot bénh nhan ngéi that yén,
khong dong day, nhung chinh vi vy ma tinh than bénh nhan lai cang xao
dong hon.

Nhu bat ctr ngudi ndo da tap cach ngdi tham thién nhap dinh biét, khi ta ngdi
yén, cham chu, thi luc dau c6 hang ngan sy viéc cir bay luon trong dau ta.
Néi tom lai, ta nhé dén nhiing chuyén tam thudng nhu 13 ta da cho ngudi
hang xom vay ba dau thoc ba nam vé trude, van van. Ta khong thé nio tap
trung tinh than vao mot diém bang cach troi budc thé xac lai duoc.

C6 1& c¢6 nhiéu ngudi cho rang thé xac 1am chu tinh than boi 18 khi thé xac
mét moi thi tinh than cling budn ba, va khi thé xac khoe manh thi tinh than
cling trd nén vui vé. TAt nhién, boi vi tinh than va thé xac co quan hé voi
nhau, cho nén thé xac phai c6 anh huong vao tinh than ; nhung riéng diéu d6
ma thdi khong cho phép ta néi rang thé xac diéu khién tinh than. C6 nhiéu
ngudi gip mot hanh phiic nao d6 thi bong tré nén khée manh hon, va bong
qua khoi mgt con bénh, nhung, cing mot co thé cuong trang do, néu ho gap
mot chuyén lo budn 16n lao nao d6 , ho co thé gia han di trong mot dém thao
thire. Noi ngin lai, néu thé xac diéu khién tinh than, thi khi thé xac gia di,
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tinh than ciing phai gia di, va khi thé xac tré nén suy nhuoc, thi tinh than
cling phai yéu di va khong thé 1ay lai strc duoc.

Thé gidi bén ngoai anh hudng vao con ngudi, nhung thé gidi bén ngoai lai
ludn ludn thay do6i va bat dinh. Thé xac bi anh huéng va diéu khién boi thé
gidi bén ngoai thay doi do. Néu thé xac diéu khién tinh than, thi ta ludn ludn
¢ trong mot trang thai bat 6n, chir khong doi nao co thé c6 duoc mot su hop
nhat tinh than va thé xac.

Hi¢p Khi Bao van hanh tur cai huéan 1énh cho ré'mg tinh than diéu khién thé
Xac.

Nhitng nha théi mién thuong bao bénh nhan rang : bay gid 6ng khong thé
dtng day khoi ghé duoc, va bénh nhin qua nhién khéng dung diy duogc, boi
vi nha thoi mién kia da nhdi vao trong tri ngudi do cai y niém rang han
khong thé dung day noi. Pay 1 két qua ctia sy anh hudng manh mé vao tiém
thirc ctia bénh nhan mag nha thoi mién d khién cho han khong thé dimg day
no6i. Nguoi ta thuong noéi rang chi nhitng ngudi ndo ngu don hodc mic bénh
dién moi khong thé bi thoi mién boi vi nhitng nguoi nay khong thé hiéu nha
thoi mién mudn néi gi va khong thé nghi dén cai diéu ma nha théi mién
mudn ho nghi dén. Nguoi c6 tanh budng binh, ngoan ¢ cling vay.

Cho du khong c6 nha thoi mién, ban cling co thé thtr 1am mot minh ban. Ban
hay ngdi 1én ghé, va nghi : « Toi khong thé dimg day khoi cai ghé nay duoc
». Roi ban thir ding 18n coi. C6 18 ban khong thé dung diy duoc. Thir dat hai
tay 1én dui va néi thAm mot minh rang ban khong thé nhac tay 1én n6i. Néu
ban c6 thir 1am, ban sé& thiy rang qua that ban khong thé nhac tay 1én nbi.
Trong tri ban, mic di ban khong dé y den tinh than han dang hoat dong thé
nao d6 dé ban khong nhac tay 1én, va roi ban khong thé nhac ndi that. Do 1a
bang chung tinh than diéu khién thé xéc.

Mot vi bac si khi bao bénh nhan phai nam that yén ling, néu khong thi bénh
s€ nang hon, chi lam cho tinh than bénh nhan xao dong hon ma thoi.

Nguoc lai, néu vi béac si d6 noi réng, khong sao, bénh nhan nén nghi ngoi va
co dung nén dong day co thé thi 6ng ta c6 thé tao ra mot bau khong khi
thuan loi dé€ cho bénh nhan chong khéi bénh.

Boi vi tinh than diéu khién thé xac, cho nén khi thé xac gia di, chua chic
tinh than da gia theo.
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Nhirng ngudi tuy gia ma van lanh le va khoe manh ludn ludn 1a nhiing nguoi
c6 mot tinh than sang khoai va vimg manh. Néu ban cuc lyc tin tuong rang
tuy thé xac dau yéu, tinh than van chua chic d3 suy yéu, rang tuy thé xac suy
nhuoc, tinh than van chua chéc suy nhuogc, thi ban s€ luon ludn co6 thé vuot
qua moi bénh hoan, moi kho khan.

Dén day, ta thtr xét mot vai cudc trac nghi€ém ma ai cling c6 thé dugc, dé giai
thich cong dung cua tinh than trong li€én hé vdi thé xac.

THIDU 1
Hai ddu ngén tay tré dung nhau tw nhién

Chap hai tay lai véi nhau nhu trong hinh 3a.

Dé chura hai ngdn tay tro ra ngoai.

1. Nhin cham chii vao hai ngén tay tro : Néu ban nghi rang ching s& dung
nhau, thi rdi thé nao ching ciing dung nhau thuc (hinh 3b). Pimg cb nghi
rang ban phai 1am cho chiing dung nhau. Ctr dé mic cho hai ngén tay viéc
d6. Chi thir coi xem sirc manh tinh than ban c6 thé 1am chung dung nhau
dugc hay khong ma thoi.

Hay nghi 12 ban dang tap trung tinh than ban mot cach phuc tung. Hai ngon
tay ban s€ tu nhién dung nhau ngay tirc thi. Néu ban thac mac hodc nghi
ngo, thi ban hay cir dé cho hai ngén tay dung nhau, roi lai tach roi ching ra.

C6 nhiéu cong ty thudong ding 161 trac nghiém nay voi nhirng nhan vién ma
cong ty dinh mudn vo lam dé thir xem tinh tinh ho c¢6 dé chiu hay kho chiu.
Nhitng ngudi mét nhoc vi 1am viée qua nhiéu, hodc nhitng ngudi nhu nhuge
thuong khong thé 1am cho hai ngén tay dung nhau dugc. Day la mot cach dé
dang dé xem ban c6 thé tap trung tinh than dén muc nao.

2. Bay gio ban hay cham cha nghi rang ban khong thé nao 1am cho hai ngén
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tay dung nhau duoc va roi ban ¢l thir 1am ma xem, ban s& khong thé 1am
chung dung nhau, cho du ban hét strc ¢b gang. Tuy nhién, néu ban con mot
chut xiu 10ng tin rang hai ngén tay lic trudc da dung nhau thi by gio chung
cling s& dung nhau, thi ching s& hoi hoi gan vao véi nhau. Ban phai gat han
céi tin tudng d6 ra khoi tAm tri ban. Trong trudng hop ndy, nhiéu ngudi
thiéu long tu tin cling s& dé cho hai ngoén tay dung nhau rdi tach chung ra
nhiéu lan.

THIDU 2
Vong tron khong thé bé gay noi

Nguoi A lam mot vong tron bang ngén tay cai va ngodn tay tro nhu trong
hinh 4a.

Nguoi B dung ca hai ngén tay tré va hai ngon tay cai minh dé c6 1am vong
tron do tach ra.

1. Néu A cb giit hai ngén tay minh that chat cing lai, thi han s& khong co
cach nao ngan can B bé gy vong tron d6 (hinh 4b).

2. Nhung néu A khong gitr hai ngon tay chat cimg lai, ma chi tap trung tam
tri vao y tuong rang cai vong tron cua han 1a mot vong tron bang sit khong
ai cO thé bé gy ndi, thi B s& kho 10ng ma bé giy dang, (hinh 4c). Cho du
néu B ¢6 thé kéo hai ngdn tay A ra mot chut, nhung chimg nao A gitt viing
duoc tinh than minh va tap trung dugc, thi hai ngon tay hén sé& lai dinh vao
v6i nhau.

Trong thi nghiém nay, B khong duoc dung sirc ma keo hay ngon tay cua A
ra ngay. Chimg nao A gitr tinh than minh dugc binh tinh thi mot sy tin cong
dot ngot nhu thé khong thé nao ¢ két qua duge. Thuong thudng, mot ap
dung bat ngd trén co thé hodc trén mot phan nao cua co thé khién cho tinh
than nguoi d6 d6t nhién bang hoang xao dong.

Neéu diéu nay xay ra, thi d6 khong phai la mot trac nghiém hitu hi€u vé stc
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manh tinh than. Trong ca thi du 1 1an thi du 2, ban phai tir tir va binh tinh
lam cting hai ngén tay ban va dung strc manh.

Lam nhu thé, ban sé& co thé biét dugc khi nao ban xir dung tinh than ban va
khi ndo ban khong xir dung. Néu A gilr vimg duoc tinh than trong sudt tat ca
nhiing lan lap di 1ap lai trong cudc trac nghiém do, B co thé thir dung toan
lwc minh mot cach bat ngd, nhung rit c¢6 thé hin s& chang bé giy ndi vong
tron d6. A chi can nghi rang tinh than minh dang di chuyén qua ngén tay
minh, 14 n6 s& di chuyén.

THI DU 3
Cdnh tay khéng thé bé gay noi

A budc mdt nira bude vé phia trude va gio thang canh tay ra. B ding ca hai
tay dé cb bé canh tay A & chd khuyu tay. (B cing nén than trong : dung cd
bé nguoc canh tay A, vi co thé giy ra thuong tich).

1. Luc dau, A nam tay lai thuc chat, 1én gan canh tay, va nghi rang B khong
thé nao bé n01 Néu hai ngudi c6 strc manh gan tuong duong, B s& co thé bé
canh tay A rat dé dang (hinh 5a).

2. Lan nay A xoé ban tay minh ra, dudi canh tay va dé né tu nhién (dimg lén
gan), va tap trung vao sttc manh tinh than cia minh, va tuéng twong né dang
luu chuyén qua canh tay minh va nhay di van dam phia trudc mat (hinh 5b).

Chirng ndo A ct tiép tuc nghi nhu thé, thi B s& khong tai nao bé noi tay A,
cho du B ¢6 ging dén may. Néu A 1a mot ngudi méi tap B nén xtr dung strc
manh minh mot cich tir ton, ché nén xir dung mdt cach dot ngot, dé xem
xem strc manh tinh than ctia A c6 dang hoat dong hay khong. Néu B vo y xur
dung strc minh dot ngot, thi tu tudng A s¢€ bi mat tinh cach lién tuc, va B s&
c6 thé bé duoc canh tay A. Ban cling dung nén ban tam nhiéu vé diém nay,
b1 vi mot khi ban da lam quen véi thi nghiém do, ban s€ c6 dugec mot tinh
than manh dén d6 khong mot ai c6 thé lam gian doan giong tu tudng cta ban
ndi. Néu B to 16n hon A, thi A ciing ché nén quan tdm dén, néu khong B s&
c6 thé bé canh tay minh duogc ngay.
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Trong dong tac 2, A phai xoé ban tay minh ra, boi 1& néu nam lai, thi ta s&
lam mat di cai y tudng rang strc manh cua tinh than ta dang luu chuyén « di
van dam phia trudc mat » tir nhitng dau ngon tay ta.

Mot khi ban da 1am chu duoc cai quan niém vé sttc manh luu chuyén ra L phia
ngoai, thi ban s& c6 thé nim tay lai hoac dudi ngon tay ra, tiy y ma B van
khong bé gap canh tay ban ndi. Diéu nay khong lién quan gi dén hinh thu
cua ban tay ban. Médc du ban gép canh tay ban lai, nhu trong hinh 5c, néu
ban nghi rang sirc manh tinh than dang ta x6 toi dau ngon tay minh, thi canh
tay ban s& khong thé ai bé noi.

Strc manh ctia tinh than 13 stc manh thyc sy. Néu ban tin réng strc manh tinh
than ban dang tran ra, thi no tran ra ngay, tuy rang ban khong thé nhin thay
n6 bang d6i mat ban duoc. Trong nhitng thi nghiém nay, néu stirc manh tinh
than ban dang luu chuyén qua canh tay ban, thi c6 ma bé né ciing giéng nhu
14 c6 bé mot voi rong chira ltra dang c6 nude chay qua.

Boi ban cang co thé tap trung tinh thin ban bao nhiéu thi ban lai cang manh
bay nhiéu, cho nén ban hay 1én gang tap luyén. Pic tin 1a strc manh d6 vay.

Theo danh tir cua Hiép Khi Dao, chung t61 goi canh tay ma c¢6 sirc manh tinh
than chay qua, la canh tay khong thé bé dugc.

Khi sttc manh tinh than ctia mot nguoi dang trao ra ngoai, hay luu chuyén ra
phia ngoai, va tinh than nguoi d6 dugc hop nhat, thi ching t6i néi 13 ngudi
do6 dang « day khi ra ngoai ». Khi strc manh tinh than nguoi d6 ngimg lai &
mot noi nhu nam tay chang han, chiing t6i noi 1a nguoi do dang « ngung khi
» ctia han lai. Khi nguoi d6 kéo cai sirc manh tinh than cua hin vao trong,
chung t6i noi 1a nguoi do dang « keo khi cua han vao » Chung toi s& c6 dip
trinh bay thém vé khi voi day du chi tiét, nhung noi ddy ching toi ciing can
phai luu ¥ rang ngudi c6 1ong ty tin 12 nguoi dang o trong mot trang thai day
khi minh ra ngdi, va ngudi thiéu 10ng tu tin 1a nguoi dang kéo khi minh vao
trong.

THIDU 4

Cdi cau bang than nguoi
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A nam thang trén mit san hai chan dudi that thang va hay canh tay ciing
duo1 thang theo than minh (hinh 6a). B nang dau A 1€n 6 noi gay, va C nang
chan A Ién. Hai ngudi nay (B va C) nhac bong A 1én.

1. Nén A chi ndm dudi thang hodc 1én gin toan than minh, khi B va C thir
nhac bong han 1€n, thi than han s& gap lai & cho mong (hinh 6b).

2. Nhung néu A dé cho than hinh ty nhién, thoai mai, va tap trung vao y
tuong rang co mot thanh thép dang xuyén qua minh hén tir dau cho t6i cac
ngoén chan, hay c6 thé tap trung vao y tuong rang toan than han di bién
thanh mot thanh thép, thi B va C s& ¢ thé nhac bong A 1én nhu trong hink
6c¢.

3. Ké hai cai ghé & mot khoang cach vira bé dai than thé caa A. Dat dau va
val A trén mot ghéva hai cang trén ghé kia. Ca than thé cia A tao thanh mdt
cai cau bac qua hai chiéc ghé (hinh 6d).

4. Hai hay ba nguoi sau d6 cudi 1én phan gitra mot thanh thép cung, thi
chirng 4y hin van c6 thé mang duoc ba, c6 khi bdn ngudi nhu vay. Stc ning
clia tat ca nhitng nguoi cudi 1én A, déu di 1én bung hin, nhung han s& khong
cam thay nang lam.

Mot nguoi xtir dung sttc manh tinh than ctia minh c6 thé mang stic ndng cua
ba nguoi dé nhu bon.

Thi nghiém trén day cho ta biét tinh than c6 thé diéu dong thé xac nhu thé
nao, va sic manh tinh than cua ta 16n dén dau. Méi dau, hay dé mot nguoi
ng01 Ién ban, roi sau d6 dan dan ting lén hai, ba... ngudi. Néu cai tu tudng
noi rang than thé ban hoa thanh mot thanh thép dang ntra chung cudc thi
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nghiém vut bién mat, thi tat ca déu ngd xudng dat hét. Cho nén hay duy tri
cai tu tuong do sudt cude thi nghiém. Vi thi nghiém nay khong co hai gi dén
co the, cho nén ai cling co thé thir né dugc. Ban hay thir xem dé c6 dugc mot
long tu tin vé strc manh tinh than cua ban, bdi 18 khong 161 n61 nao tbt bang
bang chimg cu thé.

Tuy rang cac nha théi mién thudng dung thi nghiém do, bai vi nguoi bi thoi
mién chi c6 thé 1am thi nghiém d6 thanh cong khi dudi anh huong cia thoi
mién ma thoi, cai diéu ma ho 1am d6 chang c6 gi dang khoe khoang. diéu
quan trong la chinh ban c6 thé ty minh lam dugc khi tinh tao va dung dua
vao mot nguoi nao khac. Tang cuong than thé ban bang khi, nhu ching toi
noi theo Hiép Khi Pao, 1a diéu ta co thé 1am duoc khi ta tinh tdo, hodc ngay
ca khi ta dang di dao.

Néu ban chi doc sach nay ma thoi, va cho du ban hiéu dugc nhiing diéu noi
trong sach, thi nhitng tai liéu & day s€ chang lam cho ban manh hon.

Ban phai thur lam nhiing thi nghiém d6 véi mot vai ban hitu dé xem xem tinh
than ban di€u khién duoc thé xac ban dén murc nao, va xem xem tinh than
ban manh mé dén dau.

Ngay ca nhimng chuyén nho mon tdm thuong hang ngay ciing c6 thé vao
trong dau ban va tac dong trong co thé ban. Néu ban nghi ban 14 nguoi x4u
thi rat c6 thé sé& tré nén xau. Néu ban nghi ban c6 mdt can bénh kinh nién, thi
can bénh d6 sé& rat c6 thé chang khi nao rdi ban nita. Ban phai dung dau oc
ban va theo médt quan diém tich cuc.

Mot khi ban d3 hiéu dugc ring tinh than diéu khién thé xac, ban s& bat dau
hoc theo cach hop nhat tinh than dé c6 thé hop nhat tinh than va thé xac, va
dé co thé 1am thé nao cho thé xac ban vang 15i tinh than. Ban nén biét rang
chinh strc manh tinh than, chtr khéng phai stirc manh thé xac, 14 céi ta phai
tap trung & cai diém duy nhat noi bung dudi. Néi cach khac, ta nap day cai
diém d6 bang khi.

II. CACH XU DUNG TINH THAN MQT CACH TU DO VA KHONG
HAN CHE

Gio ta da hiéu rang tinh than diéu khién thé xac, ta thir hiy luyén tap cach xir

dung tinh than ta mot cach tu do va khong han ché. Mbi k¥ thuat trong Hiép
Khi Pao déu dua 1én quan niém cho rang tinh than diéu dong thé xac. Khi ta
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mudn quat ngd mot d6i thu khong phai 1 ta mudn quat nga thé xac han. Ta
16i kéo tinh than han di, va thé xac han ty nhién phai di theo, boi I& tinh than
dan di dau thi thé xac phai di theo do. Khi mét ngudi A sap sira ngoi Xuong
mot chiée ghe thi tinh than han dugc huong vé chiéc ghé. Neu B kéo sap
sira kéo ghé. va A dinh thoi khong ngdi xudng nita, ma A van nga nhu
thudng. Thé xac co trong luong, nhung linh hon khong c6. Mot thiéu nién
hay mét thiéu nit biét Hiép Khi Pao c6 thé quat ngd mot ngudi dan 6ng 16n
hon 14 vi 18 tinh than diéu dong thé xAc.

Tuy rang trong Hiép Khi Pao ta hoc ki thuat va hoc cach 16i kéo tinh than
cua doi thu ta, nhung trudc khi c6 thé diéu khién dugc tinh than nguoi khac
mot cach tu do, thi ta phai co6 thé di€u khién tinh than ta mot cach tu do da.

Ai cling tudng rang minh ¢ thé diéu khién dugc minh mét cach tu do,
nhung thuc ra khong phai Iuc nao ta cling c6 thé lam dugc cai ta nghi.

Chang han, te gidn o ly do thi khong sao, nhung dén khi ly do cho sy tirc
gian d6 da di roi, thi su tic gian cling phai di chu. Nhung rat nhiéu nguoi lai
khong thé 14y lai dugc binh tinh. Ho dam ra cau 1y dén nhitng ngudi chung
quanh chang lién quan gi &én nguyén nhan dau tién cua sy cau gian do.

Néu c6 diéu gi kho chiu xay ra ¢ so lam, thi tbt hon hét 1a dé no lai noi do.
Chang c6 1y ndo ¢t lo 4u phién mudn gi vé no, roi mang no vé nha dé lam
kho vo con lam gi. Khi ban céau gian, ban phai cé thé mim cudi vé sui ciu
gian d6 khi da xong. Bat ctr ngudi nao ciing ¢ kinh nghiém hang ngay vé su
khong thé diéu khién thé xdc minh 1am theo diéu minh mudn. Néu ban ¢
lam bép, d6i khi ban vo ¥ cit vao ngdn tay ban, diéu nay thuc 13 tirc cudi ;
chang ai lai ¢6 y cit tay minh bao gid, nhung thé xac ta nhiéu khi lai trai voi
y ta.

Bat ctr ai moi tap Hiép Khi Pao ciing ¢6 cam tuong rang hin di khong bao
gio0 tuong tugng dugc la thé xac va tinh than hin lai c¢6 thé khong lam theo
diéu minh mudn. Khi ndo ban t6i giai doan co thé xtr dung ca hai yéu t6 d6
mét cach tu do, thi 6 méi 1a 1an dau tién ban c6 thé trinh dién nhirng k¥
thuat Hiép Khi Pao mot cach dung dudng. Néu ta khong huan luyén than thé
ta, thi n6 s€ khong manh, va ta s€ khong thé 1am cho né chuyén dong lanh le
duoc. Tinh than ta cling thé !

Néu ta khong hudn luyén né, ciing khong thé dung né cho c6 hiéu qua hoic
lam cho no6 chuyén dong lanh le dugc. Chi c6 luyén tap va thuc hanh ta méi
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c6 thé tap trung ¥ thirc clia ta noi ndo ta mudn.
Trude hét, hiy tap trung y thirc ta vao cai ban.

Sau d6, bat thinh linh ngé dén canh ctra. Hoan toan tap trung vao canh ctra
va got bo héan cai ban ra khoi 6c ban. Khi qua dugc giai doan nay r0i, thi ban
méi c6 thé 14i tim tri ban khoi mot diéu gi 1am ban buc bdi va tip trung toan
thé tinh than ban vao mot diéu gi 1am ban vui thich. Vi khong con mét chut
tirc gidn nao nita trong 6¢ ban, cho nén ban s¢€ co thé mim cudi mot cach hét
strc thanh thuec.

Khong ké ban ban ron dén méy chang nira, néu ban c6 thé tap trung toan thé
tam tri ban vao mot viée, roi lai tap trung n6 vao mot viéc khac tiép ngay sau
d6 cho dén khi xong viéc, thi ban s& khong bao gid cam thay bi lang tri ca.
Ban s& khong bao gio than phién rang ban ban qua, ma van chiang lam xong
duogc viée gi hét. Néu ban khong thé di chuyén hoan toan sy tap trung y
tudng do duoc, thi ban sé khong thé hoc duoc nhitng k¥ thuat Hi¢p Khi Dao
v6i nhiéu dbi thu ciing mot lac. Thudng thuong than thé ban di chuyén cing
v6i ky thuat. Ban phai c¢6 kha ning di chuyén tinh than ban mot cach bat
thinh linh tir d6i tha nay sang ddi thii khac. Chinh vi 1y do ndy ma ban phai
ludn ludn coi d6i thu ciia ban 13 nguodi duy nhat ban dang ddi dién. Néu tinh
than ban con vuong van lai véi nguoi ddi thu trude caa ban, du chi mot chit
xiu, thi ban s€ théy ban bi phan tri, va roi s& bi mot s6 ddi thu ha han nga
ngay.

Khi hudng tinh than ban vé mot diém nao d6, ban phai cho kém theo st
manh. Néu ban c6 thé tap trung toan thé tam tri ban, thi ban s& c6 ngay stc
manh. D¢ t61 xin dan cor mét thi du.

THIDU 1

Di dong tinh than ban t&i dau mét chiéc aay.

A budc to1 dﬁng trudc mot nira budce, tay mat cAm mét chiéc gay, huong miii
gay vé phia B. B nam lay dau gay d6 va co6 day no lai phia A.

1. NéuNA 1én gan tay mit (hinh 7a), thi B c6 thé day chiéc giy vé phia A mot
cach dé¢ dang.

2. Nhung néu A nam chiéc gy nhé nhe va tap trung toan thé tinh than minh
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vao dau kia cua chiéc gay, thi B khong thé day né duoc (hinh 7b).

Trong 1, B ¢6 thé day chiéc gy vé phia A, boi vi khi A nam chit 1ay chiéc
gdy, hian di vo tinh tip trung toan thé tinh than hin & ci noi ma han nim
liy. Trong 2, bat thinh linh hin di chuyén tinh than han t&i dau kia cta chiée
gy, lam cho strc manh tinh than hén di dong to1 dau d6, va khién cho B
khong thé day chiéc gay vé phia A duoc. Khi 1am thi nghiém nay, luc dau
ban nén tap trung tinh than ban & dau kia cua chiéc gay, rOi bat thinh linh
dem no tré vé dau nay, noi tay ban dang naim. Lam nhu thé ban s& thiy rd
cai tac dung cua su tap trung tinh than.

Néu thau hiéu duoc cai thuat di dong tinh than ban tir noi nay dén noi khac
mot cach bat than, thi cho du ban lo 1ang dén may ching nira, thi ban c6 thé
di dong tinh than ban t&i mot canh d6ng xa vang mong ménh hoic t4i

khoang troi dy sao xa tham, va rdi thi nhiing su vat nhd mon chung quanh
ban s€ bién di mat.

Di dong tinh than ciing con c6 nhitng tac dung twong tu vao co thé ban nira.
THIDU 2
Canh tay nang

A gio thing canh tay mit ra phia trudce, va B ding mot tay dy canh tay A
1én troi.

1. Nén A dé canh tay minh tu nhién, khong 1én gan, va tip trung tinh than
vao canh dudi cua canh tay (nét vé dam trong hinh 8a), thi B s€ khong thé
day n6 Ién dugc dé dang.

2. Trai lai, néu A tap trung tinh than vao canh trén cia canh tay (nét vé dim
trong hinh 8b), thi B c6 thé day nhe canh tay A 1én troi dugc.

Chi bang cach doi cai noi ma ta tip trung tinh than ta, ta c6 thé lam canh tay
ta nang hay nhe.
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Than thé ta néi chung ciing vay. Néu ta tap trung tinh than ta ¢ trén dau, thi
toan than ta s€ nhe bong, va c6 thé nhac 1én dugc mdt cach dé dang. Néu ta
tap trung vao phan dudi cua co thé ta, thi n6 s€ tré nén nang ra va khé nhac
l1én duoc.

Tap trung tinh than ta vao cai diém duy nhét noi bung duéi cling tuong tur
nhu tap trung strc manh cua ta vao chd d6. Van dé 1a khong duoc 1én gan va
lam cang bung dudi cia ban ; vo6 ich. Chi can tap trung tinh than ban & do,
bung duéi ban sé trd nén cimg ran nhu thép. Tuy rang Hiép Khi Pao day ta
phai dé co the ta tu nhién, dimg 1én gan, nhung khong c6 nghia 1a n6 s¢ lam
cho ta mém yéu di. Trai han lai. Véi Hiép Khi Dao, tuy rang trong nhiing
diéu kién binh thuong co thé ban dugc ran ra va mém di, ban c6 thé bat
thinh linh tap trung tinh than ban vao bat ¢t noi nao trén co thé ban va lam
cho no6 ctiing nhu thép. Ban c6 dat té1 mét tinh trang co ran suc luc (elasticity
of power) n6 khién cho ban gat di bat cir cii ddm nao caa dbi thi.

Tac dung cua tinh than trén mau thi dic biét hién nhién. Néu ban tap trung
vao su luu chuyén cua mau ngugc lén dau ban, thi mau s& luu chuyén 1én
dau thyc sy. Mau ban s& tu tap trén dau khién cho dau tré nén nang hon va
1am nhirc nhéi. Tréi lai néu tap trung toan thé tm tri ban vao sy luu chuyén
cuia mau xudi Xuéng co thé ban, thi mau s& chdy xuoi Xué)ng thuc su, va dau
ban s& nhe bong han di. Khi ta hoc nhiéu, mau ta thuong thudng tip trung &
dau. Tap trung tinh than 1am cho méau chay xudi xudng 13 mét 16i nghi ngoi
t6t nhat. Nhitng nguoi kho ngo thudng thuong bi lanh chan va tay bai 18
mau thudng tap trung ¢ dau. Trong trudng hop ndy ciing vy, ban cham chu
lam cho mau chay xubng co thé, thi ban s& ngi dugc ngay. Ngudi bi bénh
nam & giuong va khong lam gi dugc cling nén tép cach lam cho mau luu
chuyen déu hoa va ty nhién tir phan nay dén phan kia co thé, s& thay khoe
khoan hon 1én. Thay vi lo phién vé bénh ciia minh, néu ngudi bénh biét cach
ap dung tinh than minh vao toan co thé, han s& thdy mau khoi bénh.

Mic du lac dau kho thé tudng tuong duoc 1a mau ban dang tur tir chay xudi
Xuéng tir dau ban, qua hai vai, nguc, da déy, bung dudi, va chia lam doi
xuéng hai dui, va cubi cung td1 chan, nhung néu thue sy tap luyén thi ban sé
y thirc duoc su luu chuyén d6 cua mau. Ban c6 thé dung phuong phap nay
dé lam cho cac ngdédn chan ban nong hoi khi nao chéan ban bi lanh.

Hoi t6i & Ha-uy-di, t6i dugc moi dén giai thich va biéu dién Hiép Khi Pao
cho mdt dai hdi bac siy khoa tir khap noi trén thé gidi. Khi biéu dién xong,
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mot sb bac st xam dén t6i va hoi : « Nguoi ta ndi ong co thé dung ¥ chi cua
ong dé thay d6i nhip mau luu thong, nhung thyc ra thi nhip mau luu théng 13
do nhitng day than kinh tu dong dicu khién. Nhat dinh 6ng khong thé tu ¥
thay d6i nhip mau chay duoc. Ong c6 thé vui long cho ching t6i do mach
mau ong dugc khong ? » Mot vai vi bac si léy déng ho ra va do mach mau
t61 thyuc : phut dau 1a 91, phut thir hai 1a 70, va phut tht ba 1a 81. Céc bac si
déu ddng ¥ 12 mach mau t6i c6 thay ddi nhip thiét, va hoi t6i bang cach nao
t6i ¢6 thé 1am duoc nhu thé.

Su thyc thi chang khoé gi. Bat cir nguoi nao dang cau gian hodc ngac nhién
vé mot chuyén gi thi mach mau han ty nhién nhanh hon Ién. Cling thé, bat
ctr ai dang binh tinh, nhu lac ching ta vira thirc ddy budi sang chang han, thi
mach mau cham lai. Khi ta muén mach mau ta nhanh 18n, thi ta chi viéc tap
trung tAm tri vao bat ta phai cau gian, va no sé& chay nhanh. Nguoc lai, néu
tap trung tAm tri ta vao mot trang thai giéng nhu lc ta vira thirc day thi
mach mau ta sé cham lai ngay. Luc t61 giai thich nhu thé cho céc vi bac si
biét, thi tit ca déu thir thi nghiém theo t6i n6i, nhung khong mot ai c6 thé
thay d6i dugc nhip méau chay cia minh ca.

Mot vi bén hoi t6i : « Toi dang binh tinh. Lam thé nao dé t6i hoa cau gian
bay gio ? » Toi dap : « Xin bac si hay tap Hiép Khi Dao va dat té1 mot giai
doan ma bac si c6 thé xir dung tinh than bac si mét cach tu do ». Moi nguoi
déu ca cuoi va déng ¥. Cai kho khong phai 14 thay ddi cach nhip luu chuyén
cua mach mau, ma l1a thay ddi tinh than ban mét cach ty do. Lam cho mach
mau chay nhanh Ién khi né dang chay nhanh thi kho hon 1a Iam cho né chay
cham lai, nhung muc dich chinh cta ban 1a phai lam cho né chay cham lai,
boi 18 néu ban 1am dugc nhu thé thi ban s& chang coi vao dau tat ca nhiing
doa nat, tit ca nhitng gi 1am ban giat minh.

Cung con co6 mot phuong phap khac dé thay doi nhip chay ctia mach mau
ban. Néu ban hét strc cd ging tap trung vao cach lam cho méu chay 1én dau,
thi mach mau ban s€ chay nhanh 1én. Néu ban 1am tdm than ban thoai mai,
tho thoi, va dong thoi c¢b gang tap trung vao cach 1am cho mau chay xubi
xuéng co thé, thi nhip mach mau ban s€ cham di.

Nén nhé 13, cho du ban ¢ thau hiéu duoc dau 1a cai diém duy nhét noi bung
du6i, nhung néu ban khong thé tip trung tat ca tinh than ban vao chd do thi
ban ciing chua han thanh céng. Muc dich 13 bat ct khi ndo hé noi téi cai
diém duy nhat noi bung dudi 14 ban c6 thé lap tirc tip trung tinh than ban
vao diém do6. Khi tap Hiép Khi Pao, phai ludn luén nhé té1 muc dich nay.
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III. TRONG TAM CUA MOQT VAT - PHAN DUOI CUA VAT PO

Trong tAm ctia moi vat 1a & phan dudi cua vat d6 : day 1a mot quy luat cia
vi try. (Chi y @ cau « quy lut cua vii try » khong co gi la kho khan vé mit
triét 1y ca. Bat clr gi khién cho ai ciing phai néi 1a : « Cai do c6 ly», thi 1a
mot quy luat Ve Hi¢p Khi Pao cua vii try. Ta cling c6 quyen go1 cai nguyén
1y cta ta noi rang tinh than diéu dong thé xéac 1a mot quy luat cua vii try.)

Béi 18 than thé con nguoi cling 1a mot Vat — hay mdt doi tuong—, cho nén
khi than thé khong chuyén dong, thi trong 4em ciia nd va ctia moi thanh
phan no 13 & noi nao thap nhat. Pay 1a cai thé ty nhién nhat. Nhu trong hinh
8a, tinh than dugc tap trung ¢ phan dudi cling cia canh tay dudi do, va vi thé
canh tay khé 1ong ma day 1én ndi. Thuc ra,cho du ta khongt tap trung tinh
than ta & phﬁn dudi d6, néu ta ctr dé tu nhién, thi trong tAm cua canh tay van
1a & chd d6 va khién cho kho long day canh tay 1én dugc. Tuy nhién, & con
ngudi, cai tinh than né khién cho co thé cir dong d6 hay bay nhay chd nay
sang chd khac ma khong & yén mot chd, va do d6 trong tim ciing khong &
yén tai mot chd ma dang 1y n6 phai ¢. Khi ta néi mot ngudi binh tam, ta
mudn noi 1a nguoi ma tinh than cta hin duoc & yén tai mot chd va trong tam
ctia hin dugc & yén tai mot chd nhét dinh. Nguoi do co thé duy tri cai thé
cua minh viing chady nhu mot tang da.

THIDU 1
Khuén mdt khéng thé ndng lén dueoc.

A quy xubng ngay ngan, dung cach, va B dé tay vao cim A, dung sirc day
dau A 1én (hinh 9).

Gia thir néu trong tdm & phan dudi cam A, thi B khong thé nao day dau A
1én ndi. Gia thr néu B dung strc ma day hai tay A khoi dau géi han thi B
ciing khong thé nao lam nhu thé dang. Va néu gia thir B lai muén nhéc hai
dau gbi A 1én, han ciling khong thé nao lam vay duoc dé dang nira boi vi
nhirng trong tAm ctia dau gbi A ¢ tai phan dudi cung dau gbi. Néu tinh than
ban binh tinh, thi than thé ban s& & trong diéu kién d6. Ban nén nhé réng Vi
tri ty nhién khong nhiing 1a vi tri ding duong nhét, ma con 1a vi trf manh mé
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nhat. Tuy rang ban ¢ vé binh tinh, néu B c6 thé nang dau ban, hai tay ban
va hai dau goi ban 1én duoc, ay 1a chi bé ngoai ban binh tinh ma thoéi, chur su
thuc bén trong ban khong binh tinh.

Ngay trong ltc ta di chuyén, ta phai ludn ludn giir cai trong tdm cia co thé &
noi phan dudi ciing. C6 nhiéu ngudi dung trong thang may va khi thang may
bat thinh linh di xudng thi ¢6 cam tuéng hau nhu da day ho dang nhay 1én
nguc. Diéu nay duoc giai thich 1a trong tAm cta than thé ho dang di nguoc
1én phia trén. Khi thé x4c anh di xubng thi trong tim cua anh ciing phai di
xudng theo. Nhitng ngudi bi say song ning bao gid cling 1a ngudi ma trong
tam ctia ho thuong xuyén di chuyén nguoc chiéu voi trong tim cua con tau.
Khi con tau nho 1€n thi trong tam ctia ho chim xué)ng, va khi con tau chui
xudng thi trong tdm cua ho lai nho 1én : khi con tau nghiéng sang bén phai,
thi trong tdm cua ho nghiéng sang bén trai, va nguoc lai. Di nhién 1én nhu
thé 1am cho nguoi di tau bién cam thay kho choi. Neu ban luon luon gitr
trong tAm binh tinh va ctr dé cho né ty nhién 1én xudng theo nhip ctia con
tau, thi ban s€ khong bi say song.

C6 mot sd ngudi ciing ¢6 mot cam giac tuwong tur khi ho phai néi trude mot
dam déng. Trong tAm cua ho bét thinh linh di nguoc 18n khién cho mau ho
cling luu chuyén nguoc 1én dau, va ho quén hét moi diéu mudn néi. Nhitng
luc do, ta phai ludn ludn gitt trong tam cua ta binh tinh va n6i nhu thudong
ngay.

Khi ta da gio canh tay 1€n, thi ha né Xuong rat dé dang boi 18 trong tam cua
canh tay & phan dudi cung canh tay. The ma clng co nhiéu ngudi, ngay ca
khi dang mubn dam xudng hodc chit xudng, lai dé trong tdm cua ho ¢ phia
trén cao. Khi trong tdm cta ta & dudi thap, thi né 1am cho ¢t ddm xudng
manh hon, nhung néu ta dé trong tim ¢ mot vi tri cao va lai mubn ddm
xudng, thi ta chi 1am hao ton stitc manh ctia ta ma thoi.

THIDU 2

Trong tdm & phan dwéi canh tay.

A budc chan trai mot nira, budce vé phia trude va dudi tay mit thang trude
mat. Mac du B c6 tinh muon dé canh tay A xuong, A s€ khong dé cho han
1am ndi.

1. B khong thé dé canh tay A xudng duoc cho du 1én gan dén miy ching nira
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boi 1€ trong tam cua canh tay B dugc dat ¢ canh phia trén canh tay, (hinh
10a).

2. Nhung néu canh tay B dé tu nhién, khong 1€n gén, va tap trung trong tim
canh tay han & phan canh dudi no, thi han c6 thé dé canh tay A xuong dugc.
Luc ay, tat ca stc ngng cua canh tay déu don vao khap canh tay, khién no de
xuong dé dang va dong thoi kéo theo canh tay A xuodng hinh 10b), bat ké A
dé bao nhiéu sirc manh ctia minh vao canh tay, hoic chong d& dén may.
Diéu quan trong 1a B phai giir trong tim canh tay minh vao phan dudi cung
cua canh tay.

Trong Hi¢p Khi Dao, cho du chi chat mét canh tay xubng, trong tam 0 phia
dudi cung va ban tay tu nhién ha xubng. Pay 1a do & cai thai d6 cho rang
mdi lan gio tay 1én va dudi chan ra 1a phai lam mot cach ty nhién va hop voi
nhirng qui lut cua vi try. Vi I€ do, bét ctr ta 1am gi trong Hiép Khi Pao, tuy
rang d6i v6i ngudi ngoai thi trong ¢ vé dé dang, nhung thuc ra c6 nhiéu sirc
manh kinh khung.

Tuy nhién rat kho ma luén ludn giit trong tim & phan dudi cung. Mubn lam
dugc nhu thé, ta phai lam chu dugc cai diém duy nhat noi dudi bung. Néu ta
gilr trong tdm cua phan trén co thé ta & cai diém duy nhat noi bung dudi do
va dé cac phan khac cta co thé ty nhién thi trong tim ctia nhitng phan nay s¢
tur nhién tu vao nhirng phan dudi ciing ctia chung, va toan than s& & thé quan
binh.

IV. THA LONG DAY THAN KINH

Ciing nhu soi day cung ctr cang mai thi tat s& dan ra, con nguoi ta khong bao
gid ¢6 thé chiu cing thang duoc mai mai va thuong xuyén. Co nhién, &
nhitng chd khong c6 gi 1am ban khé chiu thi ban c6 thé dé tha 1ong than kinh
ban duoc dé dang, nhung & trong nhitng tinh trang x40 tron, hon don nhu
cta thé gi61 hién nay, ma mot viéc nay chua dugce lam xong thi thi viéc khac
da t6i, thi ban rat kho long c6 thé luc nao ciing ¢é minh thoai mai dang. Boi
thé cho nén ta cin phai biét cach lam cho thé xac va tinh than ta thoai mai
duoc bat ctr khi nao ta mudn, va bit cr noi nao.

C06 nhién, mac du ta kho 1ong ma thoai mai dugc khi ta ban ron, nhung cling
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c6 mot sd ngudi cb tinh hay voi va dén ndi ho khong tai nao thoai mai noi
ngay ca khi & trong mot bau khong khi thich hop. Nhitng nguoi nay lic nao
cling néng nay va lai dé thim mét. Pimg trude mot bién chuyén nao quan
trong 14 ho linh quynh va mét binh tinh ngay. Hoc sinh khi di thi thuong
khong thé tra 11 nhitng cau hoi ma ngay thuong thudc lau lau. Cac nha thé
thdo trudc mot budi trinh dién hay tranh giai vo dich nao d6 hay bi mat binh
tinh, rdi dAm ra bi thua cudc Tat ca déu do su khong biét cach lam hé théng
than kinh minh duoc tha long.

Tai sao nguoi ta lai cam théy khong thé thoai mai duogc khi mét viée gi lon
sap xay ra ? Trude hét, quan niém d6 da ndy ra tir mot o twdng rang khi ta
thoai mai 1a ta yéu dudi. Su thuc thi khi ban biét cach thoai mai dung 161, thi
ban rat manh, nhu sé& thiy trong nhimg thi du sau nay. Nhitng gidy phat quan
trong va thur thach trong doi ta do1 héi ta phai thoai mai, boi vi thodi mai lam
ta tro nén manh.

Thir nhi, nguoi ta khong biét cach, hodc co cam tuong la khong thé thoai
mai duoc.

Thoai mai nghia la dé cho minh duoc ty nhién va dé cho moi sy viée ¢t &
trong cai diéu kién tu nhién cta chiang. Ta chi c6 thé thoai mai duoc néu ta
c¢6 thé 1am cho moi su vat yén toa trong chd ctia chung. Cai chd dung dé cho
trong tam phan trén than thé ta yén toa 1a cai diém duy nhat noi bung duéi.
Trudc nhat, phai tim cho dugc cai noi, cai diém duy nhat ma trong tam than
thé ta thudng yén toa. P& cho trong tdm nghi vao chd d6, va dé cho phan
trén co thé ta duogc ty nhién, thi trong tam cua moi phén khéc cua co thé sé
dugc nghi vao ding chd ciia n6 trong mot trang thai thoai mai toan thé. Néu
mot nguoi khong biét nha & dau ma vé ca. Thi cho du ta bao ngudi d6 vé
nha di, han ciing khong 1am sao vé ndi. Néu ban khong biét cai chd dé yén
toa strc manh cua ban, thi du chung t61 c6 bao ban thoai mai di, ban cling
khong thé biét cach thoai mai thé nao ca. Khi ta luyén tap nhiing ki thuat
Hiép Khi Pao, ta ludn ludn giit vimg cai diém duy nhit noi bung dudi do, ta
ludn ludn giir nhitng trong tm cua ta nghi vao dung chd clia chiing, va ta
ludn ludn duy tri mot tinh trang thoai mai toan dién dé ta co thé phat 10 cai
strc manh toi da cta ta va thuc hién nhitng k¥ thuat cho dung 16i. Vi 1y do
do, cho nén trong nhirng gidy phut thir thach hay trong nhiing lic quan
trong, ta lai cang thoai mai duoc hon.

V. THAU TRIET PIEM DUY NHAT NOI BUNG DUOI
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Khi da nhan thirc duogc rﬁng, ca trong khi xtr dung tinh than ta mot cach tu
do 1an trong khi giir nhitng trong tim cua ta & chd ciia chung, cai diém duy
nhat noi bung dudi d6 tuyét ddi can thiét, thi budc thir hai 1a phai hoc cach
lam chu, hay ché phuc duoc, va tap luyén cai diém do.

Tir ngay xua, ngudi A dong thuong 1dy cai chd hdm cia bung lam quan
trong va coi nod 1a noi sinh truéng cua stc manh con ngudi. Tuy nhién ho
cling da tin nham rang chi can tap trung sirc manh co thé & noi bung dudi 1a
c6 thé tao nén mot chd bung hdm manh mé. Ho di khong thay rang khi tap
trung tinh than vao mién d6, thi khong nhiing ta s& c6 duge mot bung dudi
manh, ma ta con c6 thé phat 16 dugec mot sitc manh phi thuong. Néu ban chi
lam cang phinh bung ban, thi dan dan ban ciing s& 1am cing phinh ngyc ban
nita, va roi néu ctr tiép tuc nhu vdy mai, thi ban s& bi nhurc nhdi nguc va mau
seqdon hét 1én dau. Ta khong nén quén rang chinh tinh than méi diéu dong
thé xéac.

Bai vi chd hdm & bung 1a mot mién, cho nén né khong thich hop duogc voi
su tap trung tinh than.

Vi I8 d6 t6i da chon mot diém noi bung dudi, mot diém duy nhat cach 16 ron
chimg 5 phan ¢ bung dudi d6, va kéu né 1a diém seika-no-itten, nghia 1a
diém duy nhat noi bung duéi. Tap trung tinh than ta vao noi d, ta co thé tao
dugc mot bung dudi manh mé. Trong Hiép Khi Dao, ta goi su tap trung tinh
than d6 1a nhan khi xuéng, hay 13 tap trung khf vao diém duy nhat noi bung
duéi. Pung trén quan diém cia quy luét co lién quan dén co thé ma thoi, thi
diém d6 1a noi ma trong tim cuia phan trén co thé phai tu vao. buing trén
quan diém cua quy luat tinh than, thi d6 cling 1a noi ma tinh than phai duoc
tap trung vao. N6 1a mot diém chung cho ca tinh than 1an thé xac. Mot khi
ban da lam chu duge né dung cach, thi d6 14 1an dau tién ban s& c6 thé hop
nhét thé xac va tinh than ban duoc rdi do, va chirng nao ban co thé ludn ludn
duy tri cai diém duy nhét dé, thi chimg dy ban sé& c6 thé chuyén dong véi
mot tinh than va thé xac hop nhat rdi vy.

Cai diém duy nhét noi bung dudi su thuc 1a cai diém then chét trong viéc
hop nhat thé xac va tinh than.

Ban lu6n luén nhé phai lam toan than thodi mai dé lam chu duogc céai diém

duy nhat noi bung duéi. Néu ban 1én gin canh tay thi tinh than ban s& rdi bo
cai diém duy nhat dé chay 1én canh tay.
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Néu lén gan chén, cling vay. Nhu ching toi di noi, thoai mai bao gio ciing
manh. Ct duy tri cai diém duy nhat noi bung duéi da noi, va dé toan than
ban nghi ngoi. Kha ning thoai mai va cai diém duy nhat noi bung dudi bao
gid cling di song song v4i nhau.

T61 s¢ xin giai thich ly do tai sao trong mot phan sau, nhung bay gio to1
mudn qui ban hiéu rang khi ndo nhic dén « cau diém duy nhat noi bung dudi
», 1a ban phai tha 1éng mo1 giay than kinh, moi tho thit trén co thé ban ngay
tic khac.

Luc méi dau, chic ban khong c6 mot ¥ niém rd rang vé cai diém duy nhat d6
& chd nao trén phﬁn dudi bung. Thinh thoang t61 c6 nhan dugc thu ctia ban
doc mudn biét xem cai diém d6 ¢ bén trong da bung hay & bén ngoai da
bung, hodc c6 nguoi lai gui cho t61 nhiing hinh v& than thé con nguoi va yéu
cau toi ghi bang muc d6 cho biét dau 1a cai diém duy nhét noi bung dudi.
Nghi nhu vdy chang di dén dau ca.

Néu ban biéu dién mot vai thi nghiém dudi dy ludn va _ding duong, thi ban
s& co thé biét duoc khi nao ludn cai ki ciia ban dugce don vao cai diém duy
nhat noi bung dudi di noi. Ban sé& thay 1 rang d6 13 cai diém duy nhat va cai
diém d6 nhu thé nao lac khi dugce don vao do.

Tuy phai can hai ngudi méi c6 thé trinh dién duoc mét chuyén dong trong
nhitng thi nghiém dudi day, nhung khong ai nén trinh dién voi muc dich dé
tu phy 1a minh d4 c6 chuyén déng hay khong. Phai ludn ludn nhé rang cai
muc dich duy nhét cta nhing thi nghiém nay 1a giup ta ché phuc dugc cai
diém duy nhat noi bung dudi. Su bat can va su hay vach 18i cua ddi tha minh
ra dé dua cot khong tot dep va vo ich boi 18 néu doi thii ban chua trudong
thanh trong Hiép Khi Dao, thi ban s€ lam cho nguoi ay mat thang bang tinh
than ngay tirc thi. Va néu nhu vay thi hin s& mét di ngay su tap trung tinh
than & diém duy nhat noi bung dudi dé, va cudc thi nghiém s€ tic khic tr
nén vo hiéu qua. Du sao, thi ta lam nhimng thi nghiém d6 dé hoc cach ché
ngu cai diém duy nhat. Néu tinh than ta ngay luc dau da bj khich dong, thi ta
s& ching bao gio thanh cong duoc.

Tat ca nhitng thi nghiém dué6i day phai duoc dién ra trong nhimng trudong hop
giéng nhau dé chung cho ta biét xem cai diém duy nhét c6 duoc duy tri hay
khong. Diéu nay luc moi dau co thé biét duoc khi mot ngudi tur tur lay st
manh vao canh tay va 4n vai d6i tha minh xuong Trong ca hai truong hop,
dbi thii da 1én gan toan thé co thé han, va han di don kAi vao cai diém duy
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nhét noi bung dudi.

Luc d6 ho sé& biét rang chinh d6 1a cai diéu kién phai duoc cam thay khi ta
hiéu dugc thé nao 1a diém duy nhat da noi. Roi dan dan ho s€ tan toi, va phai
hét strc dé y dang giup nhau trong viéc tim cai diém duy nhat noi bung dudi.

THIDU 1
Pay lui vai trdi.

A dtmng thang, chan trai bude vé phia trude nira budc, B 1én gan canh tay
mat va dung suc day vai trai cua A bang nhirng dau ngon tay (hinh 11a).

1. Néu A 1én gan & vai hodc ¢ toan than minh, thi B c6 thé bé gay cai thé
dung cia A dé dang va day lui dugc nira trén than thé han. B van sé& co thé
day han duoc cho du A 1y toan luc vao chd hdm & bung. Dung strc luc thé
x4c ¢ bung dudi 1a mot 16i 16m.

2. Néu A duy tri dugc cai diém duy nhét noi bung duéi, thi B khong dé gi
ma day lui han ndi. Mudn duy tri duoc cai diém duy nhit noi bung duéi do,
ban phai dé cho toan than duoc thoai mai, va nghi voi tat ca y luc rang trong
tdm ctia ban 13 & cai diém duy nhat do, va mic ké moi noi khac. Néu B bat
thinh linh dung toan luc, thi A phai budc lui chan trai mot budc vé phia sau
trong khi van chiam chu dén céi diém duy nhét noi bung dudi. Lic d6 thi st
manh cua B sé& tat nhién bj hut. A s& khong nhan dugc mdt chut nao stre
manh d6 cta B (hinh 11b), nhung B c6 thé s& lao vé dang trudc va khong thé
quay minh lai kip.

Cdnh tay khéng thé bé gdy noi.

Chung toi da giai thich thi nghiém nay ¢ hinh 5, nhung 1an nay A chi viéc
gio théng ban tay trai minh vé phia trudc ma khong can tap trung strc manh
tinh thAn minh cho no phong di ngan dam vao khong gian. Neu A duy tri
dugc cai diém duy nhét noi bung dudi, thi B ¢d gang dén may ciing khong
thé bé gap canh tay A vao dugc. N6i cach khac, néu ban duy tri dugc cai
diém duy nhat d6, cho du ban khong nghi ring sttc manh tinh thin ban dang
phong ra ngoai, thi kki s& cling phong ra tir toan co thé ban. Néu ddi thi ban
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be gap dugc canh tay ban, thi do la kA7 da thoi khong phong ra nita va ban da
khong duy tri dugc céi di€ém duy nhat noi bung dudi.

Trong doi séng hang ngay, khong phai liic ndo ta cling nghi dugc rang stc
manh cua ta dang phong di ngan ddm tir tay ta hodc tir chan ta. Hon nira,
cling chang can ludn ludn nghi nhu vay, boi 18 néu ta duy tri dugc cai diém
duy nhét noi bung duéi, thi luc nao ta cling ¢ trong mot diéu kién ma khi
dugc phong di tir toan than ta. Hon nira, néu k47 ma khong phéng ra tir than
thé ta, thi mic strc ta ¢ gang thé nao di ching nira, ta cling s& khong thé nao
duy tri cai diém duy nhéat noi bung duédi ding. Tuy chit dung khac nhau,
nhung phong khi ra va duy tri cai diém duy nhat noi bung dudi chi 13 mét.
Cai kha ning dé cho than thé ta dugc thoai mai, su duy tri cai diém duy nhat
noi bung dudi, va sy phong khi ra ngoai : tat ca chi 1a mot viéc.

Poi thi ddy ban ra phia sau noi cé tay.

A dimg trong cung mot thé nhu trén, gio tay ra phia trudc va cd tay cong
xubng. Ding mdt ban tay, B thir diy ban tay A nguoc 1én theo hudng vai A
(hinh 12).

Néu A cam cu that luc, thi B s& hodc déy hén 10 dugce ra phia sau, hodc bé
gap duoc canh tay hian noi khuyu tay. Néu A 18n gin canh tay minh, thi B lai
cang day duoc hén dé hon. Boi 18 ban dang dung, cho nén tuy la dbi thu ban
day vai ban, han vin khong tai nao bé gay thé dtng ctia ban duoc ; : néu ban
gio canh tay trai ra phia trudc trong cai thé « canh tay khong bé gay » duogc
do, ban s€ dung viing vang dén ndi doi tha ban khong thé lay chuyén ban
noi.

Tuy nhién nén ban cam cu kich liét, khi ban bat dau gio canh tay lén thi cai
¥ tuong « gio 1én » d6 vao trong 6c ban, va trong tim cua canh tay d6i chd
1én phia trén. Vo tinh, ban di 1én gan canh tay ban, 13 ban bong mat di sy tap
trung tinh than vao cai diém duy nhét noi bung duéi. Hon nita, khi ban uon
cong canh tay 1€n, thi ban rat k47 vao. Nhimg ky thuat Hiép Khi Dao rat
nhiéu khi doi hoi ta phai phong ki ra va lam cong co tay ta. Vai c6 bap thit ;
su chuyen dong cua canh tay phai khong duoc co anh huong gi dén cai dlem
duy nhét noi bung duéi. Néu ban gitr vitng duoc cai diém duy nhat noi bung
dudi do, va gio tay 1én tu nhién, thi trong tAm canh tay phai dugc ¢ vao phan
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dudi canh tay, va khi phai duoc phong ra déu dan va ludn luon.

Khi 1am ¢6 tay cong xubng, néu ban khong kéo khi vao, ma chi givong mu
ban tay ra dé cho khi phong ra, thi doi thu s€ khong thé day lui ban duogc.

THI DU 4
Dueng mot chan.

A dtmg trong cai thé & hinh 12, canh tay trai gio ra dang trude va chan trai
co 1én (hinh 13).

B dung suc day ban tay trai cua A nguoc lén huong vai. Nguoi nao co hét
suwc cam cy, thi sé té chui ra phia sau ; co nguoi chi vira co chan lén da
dung khong virng roi va té ngua ra phia sau, mdc du khong co ai day ho hét.

Néu ban dé y qud vao viéc co chén 1én, thi cdi diém duy nhdt noi bung diwedi
sé doi ché 1én phia trén, khi sé roi canh tay ban, va ban sé mdt thang bdng.
Cw dé mdc cho nhitng bdp thit phia dwdi dii lam cdi viéc co ccfng lén. Viéc
co cang lén do phai khong dwoc gdy mot anh huong nao hét vao cdi duy
nhdt noi bung dudi. Néu ban giir vitng cdi diém duy nhdt dé, dé cho khi
phéng ra tir canh tay ban, va co cang lén, thi doi thii ban sé khéong thé ddy
ban té lui ra a”c%ng sau dang. Néu ban cé mot minh, va néu ban cir lam theo
107 chiing t6i vira néi, thi ban sé c6 thé dirg mét chdn ma khéng run rdy gi
ca.

THIDU 5
Ca hay tay gio lén troi.

A dimg hai chdn cach xa nhau chung nwa budc, hai tay gio lén troi. B ding
tay day nhe vao noi giita nguc A (hinh 14).

Ciing vay, néu A co swc cam cu thi han sé rat dé té lui vé phia sau. Khi gio
tay ma cai diém duy nhat noi duoi bung ciing doi cho lén phia trén, thi A sé

134



té ra dang sau.

Gid thir c6 nguwoi ding dao hodc siing uy hiép ban, bat ban gio tay khdi dau,
thi ban cé thé né tranh dwoc tam sing va cudp ngay ldy vil khi ciia ké uy
hiép d6 néu ban giit vitng diroc diém duy nhdt noi bung dwdi va ditng vdo
mot thé vieng vang dé cé thé di chuyén hong ban mét cach dé dang khi ban
gio hai tay 1én khéi dau. Lé di nhién, cdi nguy hiém la & ché ban dé cho cdi
diém duy nhdt d6 roi lén phia trén va nhw thé ban khéng thé di chuyén dwrgc
héng ban. Trong Hiép Khi Pao, 16i xir dung héng minh t6i w quan trong ;
nhung dé xir dung né cho tir do va manh mé, thi ban phai giit virng cdi diém
duy nhdt noi bung dwéi. Cho dit ban muén  gio tay lén, ha tay xuong, hay di
mot dirong vong tron, thi cdi diém duy nhat noi ‘bung dudi do phai luon luon
& vao thé thang bang va luén luén & tai mét ché.

Trong tdt cd nhitng thi nghiém trén day, néu ban khong sira soan cho ding
dwong, thi tuy rang ban co giit vieng duwoc cdi diém duy nhdt noi bung dudi,
néu ban hoi chuyén déng tay hay chan mét chit, ban cing sé lam mat di cdi
diém dy. Ciing nhie la khi ¢ trén dinh nii, tinh than va thé xdc ban dwoc hop
nhat roi, va sau d6 lai danh mdt di sw hop nhat dé khi ban di xuéng nui va di
vé lang. Ly do la khdng biét cach chuyén dong co thé mét cach ding dwong
16i. Ta cé thé chuyén dong tay chdn ta ma khéng lam mdt di cdi diém duy
nhat noi bung duoi. Néu ban tap luyén can théan, ban sé cé thé ¢ trong mot
trang thai hop nhdt tinh than va thé xdc bdt cir ban dang lam gi.

THI DU 6

Clii xuéng.

Cho dén ddy ta dd dé cho A ditng thang nguwoi va duy tri cdi diém duy nhdt
noi bung dwdi, nhung nguoi ta ciing phai c6 thé ciii xuong hodc ngira ra

dang sau ma van khéng lam bién mat cdi diém duy nhat di.

A ciii xuéng nhu la dang budc day giay. B ding sirc ddy héng A ra dang
truoc (hinh 15).

1. Néu A 1én gan vai va quén di mdt cdi diém duy nhat noi bung duwdi, thi B
co thé day B té chui ra dang truoc.
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2. Trdi lai néu A ciii xuong va van giir dwoc cdi diém duy nhat noi bung
dudi, khéng 1én gan vai, thi néu B ddy han nhé nhe, hén sé khéng lay chuyén
dwoc, va néu B day mot cdi manh, thi A ciing van c6 thé dimg ddy va bude
di ma khéng hé bi té.

THI DU 7
Ngira nguoi ra dang sau

A dung, chan trai buoc ra phia trudc mat budc, va ngira nguoi trudc ra
dang sau. B day vai trdi A va dim svwc manh ddy han té xuong (hinh 16).

1. Néu A 1én gén vai, thi B cé thé ddy han xudng dé dang.

2. Tuy nhién B sé khong thé ddy A xudng dé dang dwoc néu A dé hai vai
minh ty nhién va gitr virng cdi diem duy nhdt noi bung duoi.

Trong cd hai thi dy 6 va 7, dii la cii xubng hay ngira ra sau, chieng ndao A
@il vitng cdi diém duy nhat noi bung dwée, thi khi sé ludn luu trong co thé
hdn va cho né sicc manh va s déo dai cua mot cdy tre non, nhung néu A lén
@dn vai, thi hdn sé lam bién mdt cdi diém duy nhdt noi bung duoi, va st
déo dai sé bién di va khién han tré thanh nhu mét cdy tre gay.

THI DU 8
A dwa vao B.

B ciii gdp nguwoi xuong ¢ noi ngang bung. A ty cd hai canh tay lén lung B va
de xuong (hinh 17a).

Néu dii sitc ndng ciia A dé lén lung B, thi B sé té xum xudng san. Néu A ciing
té xum theo B, thi diéu d6 chimng t6 rang A da lam mat di cdi diém duy nhdt
noi bung dwéi roi vay. Néu A khéng lam mat di cdi diém do, thi cho di han
deé sirc ndng minh 1én lung B va cho di hai cdnh tay hdn buéng théng xuéng,
trong tdm ciia minh hdn sé & vdo cdi diém duy nhat, va hdan sé khéng té quy
theo B hinh 17b).
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Néu nguoi nao dé dimg dua nguoi vao mot birc tirong va khi chdang may bire
twong do lai té theo birc twong, hodc ngwoi nao dé dirng dwa vao thanh cau
va khi chdang may thanh cau dé ciing lai té theo né xuong séng, day la vi ho
da khéng duy tri dwoc cdi diém duy nhat noi bung dwdi dé vay. Cho dit ban
dwa vao bdt cir mot vit gi, cho bao gio dat hoan toan tin twong vao do. Dua
dam vao cdc vt la mét diéu v ¥ : ban phdi luén luén giik viing dwoc cdi
diem duy nhat noi bung dudi cua ban, nhat dé la mét ché tw nhién dé cho
stkc ndng ciia phan trén than thé dwa vao. Chi vi khi tinh than chuyén déng
thi trong tam thdn thé méi roi chd, ma ngay lic dau chiing t6i dd néi rang
ban phai tap trung tinh than ban vao diém dé va lam cho trong tam cua ban
0 vao Vi tri ty nhién cua no.

Khi ban da toi duoc cdi trang thadi nay réi thi ban hdy nghi xem ban cam
thdy ra sao . No phai la mot diéu kién hoan toan ty nhién va thodi mdi.

Khi ban hiéu dwoc cdi cam gide do, thi ban c6 thé lam hdy nghi dén bat cir
cdi gi ban muon trong diéu kién do. Trdi lai, khi ndo ban cdm thdy cdi diéu
kién do bi dao Ion, thi ban phai tw nght : « Ddy la lic ta phai duy tri cdi
diém duy nhdt noi bung dwdi », va réi ban quay tré vé véi cdi trang thdi
dung dwong do.

Khi ban gidn dir, hodc khi ban giat minh, d'y la ban dd lam madt cdi diém duy
nhat noi bung duoi.

Piéu nay thwong xay ra khi vai ban nhire nhéi hodc khi ban mét méi. Trong
tdt ca nhitng truong hop do, ban hay co6 duy tri lai cdi diém duy nhdt noi
bung dudi.

MG&i dau, cé thé ban thdy mng tuy ban cé thé duy tri dwoc cdi diém duy nhdt,
nhung ban co thé lai lam mat né ngay tirc thoi. Co thé cd ngay ban chang
nhé dén né mét lan nao cd, nhung néu ban cham chi tdp luyén, thi khodng
thoi gian trong do ban co thé duy tri dwoc cdi diém duy nhdt sé tang lén, va
r6i ban sé blet ngay cdi phit ma ban lam mdt diém dé di. Khi c6 viéc gl
quan trong sdp sira dén véi ban va ban bt dau hoi hdp, thi ban sé rdt cé thé
that bai trong viéc do ; nhung néu trong ciing mét dip dé ma ban y thirc
dwoc tinh cdch quan trong ciia hoan canh, va quyét dinh rdang déy la hic dé
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tdp trung vao cdi diém duy nhdt néi bung dwdi, thi ban sé binh tinh dwoc
ngay. Roi chang bao lau ban sé toi mot luc ma ban co thé duy tri cdi diem
duy nhdt do ma chinh ban ciing chang dé tam toi nira.

MGt 6ng ldo bay muoi tuéi & HA-UY-DI ciing tdp Hiép Khi Pao, va thuong
luyén cdi diem duy nhdt noi bung dudi trong luc 6ng ta dang ldi xe hoi.

Lé di nhién néu chi nghi téi viéc d6 trong khi dang di xa thi khéng tot mdy.
Ong cu nay vo tinh da tp trung khi & cdi diém duy nhdt vira diing lic thdy
mét tai nan sdp sira xdy ra. Liic d6 éng ta dang 1di xe trén mét con dwong
nui thi bo’ng nhién c¢é mét chiéc xe van tdi hién ra & mot khiic queo. Troi
dang mua, chiéc xe ciia dng ldo truot banh, va hai xe dam thang dau vao
nhau.

M(iii xe cua ong cu bi nat tan tanh. Trong nhitng truong hop tuong ty thi tay
lGi thwong dam thang vao ngiee nguwoi ldi xe, nhung cu gia 1di khéng bi
thwong mdt mdy may ndo hét. Liic xem lai thi cy méi biét la tay 1di xe dd bi
bé cong han lai. Héa ra trong liic hai xe hiic vao nhau do, thi chinh cu gid
dd tw tay minh bé cong tay lai ma khéng biét tai sao hodc thé ndo.

Lé di nhién, boi vi éng cu dang duy tri cdi diém duy nhdt noi bung dwdi, va
cdi khi manh liét dd phong ra tir co thé cu, va hai canh tay cu da tré nén
cieng nhw hai thanh sat. Cdi sitc manh cia hai chiéc xe dam nhau hiéng vé
phia co thé cu dé da bi gat sang qua tay 1Gi xe. Vé sau cu gia néi rang cu da
co dip thi nghiém cdi sirc manh cua khi trong mot giay phut cuc ky nguy
hiém.

Sirc manh cia khi liic ma thé xdc va tinh than da hop nhdt véi nhau thi qud
la phi thuwong ! Ban co thephat 16 cdi sikc manh nay ra bt cir lic nao néu
ban luén luén duy tri cdi diém duy nhat noi bung dwéi ban.

THIDU 9
Bai tap cheo do.

A ding mot chan trai lén phia trudc, hai co tay cong xuong, hai tay o ngang
tam that lung. Khi mot nguoi ra lénh thie nhdt, A gio hai tay ra dang trudc,
co tay van cong xuong va ngon tay mo ra. Dong thoi A won nguc ra ding
truGe, dau goi chan trdi uén khuyu xuong va chan sau hoi dudi ra (hinh

18a).
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Khi nghe mot lénh thir hai, A nam hai tay lai giong nhu khi nam ldy mot vit
giva dong thoi kéo nguc vao va kéo hai tay vao ngang tam that lung (hinh
18b), dau goi chdn phdi hoi cong lai va chén trdi hoi dudi ra.

Bai tdp nay, goi la bai « chéo do », phdi dwoc ldp di ldp lai nhiéu lan theo
lénh deéu dan.

Khi A o trong vi tri theo hinhl8a, B dung sirc day ca hai canh tay A véphz’a
vai. B ¢6 thé ding sikc day hai dau géi, hay lung, hay ddu A tir phia sau. Néu
nira nguo'i trén A cong vé dang trudce, hodc néu A lén gan hai canh tay, hdn
sé lam mat cdi diém duy nhdt noi bung dwdi, va sé run rdy néu bi ddy nhuw
the.

Néu A giit nira nguoi trén trong vi tri theo duong thang cham cham trong
hinh18a, va duy tri cdi diém duy nhdt noi bung dudi, thi mac sirc B muon
day thé ndao thi day A sé khong hé lay chuyén. Khi A & trong vi tri ¢ hinh
18b ciing thé, hdin phai giir nira nguoi trén cua hdn theo dwong cham chdm,
va phai duy tri cai diém duy nhdt noi bung diwedi. Trong truong hop nay, cho
dit B muon ding sicc nang A lén noi tay, A cing sé khong hé lay chuyén boi
1€ cdi trong tam ciia nika ngudi trén hdn ¢ phia dudi. Bai 1ap nay (won nguc
ra, kéo nguc vao, gio hai tay lén, kéo hai tay vao), la mot 161 luyén tdp rat
16t dé gitr viing cdi diém duy nhat noi bung dwéi trong khi nhitng bg phdn
khdc trén co thé dang chuyén dong. B phai diing nhitng thi nghiém thich hop
dé thir cdi thé thang bang cia A trong sudt bdi tdp. Néu A gik viing duoc cdi
diém duy nhdt noi bung dwéi, thi B sé khéng tai ndo lay chuyén hdn noi.

Khi ban gio tay ra nhu thé, khi sé phaz phong ra tir hai tay, néu khéng ban
sé lam mat di cdi dzem duy nhat va sé bi chdp choang khi bi day. Day khong
phdi la mét bai tdp vé canh tay. P6 la mét bai tdp vé diém duy nhat noi bung
dudi va dé phong khi ra ngoai. Qua bai tdp do, ban co thé ting cieong hai
bén hong ban.

Ban khong bao gio duoc lén gan hai cang, va phdi luén luén cir dong thit tie
nhién. Tuy c6 nhiéu nguoi, co gang lam cho dung cach chi dan, thuong hay
lén gan hai chdn, nhung sy thuc diéu dé lai lam cho ho yeu di. Ban nén hét
sikc cdn than vé diém nay.
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THI DU 10
Bi ddy tir dang sau.

A buéc chén trdi ra dang trudc mot nira budce va ding theo cdi thé ¢ hinh
18a. B dung svc day hong A ra khoi thé dung do. Neu A lén gan hai cang
(hinh 19a), thi B sé day noi.

2. Trdi lai, néu A ditng tw nhién, hai chan thodi mdi va giit viing cdi diém
duy nhadt noi bung duoi, thi B sé khong tai nao day A noi (hinh 19b).

Cho nén, ban thdy rang lén gan tay hodc lén gan chdan ban sé uéng gio vé
ich vay.

THIDU 11
Quay hai canh tay.

A bucc chan trai ra dang trudc nira buoc, dé hai canh tay xuoi xuong hai
bén minh, va nam tay lai chat.

1. Nghe tiéng ra lénh thir nhdt, A xoé tay ra va vung cdnh tay 1én ngang tam
mat (hinh 20a).

2. Nghe tiéng ra 1énh thir hai, A chat manh hai ban tay xuong nhu la chat
xuéng mét vit gi. Roi hdn ndam hai tay lai va kéo hai canh tay xuéng swon

(hinh 20Db).

Ciing nhu trong bai tdp truée, B phdi thir cdi thé thang bang ciia A bang
nhitng thi nghiém thich hop. A phai luon luon gii vitng cdi diém duy nhat
noi bung dwéi va giit cho nira minh trén thét thang. Tuy rang thoat dau ai
ciing twong rang néu ta 1én gén canh tay ta, ta sé chdt xuéng manh hon,
nhung sie thiee trdi han lai. Néu ta 1én gan, doi thi ta lai dé dang day ta di.
Luén luén giit trong tdm ciia nika minh trén ciia ban & vao cdi diém duy nhdt
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noi bung dwdi, va gii cho nika minh trén thuc thang. Giir thang nhu thé, va
ldy noi khép vai lam diém twa, va chiéu dai canh tay lam dwong ban kinh,
ban hay quay hai kéo dai thém chiéu dai dwong ban kinh trong khi dang cir
dong, thi ban sé khong lap thanh dwoc mot vong tron. Boi lé khi luon [uén
phéng ra tir cde dau ngdn tay ban, cho nén ban hay véi hai canh tay ra thuc
dai, cang dai dwroc dén diu cang 16t, va nhur thé ban sé tao ra dwoc mot luc
Iy tdm rdat manh.

Sw quay canh tay do tw nhién dén noi thoat ddu ban sé tuéng rang né khéng
thé phdt sinh ra dwoc nhiéu sirc liwc dén nhw thé, nhung sy thue nhw vay. Boi
lé ban khong lén gdn hai canh tay ban, cho nén trong tam cua chung bao gic
ciing & noi thap. Khi ban ha hai canh tay xuong thdp, cdi phat xuong sé rat
Vvé cting manh mé, giong nhuw thi nghiém da dan trong hinh 10b. Hon nita,
boi 1€ canh tay ban ludn luén khéng thé bé cong dwoc khi chiing dudi ra, cho
nén khéng mét sirc ndo c6 thé ddy né cong lai dworc.

Tuy sw quay canh tay nay hét sirc la thodi mdi, nhung né ciing rat khé lam
cho dung. Phwong phap sau ddy co thé giup ban mot phdn nao.

1. Pirng ti nhién, va giit cho nira minh trén thuc thng.
2. Xoé ban tay trdi ra, dé canh tay cho tw nhién, va hét sirc thodi mdi. Hét
suc nhe nhang va tw nhién, ban quay canh tay ban ra dang truoc va ra dang

sau, va vai khong dwoc cur dong.

3. Dan dan ban tang cdi bién do (amplitude) cua vong cung do canh tay ban
lap thanh cho dén khi ndo cdc ngén tay ban 1én téi ngang tam mat.

BGi 16 ban khéng dwoc cik dong hai vai trong lic ha canh tay xudng, cho nén
ban phai ngung tay ngang hong, va dung vung tay xa hon ra dang sau.

4. Khi ban cam thdy rang canh tay trdi ban dang chuyén déng theo lyc ly
tam, thi ban quay no cung voi canh tay mat.

5. Gitr nira nguwoi trén cho thuwc thang, va quay cd hai canh tay va héng ban
dong thoi véi nhau ra phia trudc va ra phia sau.

Phwong phap trén day sé giup ban quay tay dwgc dé dang. Chuyén déng nay

la mot chuyén dong rat quan trong trong Hiép Khi Pao, va vi thé ban phdi
tdp luyén no that dung 16i va thuong xuyén.
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Khi quay cdanh tay nhuw thé thi khi luén luén phéng ra tir hai cdnh tay ban.
THIDU 12
Péi huéng.

A bude theo bude 1 va 2 nhu trong thi du 11, va réi bdt thinh linh quay le ra
phia sau bang cdch quay tron héng sang tay mdt, hai chdn van 6 vi tri cil.

Tiép theo, A doi ra Iénh (hinh 21c). Khi c6 lénh ba, A lam nhi trong thi du
11 (hinh 21d), va khi c6 lénh bén, bé hai tay xudng va quay le sang bén trdi
tré vé vi tri nhw trong hinh 21b. Khi quay héng, A phdi luén luén ndm hai
tay lai & noi héng. Thi du ndy chang qua la thi du 11, giit hai chdn & nguyén
mét vi tri, déi hwdng, va quay hai canh tay ra phia truée va phia sau trong
mot huong moi nhu hét trong thi du 11.

Theo lénh 1, 2, 3, 4, A phai nhdc di nhdc lai bai tdp nay nhiéu lan. Khi ra
Iénh, B phdi ding sirc ddy hong A ra dang trudc theo vi tri trong cac hinh
21a, va 21d. Thuong thwo’ng may lan dau A sé ding vitng trong hinh 21a,
nhung sau khi doi vi tri vai lan, hdn c6 thé sé bi chdp chitng trong hinh 21d.

Nhu thé boi vi 6 hinh 21a, A dang 6 vi tri dau tién, hin dang gii dieoc cdi
diém duy nhdt noi bung diwdi, va tat cd khi cia han dang phdng ra dang
trieée. Sau khi ddi hudng, tat cd khi ciia han khéng phéng ra trong cdi
hwéng méi nita : mét phdn né van con dang phéng ra theo cdi huéng liic
dau bai tdp. Diéu ndy c6 nghia la khi dé théi khéng phéng ra tir tay A nita,
hdn da lam mat di ci diém duy nhat noi bung dwdi va khi B ddy ¢ héng hdn,
thi han khéng thé dimg vitng dang nita. Tat cd nhitng s vira néi sé khong
xay ra dwoce, néu A lam cho khi minh phéng ra dang trude, sau khi déi
hwéng ciing nhu trude khi doi hwéng. Nhw chiing t6i da néi trude ddy,
phéng khi ra va duy tri cdi diém duy nhdt noi bung duwdi la hai diéu khéng
bao gio ¢é thé tach roi nhau dwge. Néu ban khéng lam cho khi phéng dwoc
ra phia ma ban dang hudng t6i, thi ban sé lam dao 1én cdi diém duy nhat
noi bung duoi.
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Bai tdp nay c6 muc dich phdt trién kha ning doi hudng tinh than, ciing nhuw
giup cho su duy tri cdi diém duy nhat noi bung duoi . Ta khong dwoc dé tinh
than ta lwoi biéng. Ta phdi hudn luyén thé nao dé luén luén c6 thé bat tinh
than ta hudng téi bat cir phia nao ma ta muén.

Ta hdy cho sirc manh tinh than ta mét tri sé la 10. Khi ta déi dién A, ta dung
hét moi sitc manh tinh thén cua ta, nghia la 10 ; nhung khi ta quay vé hwong
B, néu mét nita tinh than ta van & lai véi A, thi sirc manh tinh than ta tat
phdi gidm xuéng 5.

Neu ta tzep tuc quay vé hwong Cva D, thi sitc manh tinh than ta sé gidm
xuong 50 0. Trong cai thé giGi bin rén ngay nay, hinh nhiw ta luon luén phai
doi dién véi nhiéu s viéc khi sikc manh tinh than ta chi ¢é tri sé la 0. Tdp
cdach thay doi hudng tinh than dé cé thé chuyén toan thé tinh than ta tir
hwéng nay sang hudng khdc bat thinh linh, thi ta sé luén luén c6 mot sirc
manh tinh than & tri s6 10 dé doi dién véi bdt cir gixay dén cho ta. Bat cir ta
bén rén dén dau, ta cé thé tu hudn luyén dé phut chéc 6 thé lam dwoc tat ca
moi viéc tir viéc no sang viéc kia.

Chi liic d6 ta méi c6 thé t6i mét trinh do ma ta cé théphdt [o moi swc manh
cua ta cho toi tuyét dich.

Tuy hwéng tinh than ban vé nhitng gi ban thich thi dé dang hon, va rat kho
ma hwéng né vé nhitng viéc nhé mon ma ban khéng thich, nhung néu ban
tap luyén véi cdi diém duy nhdt noi bung dwéi, thi ban sé c¢é thé huéng toan
thé tinh than ban t6i dwoc ngay cd nhitng gi ban khéng thich.

Ban phdi Idp di Idp lai nhitng bai tdp vé cdi diém duy nhat noi bung duwdi
nhiéu lan khi nao ban da cé du long tu tin. Khi ban hop nhdt tinh than va thé
xdc ban dwoc, va cé thé phat 16 ra siec manh noi tai cua ban dwoc roi, thi
ban sé c6 thé viing tam chéo ldi trén nhitng dai dwong nhiéu song dir.

Vil tru la mot vong tron vo han voi mot dwong kinh vo bién. Vil tru to lai
bién thanh mét ¢d nhdn ; cd nhan tu lai bién thanh cdi diém duy nhdt noi
bung dudi : diém do tu lai thanh mét cd nhén, hodc la vii tru. Hay hop nhat
V6i khi luén luén phéng di tie vii try, va hdy tu né lai & cdi diém duy nhat noi
bung duwéi. Hay hoc cdch xir dung nhitng lwc ly tdm va hwéng tam tir co thé
ciia ban dé thu hit khi vao va réi lai phéng téa né ra ngodi vii tru. Lam nhw
thé duoc, la ban cé thé lam duwoc nhitng ky thudt trong Hiép Khi Pao.
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri

Chuong 6

PHAN MOT

NHUNG NGUYEN LY HIEP KHi PAO

NHUNG NGUYEN LY CAN BAN VE KHI

Tuy tir ngay xua & A-dong, tiéng khi 3 duoc nhiéu ngudi dung dé noi téi
nhiéu thir, tir cai ki hao nhién cho t6i moi sy vat hang ngay chung quanh ta,
nhung nhiéu nguoi dung tiéng d6 khong hiéu cai khi hang ngay co lién hé
thé ndo véi cai khi hao nhién, va doi khi ciing chang hiéu ngay ca hai cai d6
co lién hé vo1 nhau nira.

Hiép Khi Pao, hiéu theo nghia timg chit, 1a con dudng (dao) dua toi sy hop
nhét (hi€p) v6i khi, dac biét voi cai khi cta vii try, hay khi hao nhién. B¢ 1a
con duong dua toi sy hoa ddng voi vil tru. Tat ca muc dich cua nhitng k§
thuat ta tap luyén hang ngay 1a tinh luyén cai kAi cta ta. Vi thé, chung toi
thuong néi 1 ta « phong khi ra », « dan khi », « &6 khi vao » hodc « ché
phuc dbi thu ta bang khi », v.v. Ngoai kA ra, thi Hiép Khi Dao khong thé co
dugc. Tuy nhién c6 nhiéu nguoi lai khong thé giai thich ndi cai tuong quan
gitra khi hao nhién va cai khi ma ta xu dung trong doi song hang ngay, hay,
hon nita khong thé cat nghia dugc thé nao 1a kAi. Boi 18 khi ta biéu dién Hiép
Khi Pao ma ta khong biét gi vé& nhitng thir d6 thi ta s& khong thuc sy tin
tuéng, cho nén toi xin man phép cit nghia cai ban chét cin ban cta khi dbi
v6i doi song hiang ngdy cta chung ta, cling nhu d6i voi nhitng k¥ thuat trong
Hiép Khi Pao.

I. BAN CHAT CO BAN CUA KHi

Nho nidm gidc quan cta ta ma ta biét dugc rang vii try ma hién ta dang sdng
¢ trong c6 mau sac va hinh thé. Nhung dau la cai ban chat thyc su cua vii try
do ?

Bét ctr cai gi ¢ hinh thé 13 phai c6 mot su bit dau. Thi du néi 14 hién nay

mat troi dang chay sang, nhung ltra lai phai c6 mot su bat dau. Ciing phai c6
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mot cai « trudc », trudce khi bat dau co lwa.

Néu ta tim téi nguyén lai ciia moi vat, thi ta s& toi mot diém ma & d6 1a hu
v0. Mit khac, hu volai khong thé tao dugc mot vat gi ca. bao Thién (Zen)
dung tiéng vé (mu), nd c6 nghia 1a hu vo, nhung khong phai 1a mot hu vo
hoan toan nghia 1a caivé trong dao Thién c6 nghia mot trang thai ma trong
do6, mac du 1a hu vo, nhung van con c6 mot cai gl

O A-dong ta dung tiéng khi dé noi vé mot trang thai ma chinh né ciing 1a cai
ban chét thyc sy cta vil try. Theo dudi cai diéu kién do xa hon nita, ta s& téi
mdt diém & d6 mit trod, cac tinh t,trai dat, loai nguoi, loai vat, cay co,
nuoc, khi, tro1, moi vat 1a mot.

Do boi khi, cai ban chat thuc sy ciia vii tru, ma ta c6 dong va tinh, hop va
tan, co va din, va nhiéu dong tac hd twong khac nhd dé ma vil try hién nay
¢ duogc cai hinh thé ctia n6. Khi khong c6 bét dau, ciing khong c6 cham diit.
Caitri sO tuyét ddi ciia nd khong tang Ién ma cling chang giam xuong Ching
ta voi vil try 1a mot, va doi sdng chiing ta 1a mot phan cua doi song vi try.
T trude khi bat dau co vil tru, va ngay dén bay gid, tri sb tuyét d6i ctia né 1a
mot sy kién ving chac ma trong d6 sinh, 130 va tir luon ludn tiép tuc xay ra.

Gi4o hoi Thién Chua goi cac ban thé cua vii tru 1a Thuong Dé, va tac dong
cua vil tru 1a Tao Hoéa ciia Thuong PE. Noi khac di, Thugng DE c6 mét trong
thé gidi1 nay va sy Tao Hoa cia Thuong dé 1a mot dién trinh khong bao gio
dut.

Trong Hiép Khi Pao, ta phan biét cai khi ta xir dung hang ngay va cai khif vil
tru, cai ban tinh thuc su cta vii try, va ta goi sy van chuyén cua vii tru la
nhung qui luat cua vii try.

Ta sinh ra tir k7, va mot ngay kia ta s& quay vé véi khi. Nhin qua doi mat
ctia thé xac, thidoi chung ta duong nhu bién mét di noi su chét, nhung tir
quan d1em cua tinh than thi khong c6 gi bién mat di hét. Khi trude chung ta
da co rOi, va ta s& tiép tuc tOn tai mai sau ndy. Nhin mét su vat nao bang doi
mit ciia tinh than c6 nghia 14 quan sét sy vat d6 tir cai quan diém cua ban thé
dich thuc. Tur cai quan diém ctia ban thé dich thuc cua vil try, thi tat ca
chiing ta, toan thé thé gidi, tat ca loai nguoi, déu & trong cling mot bao thai
v6i moi loai c6 cay, moi thtr, cho dén ca nhing ddm may va suong mu.

Nhu vay thi con ¢6 1y do nao khién ta phai oan thu hay tranh dau khong ?
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Ban s€ 1a ngudi dau tién hiéu dugc cai tinh than yéu thuong va bado vé muon
loai trong Hiép Khi PBao va su cam khong dugc hiéu chién trong Hiép Khi
Dao néu ban x€t van dé tur cai quan di€ém ban thé dich thyc cua vii tru.

Cudc doi chiing giébng nhu mot ve nudce ta dd mic 1én tir bién sau va gitr
trong hai tay ta. Chung to1 goi do la cai« to1 ». Vang, cling nhu 1a goi nudc 1a
nudc cua ta boi vi ta da giir n6 trong hai tay ta. Mat khac, tir cai quan diém
cua nudc, thi do lai 1a mot ph?in cua dai duong. Mac du néu ta mo tay ra thi
nuéc sé lai rot xudng bién, cho di néu nod con & trong tay ta nd van doan tu
v6i bién khoi vay. Néu ta khong dé cho nudc chay véi dong ciia nd, thi né sé
tré nén duc.

Cudc doi chung ta 1a mot phan cia ci kA7 hao nhién di duoc gan lién voi da
thit ctia ta. Mic du ching toi bao rang day 1a « cai téi », nhung nhin véi doi
mét cta thé xac, thi no lai chinh 1a cai khi cta vii tru. Tuy réng cai khi do
dugc goi trong da thit ta, nod van doan tu véi, va 1a mot phﬁn cua vi tru.

Ciing nhu khi ta ho hép, 1a ta ho hip cai kAi hao nhién vao khip co thé ta.
Khi cai khi cia ta doan tu véi cai khi caa v try, thi ta khoe manh va vui vé.
Khi chiing khong doan tu dugc véi nhau thi ta tré nén hiing ho, lanh dam,
thd o, va khi hai dong khi d6 khong chay ciing v6i nhau nita, thi ta chét.

Trong Hi¢p Khi Dao, ta luon luon tap cach phong khi ra, boi vi khi 1am nhu
thé, thi cai khi cua vil tru c6 thé thAm vao co thé ta va lam cho hai dong khi
cung chay xudi dugc v6i nhau. Néu ta khong dé khi phong ra, thi khi méi
khong thé vao ding, va hai dong kAf khé chay xudi duoc v6i nhau. Vi 18 nay,
Hiép Khi Pao nhan manh su phong k#i ra d6 khong nhitng chi nham cai
thién nhirng k¥ thuat Hi€ép Khi Dao ma tho6i, ma con lam cho hai dong khi
xudi chay déu duoc v4i nhau nira. Pay 1a mot cach tot nhat dé ting cuong
strc manh cta doi ta dén tot do.

D3 hang thé ky rdi dan Nhat ban thuong noi rang « chét di 1a di vé nha »,
nhung néu khéng c6 1ong tin tudng vimng chéc thi ta s& khong bao gio nim
vitng duoc cai thai do 4y ! Ching ta voi khi hao nhién 1a mot, va chét di chi
1a quay tro vé véi cai khi hao nhién do. Ta phai xir dung tat ca ning luc cia
ta lic ta con séng va tat ca ning luc cua ta sau khi chét. Long tin bat diét d6
that 12 can cho moi thanh cong.

II. KHi AM VA KHi DUONG
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D¢ cai ban thé co ban cua vii tru tuc 1a ki o6 tién to1 dugce céi trang thai
hién thoi cua vil try, nd da phai trai qua mdt s6 nhirng qua trinh mau thuan.

Nhitng qua trinh d6 van con dang tiép dién ngay nay va sé tiép tuc nhu vay
trong twong lai. O A dong su nhi nguyén (dualisme) do goi 1a thuyét Ve am
va dwong. Duong la anh sang va am la bong t61. Khi c6 anh sang, thi tat phai
co bong t6i ; khi cO sy song, thi tat phai c6 su chét, va & ddu co cao tat phai
c6 thap, c6 manh tat phai c6 yéu. Vii tru thi tuyét ddi trong trang thai doc
nhat ciia n6, nhung nd duogc biéu 16 ra trong thé gidi bang tinh cach nhi
nguyeén.

Ké phat minh ndi tiéng vé dién 1a Thomas A. Edison. Edison d néi rang vii
tru duoc lam béng dién luc, va no da tién hoa tir sy mau thuin gitra nhiing
yéu t6 am va duong. Trong Hiép Khi Pao, ta goi hai cai cuc cua qua trinh d6
la« khi amy» va « khi duong ».

N6i cach khac, thi 4nh sang va sinh thanh 1a duong, va bong téi va hily diét
la &m. Phong k#hi ra 1a mot dién trinh duong, con hat khi vao 1a am.

Khi cua ching ta 1a mot phﬁn cua vii try, va co thé cia ching ta la nhirng cai
thuyén dung dé bao vé cai kki d6. Tinh than 1 cai do vil tru ma c6 va ta phai
béo vé va nudi dudng con thuyén thé xac, va nd 1a cai ma ta phai nhac nho
va kiém soat sy trao doi khi clia ta voi khi cha vii tru. C6 18 ta c6 thé so sanh
nhirng dién trinh trong su phatdién va nhing dién trinh trong dong cua khi.
O trong may phat dién, cai ban thé co ban cta dién trd thanh dién va phong
ra dé lam du cac loai may chuyén dong. Vii try chira day khi ma oc ta, giong
nhu may phat dién, thuong tao ra tinh than, va tinh than d6 lai trd thanh cai
khi cua ta, cAi khi né chuyén dong thé xac ta. Khi chung to1 gidng nghia cai
canh tay khong thé bé gap duogc, chung toi da ndi rang ta phai tuong tugng 1a
sttc manh cia ta dang phong ra ngan dam truéc mat. No6i thé c6 nghia 1a sy
phoéng stirc manh cua kAf ra d6 1a két qua ctia canh tay khong thé bé gip
dugc. Vi ly do nay ma ching to1 goi cai hanh vi tudng tuong la ta dang
phong tinh than ra d6 1a « sy phong khi ra ». Trong nhiing truong hop khac
nhu « dan khi », « thu khi vao », va « cam khi lai », néu ta nghi véi tinh than
ta, thi sitc manh cua kA7 ty n6 phat hién ra ngoai.

Néu tam hon ta khong trong sach, thi ta khong thé bao vé ndi strc khoe cua
thé xac ta hodc khong thé trao do6i cai khi cua chinh ta véi cai khi cta vii try.
Nguoi ndo mudn lam cho k¥ thuat cia minh bong lang, thi han phai lam cho
tinh than hin bong lang trudc da. Phut khoi dau di khong trong sach, thi
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phut chdm dit s& ciing khong trong sach. Mot trai tim do ban s& chi dua t6i
su trong rong hoan toan. Noi nhu thé c6 nghia 1a cai khi cua vil tru co thé
dung trong ca truong hop xau 1an trudng hop tot. Néu c6 mot khi duong, thi
tat phai c6 mot khi a am. MObi nguoi phai chon ci k47 ndo minh muon xir
dung. Néu hdn mudn di trong anh sang va c6 mot cudc doi hoat dong, thi
hén phai phat trién cai khi duong. Han phai xir dung tinh than han mot cach
tich cuc va c6 mot thai do tich cuc. Néu han mudn di trong bong tdi va co
mot cudc séng budn ba, thi hin phai xtr dung tinh than hin mot cach tiéu
cuc. Lua chon thai do nao do 1a toan quyén cua ta.

Du rang nguoi ndo cling muén c6 mot cudce sdng hanh phic va hoat dong,
nhung nhitng ké ludn ludn xir dung tinh than minh mot cach tiéu cuc co thé
s€ khong hy vong c6 mdt cudc doi tich cuc. Mot cude séng tich cuc tuy
thudc vao mot thai dd tich cuc. Ban hay bt dau luyén cho dugc mot khi
duong, va ban s€ thanh cong.

Néu bdng nhién troi tro lanh va ban nghi thim, « trong thoi tiét nay sé rat dé
bi cam lanh », thi trong mot nhay mét cai ki cta ban da tré thanh Am, va rdi
ban s€ bi cam thuc. Nguoi nao nghi réng, cam lanh la cai gi co chtr ? N6
chéng lam duoc ta lo ngai, thi hén s& khoi cam le nhu 1a lac bi cam.

Neéu dung trudc mot viéc nao do, ban co thai d§ « chac minh s€ khong lam
ndi1 dau », thi han s€ khong lam ndi thuc. Tréi lai, néu ban xur dung toan thé
strc manh cua ban va tin tuong, thi ban sé lam noi.

Rét nhiéu nguoi bat dau béng mot thai do tich cuc nhung roi vé sau mot thai
d6 tiéu cuc bat dau lai ndi 1én va quat ho nga. Nhimng k¥ thuét va chuyén
dong trong Hiép Khi Pao ma ta thudng xir dung dé tap luyén cach phong khi
cua ta ra lam cho ta d& c6 mét thai d6 tich cuc. Néu doi khi ta sa nga vao
mot tinh trang tiéu cuc va co ngudi bdng dén bao ta 13 : « Nao ban, hiy ludn
luén nho dén viéc phong kki ban ra chit », hodc bao : « Hay giit viing cai
diém duy nhat noi bung dudi », thi ta s& c6 thé quay sang ki duong cua ta
ngay tirc khic.

Nam nao ciing thé, trong ba ngay Tét, toi thudng tu hop cac hocvién Hiép
Khi Pao trong lang t6i lai v&i nhau va chung t6i di toi mot dong séng gan dé
dé tap luyén. Nhiét do bén ngoai nhiéu khi co thé xuéng to1 tam hay chin d¢
dudi khong do, va nudce chay tir nhiing ngon nui phu day tuyet thi lanh budt
dén tan tuy. Lanh dén ndi néu ban nhing mot ngdn tay xudng nude, ban s&
cam thay hau nhu da thit ban dong bang lai. Khi mit troi vira 1én ¢ phia
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dong, ca bon chung toi thay sang quan 4o tam va theo nguoi trudng toan
xubng nudc, dimg ngap téi hong. Ching t6i 1am thanh mot vong tron chung
quanh ngudi trudng toan, va khi nguoi nay ra 1énh « xuéng ! » ching toi
cung cai xudng cho téi khi nudc t6i tan vai chiing toi. Rdi ngudi trudng toan
ra 1énh « ho ! » Moi ngudi déu ho that to. Chirng d6 ba phut sau chiing toi
ngang 1én. Doi khi chung t6i 1am nhu thé chimg ba 1an cho dén khi nguoi
trudng toan bao « 1én bo », va moi ngudi cung di 1€n bo.

Sau d6 chiing t6i cung lau ngudi cho kho, thay sang d6 tap rdi cung tap ho
hap. D6 1a 161 ma chung t61 bat dau mdt nam tap luyén Hi€p Khi Pao.

Poi khi ¢6 hoc vién dam ra lo 1§ng va hoi xem ¢6 thé bj cam duoc khong.
To1 thuong tra 101 : « Néu anh mudn bi cam, thi anh s& bi cam. Néu anh
khong mudn, anh s& khong bi ». Tat nhién, néu khong ai xudng séng ma bi
cam lanh, thi cling c6 thé khong c6 nguoi dau. Piéu quan trong 13 ludn ludn
giit viing cai diém duy nhat noi bung dudi va giit cho khi luén luén phong ra
ngoai.

Poi khi ¢6 ngudi thuong ngay khong tap Hiép Khi Pao mudn xin duoc tham
gia vao mén hoc nay. Thudng thuong thoi quen cua t6i 1 t6i tir chdi trong
nhitng trudng hop d6, nhung mot khi ngudi y da rat c¢6 nhiét tinh, va sau
khi d3 giai thich cho han caidiém duy nhat noi bung dudi va céi thuyét vé
khi, thi toi bao ngudi ay c6 thé gia nhap duoc. Trong lac han dang & dudi
nude, thi hian hét stc cham cha lam nhu 16 t6i néi, va moi viée déu nhu v
mudn. Nhung khi hin 1én bo 161, thi han tré nén qué u ty tin va ddm ra lam
mat cai diém duy nhét da noi. Va roi thi han run 1én cAm cap. Moi hoc vién
khac dimg chung quanh, rat ty nhién va da thit khong hé thay mot cham noi
da ga, déu cudi am 18n ché nhao hin, va chinh cai cudi d6 da lam han binh
phuc lai va lam hén tim lai duoc cai diém duy nhét noi bung dudi, va thoi
khong run nira.

Nguoi tap Hiép Khi Pao thuong xuyén thi khong 1am mét cai diém duy
nhat, tuy rang han it khi dé y t&1 di€u do.

bay khong phai chi 1a mét bai tap vé kha nang chiu dyng lanh. Trudce hét, 46
12 mot bai tric nghiém dung thé xac ban dé xem xem ban t&i duge mot trinh
d6 manh mé nao khi ban duy tri dugc cai diém duy nhat noi bung dudi va
gilr cho khi phong ra. Thur hai, ban tap bai tap do ngay trong ngay dau tién
trong nam dé cho sudt nam 4y ban s& co day khi va trong mot diéu kién tich
cuc. Thir ba, xudng nude nhu thé 1a dé tim cho sach di moi ¥ nghi va kinh
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nghiém x4u xa trong nim trudc va dé bat dau lai nhu mot hai nhi tai sinh.
Xudng séng nhu thé ciing 13 dé phat trién mot thaido tich cuc 1am cho sudt
nam khoi bi cam lanh. Khi troi tré lanh, chiing t61 chi viéc nghi lai cai hom
mua dong d6 ma chung toi da xudng dong song nude lanh nhu biang.

Cho dén bay gio, mic du lanh dén may, c6 quan 4o chung t6i khong cam
kho chiu gi hét. Cho du ta c6 bi cam, nhung va1 mot thai do tich cuc, ta sé€
qua khoi con cdm ngay tirc khac.

Ca hai phuong phap suy nghi tich cuc vatiéu cuc déu c6 thé ap dung vao
moi sy vi¢c. Thi du, mot ngudi théy méy nguoi ban minh dang n6i chuyén
v6i nhau. Nguoi ¢6 mot thai do tich cuc s& khong coi d6 vao dau hét. Nhung
ngudi ¢ mot thai do tiéu cuc s& nghi ngay rang c6 thé may nguoi dé dang
no6i didu gi xau vé minh. Cang nghi nhu thé, thi cai thai do tiéu cuc cia
nguoi do lai cang trd nén ti€u cyc hon. Cung mot cau n6i ma mot ngudi cd
thé hiéu né 1a x4u va tét cing mot lac. Hon nita, mot cAu ndi ¢6 thé co nhiéu
nghia khac nhau tiy theo trong lic hian nghe cdu d6 hian dang c6 khi Am hay
khi duong.

Néu mot nguoi ban cua ban bao ban 1a mot thﬁng ngu, va néu ban dang &
trong mot tinh trang tich cuc thi ban s€ khong coi cau d6 vao dau béi 1€ ban
biét réng nguoi do 1a ban cua ban. Trai lai néu ban dang & trong mot tinh
trang ti€u cuc va nguoi do lai goi ban nhu thé, thi ban s& dé nghi ngo r.':fmg
tinh ban d6 chi la gia bg, va ban co thé tin 1a nguoi do noi that nhu vay vé
ban. Hay nhd rang duong thi hap din duong, va 4m thi hdp din 4m. Néu ban
dang ¢ trong mot tinh trang ti€u cuc (dm) thi tu tudng ban s€ ti€u cuc, hanh
dong ban s¢€ ti€u cuc va moi thr chung quanh ban cling s¢ 1a ti€u cuc. Béi vi
am ludn ludn kéo theo am, cho nén néu mot viéc gi khong hay, thi moi viéc
khac ciing ¢6 vé nhu khong hay. Néu ban cai 16n voi vo ban lac ban di 1am
budi sang, thi ca ngay hom do6 ban sé& chang 1am xong duoc viée gi ca. Cu dé
cho mot nguoi dang cau gian nhap vao mot bon bon hay nam nguoi dang néi
chuyén vui vé vdi nhau, thi 1ap tirc moi nguoi s€ im bat va trd nén budn b3,
boi I€ céi tiéu cuc cua mot nguoi cling du manh dé 1am cho moi nguoi, moi
vat chung quanh han tro thanh tiéu cuc. Néu mot nguoi trong mot gia dinh
hanh phic ma c6 thaido ti€u cuc, thi ca gia dinh cling s€ bi ti€u cuc 1ay.

Trai lai, néu cai khf ctia ban 1a duong, thi moi tu tudng, hanh dong ctia ban,
va moi thr chung quanh ban ciing s€ 1a duong. Hanh phtc td1 véi ta qua mot
ctra day tiéng cuoi, boi 18 duong ludn ludn kéo theo duong. Mot ngudi co
mot ban chét tich cuc s& lam mdt nhém bén hay ndm ngudi vui vé 1én ngay.
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Boi 18 céi tich cuc ciia han co thé thay d6i moi thir chung quanh hin. Mot
ong tudng can dam thi khong thé c6 linh nhit nhat duoc, boi 18 cai tich cuc
manh mé¢ cua 6ng da lam cho thudc ha cua 6ng tréd nén gan da. Trai lai, mot
6ng tudng nhuat nhat s& 1am ngay ca nhitng ké thudc ha gan da cta 6ng trd
thanh nhut nhat. Néu ta mudn 1am cho tat ca thé gidi va tat ca x4 hoi sang
stia hon, chir khong phai chi riéng ta ma thoi, thi ta phai tu ta phat trién
nhing dic tinh tich cuc cua ta va rdi cd gang lam cho moi thir chung quanh
ta tré thanh tich cuec.

Mot ngudi di rao hang cho mot hang budn nao d6, néu trude khi ma da nghi
tham rang han s& khong ban duoc cho ai hét, thi qua 1a tiéu cuc. Han chua
biét sy thyuc hin s& ¢ ban duoc hang khong, nhung trudc hét di c6 mot thai
d6 tiéu cyc thi hin s& chuyén cai tiéu cuc d6 sang khach hang. Hin phai c6
dua tich cuc mdéi lam cho ngudi mua phan img mot cach tich cuc dugc. Cho
du khong ban dugc hang, hin ciing phai an i rang 1an d6 han da khong ban
duoc gi. Van tiép tuc mang mQt thai do tich cuc nhu vay, thi hén s& c6 két
qua tét trong 1an di rao hang tiép theo.

Mot nguoi khach dén thdm bénh nhan ndi : « Ong X, Y, Z, da chét vi bénh
nay déy, bac nén can than nhé ! », thi qua giébng nhu bam vao chan mot
nguoi dang treo cd ma kéo xudng vay : ¢ ich gi dau ! Bén thim mot ngudi
bénh, thi diéu tot hon hét 1a noi : « Khong sao dau, thé nao bac cling khéi
bénh. Vui lén ! »

Khi mot ngudi nao & cip trén ban trong so, hodc khi mot thay gido ban qué
mang ban, thi ban c6 hai cach dé suy nghi vé su quo mang d6 : hoic 1a am,
hoic duong. Ban nén nhé rang ban bi qué 1 vi ban da lam mot 18i 1am. Néu
ban nhan lay 10i mang d6 véi thién chi va nhat dinh s& khong mac phai 1i
d6 nira, thi ban s& quén duoc su trach ming dy. Vé sau, néu thiy gido hodc
nguoi cép trén cua ban quo ban nira, ban co thé ‘dung cai khi duong cua ban
va nhan 13y sy qué mang do. Ban chang nén méch 10ng ; chang c6 gi dang
budn ca.Cai nguodi qué mang ban s& thiy cai 161 ban nhan 1anh 101 quo, va
chinh cai khi ctia ngudi d6 sé tré thanh duong ma khong hay biét. Va thé 1a
ngudi d6 s& mat hét 1y do dé cau gian, va khi nguoi d6 dang Iy quo mang
ban mudi 1an, thi s& chi qud hai hay ba 1an ma théi.

Néu, trai lai, ban tré thanh thu nghich va oan gian khi ¢6 nguoi qué ban, néu
ban sut sét nhu la sép stra 0a 1én khoc, thi cai thai do ti€u cuc do6 cua ban sé€

chuyén sang cai nguoi dang mang ban va ngudi do s€ tré nén cang gian hon
nira va s€ qué mang ban hon ntra.
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Néu ¢c6 nguoi nao chinh ban vé mét viéc gi d6 ma ban da khong lam, thi do
14 16i nguoi d6, chir dau c6 phai 15i ban. Pimg dé chuyén 4y lam ban phién
muon. Chinh ban ban s& tu hiéu xem 1a tinh canh c¢6 doi hoi ban nén néi v
kién ban ra khong, hay 13 ban chi nén im ling nghe va dé cau chuyén d6 qua
di ma thoi. Néu ban quyét dinh 1a chi nén yén ling ma nghe, thi ban s& cin
dén mot cai khi duong that 13 cimg rin. Nhung du sao ching nita, khi nao
ban bi trach méng, ban nén ludén ludn giir léy khi duong cua ban, va dung
chiu thua ngudi méng ban.

Béi 1€ trong Hi¢p Khi Pao ta luén ludn tap luyén cach phdng khi ra, cho nén
phong tap ludn ludn chia day khi duwong. Ngudi nao khong khoe manh, hoic
qua dau yéu dé c6 thé tap Hiép Khi Pao, thi c6 thé ddi cai khi 4m ctia minh
sang khi duong bang cach toi phong tap dé xem va nhan 1dy mot phan khi
duong dang tran lan trong d6. Nguoi nao khong hoc va ki ciia minh dang
am, thi thay rat kho 10ng ddi n6 sang duong, nhung nguoi ay sé& co thé doi
sang dugc néu dugc cai khi duong ctia mot sé dong ngudi giup da.

Khi ban tan s& 1am, va ra vé mét nhoc, ban hiy ghé qua phong tap va tap do
mot 1at. Toan thé than minh ban s& théy thoai mai, kA7 cia ban s€ tro thanh
duong, va ban s& cam thdy khoe khodn 1én ngay. V& dén nha, ban s& ngu
dugc rat ngon, va sdng hom sau ngu day ban s€ c6 dugc mot thai dd tich cuc
ddi véi cong viéc cua ban. Trai lai, néu ban clr vé th.'fmg nha va than thé voi
gia dinh 13 ban mét moi, thi cho du qua mot dém ngi ban van khong thay
khoe khoan. Va sang hdm sau ban thirc ddy van thiy nguoi mét moi nhu
hom trude.

Néu c6 diéu gi kho chiu xay dén cho ban, thi thay vi mang n6 vé nha, ban
hay ghé qua phong tap va doi cai khi cua ban sang khi duong. Va nhu the
nha cua ban bao gio cling s€ 1a mot to am twoi sang.

Nhiing ngudi ¢ xa phong tap qua thi nén luyén cach giir cai diém duy nhat
noi bung dudi mot minh, va phai hét stirc c6 gang gilt cho cai kA7 cua minh
bao gid cling & trong mot di€u kién tich cuc.

Khi moi viéc déu theo nhu yta mudn, thi ai cling co thé gilr cho minh mdt
thai do tich cuc, nhung ta phai biét cach chuyén tir 4m sang duong néu hoan
canh trai voi y ta. Béi vi duong s€ kéo theo duong, cho nén mdt thai do tich
cuc s& c6 thé dan t&i mot sd phan tich cuc.
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Khi cta ta chay xudi cung voi khf vil tru. Néu ta phong khi ta ra cang nhiéu
bao nhiéu, thi ta lai cang c6 thé cai thién sy hoa hop d6. Ta co thé phong tat
ca khi cua ta ra, bao nhiéu ciing duoc, bdi ngudn cung ung k#i thi vo tan.
Mot khi ta dd 1am cho ki ta duwong rdi, thi ta khong nén tu man ma nging
lai & d6. Doi ta sang sua hay tdi tim 13 hoan toan tiy thudc vao cai thai do
tich cyc hay ti€u cuc cua ta.

Tay trong tay, tat ca ching ta phai 1am cho cai cudc doi qui bau nhan lanh
dugc tur vii tru d6 thanh mot cai gi sdng sua. Néu moi nguoi ching ta déu dot
1én nhitng anh sang cua riéng c4 nhan ta, thi ta c6 thé soi sang duogc toan thé
thé gi6i.
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri

Chuong 7

PHAN MOT

NHUNG NGUYEN LY HIEP KHi PAO

TINH THAN THANH THIEN

Chung t61 da noi rang cudc doi chung ta la mot phﬁn cta vil tru, rang cai ban
thé co ban cta ta 13 cai khi hao nhién, rang doi sdng va than xac chung ta
déu do cai khi hao nhién ma ra, va rdi chung sé phai quay tro vé d6. Néu cai
ban thé co ban cia than xéc 13 kAi, thi cai ban thé co ban cia tinh than cling
1a khi. Tinh than 13 mét tap hop nhitng nguyén tir nho nhat. Thé xac 1a mot
tap hop nhitng phan tir 16n hon. Nhiing c4 hai déu do céi kA7 hao nhién ma
ra.

Hiép Khi Pao 1a mot phuong phap gitp ta hop nhat duoc tinh than va thé
xac va hoa lam mot v&i cai khi hao nhién. No6i khac di, Higp Khi Dao 1a con
duong dua toi sy hop nhat vdi khi. Tuy nhién, tai sao lai can phai hop nhat
nhiing cai da la mot?

Ta c6 duoc tinh than va thé xac ding tiép tuc cudc doi trong thé gidi ndy.
Tinh than tach biét ra khoi thé xac va lam céan tré sy hop thanh lam mot véi
nod. Vi 1& d6, mot khi ta hoc cach didu khién tinh than, thi ta bi ¢6 lap ra khoi
vii try. Khi ching t6i ndi « tinh than », ching t6i muén cho né mét y nghia
rong hon thuong 1¢€.

Dé c6 thé co mit trén thé gi61 nay, thi moi su vat, trong nghia rong, dugc
cép cho mot thé xac va mot tinh than. Vién da c¢6 hon cua vién da bao vé cai
hinh thé cta né. Khong khi c¢6 cai hon cta khong khi bao vé cai vo hinh thé
ctia nd, bao vé nhitng chuyén dong cia nd, va hoan thanh cai sir mang cta
n6. Dao Phat gidng nghia hién tugng nay noi rﬁng moi vat déu co Phat tanh.
Céi linh hon cta vat chat chinh 14 cai ma ta goi 1a cai dic tinh cia vat chat.
Dic tinh chinh né 1a linh hon trong cai nghia rong d6 vay.

Con nguoi, ngoai cai ma ta thuong goi la « tinh than », con c6 cai ma ta goi
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la phan hén ctia mdi vat. Mong tay c6 phan hén ctia mong tay, sgi toc co
phan hén ciia soi toc, va mdi thir hoan tit sir mang clia nd ma ta khong hé
biét dén. Tat ca nhitng thir d6 ta goi 1a « thé xac». Cai thé xac nay, theo
nghia rong, 14 tinh than.

Cay c6 1ay thuc phdm qua ré ctia ching va ho hip qua 14 cia chung. Cay co
c6 doi sdng va linh hon gitip cho doi séng tiép ndi. Thuong thudng ta chi
nghi réng c4i hon thao mdc d6 1a sy dién tién cua cudc doi thao mdc ma thoi.
Tuy nhién, trong than thé ching ta, hoan toan tach biét khoi ¥ thirc cua ta,
thuc pham di qua miéng ta, va co thé ta mang né t6i chd dé tiéu hoa, bién né
thanh huyét twong (plasma), va mang n6 di nudi tit ca moi thanh phan cau
tao co thé. Day 1a céi « hon thao médc » cla ta vay.

Loai vat an khi d6i va la 1én khi chiing muén la 1én. Ching hanh dong theo
nhirg doi hoi ctia su dién tién doi sdng chiing. Ta goi d6 1a hon dong vat,
hodc néu ¢ loai ngudi thi d6 1a nhitg ban ning co ban. Ai clng biét la con
nguoi ¢o nhimg ban nang dong vat co ban do. Con nguoi két hop tat ca
nhimng linh hdn cia su vat, cay co, dong vat, va yéu t cao siéu hon thanh cai
ma ta thuong goi 1a tinh than, hay 1 linh hon.

Mic di moi loai vat déu co ngﬁn éy linh hon, nhung mot ngudi nao ma linh
hon cua han khong di xa hon linh hon loai vat do, thi ta goi do 1a phi nhan.
Ta bao rang nguoi ay thiéu nhitng dac tinh cua loai nguoi.

Mot nguoi dién khung thi tréd nén mdt vat, boi vi trong han chi c6 cai vat
chat va nhitng hon cdy c6 1a hoat dong ma thoi. Hé ngoai hén vén ¢ cai
hinh dang cua con ngudi, nhung bén trong thi han da mat di nhitng dic tinh
ctia nhan loai. Nhiéu thanh thiéu nién ngay nay, chang quan tim gi t6i nhimg
diéu phién ha chiing gay ra cho nguoi khac hodc cho trat ty xa hoi, da chi b
tinh lam thoa man nhing s thich cua ching theo céi 16i ciia chung ma théi.
Trong nhitng ngudi ndy, chi ¢ cai vat chat, phan hdn thao mdc va phan hon
dong vat 1a hoat dong ma thoi. Noi1 khac di,ching 1a nhiing con ngudi tha
khong cao gi hon nhung loai vat khac.

Con nguoi tao ra xa hoi, nguoi tao ra trat ty xa hoi. Hin biét phan biét thé
nao la tot, 1a xau, va han biét 1a khong dugc lam ké khac nhiing diéu gi ma
han khong mudn ngudi khéac cling 1am minh.

Con nguoi c6 kha nang suy xét ; va chinh céi kha ning nay da tach biét hin

khéi nhirng loai vat khac.
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Chung ta goi cai kha nang d6 14 tinh than phan doan. Mot vai loai vat c6
chut it kha nang phan doan. Loai ché thuong khong bao gio quén ngudi dbi
XU tot v6i né va loai kién duy tri dugc mdt trat ty xa hdi kha mé mang,
nhung chung khong c6 cai kha ning phan doan tt camoi sy vat cta loai
nguoi.

Mot nguoi thiéu céi tinh than phan doan do, thiéu cai dic tinh cta nhan loai
do, thi chang hon gi loai vét.

Cai kha ning suy luin cta con nguoi cang phat trién khi con ngudi 16n 18n,
va no tién t&i mot binh dién cao hon nita khi ta duogc hép thu mot nén g140
duc. Mé6i dau thi cha me ta day do ta, roi thi hoan canh x4 hoi, va rdi sau d6
nha trudng, cho dén khi dan dan ta tro thanh nhiing con ngudi dich thyc.

Cai kha nang suy luan mot nguo1 ¢ li trong cai trang thai hoang so luc méi ra
doi s& chang bao gid phat trién dugc cao hon. Thi du, ¢6 truong hop mot dira
tré sinh ra trén nui, va ca cha 1an me nd déu qua doi. Loai khi trén nai cho
dira tré bl va nudi cho n6 16n 1én. L& di nhién n6 khong hiéu dugc tiéng néi
loai ngudi. Hai cang dira tré tré nén cong cong nhu cang loai khi, va né co
thé leo cAy nhe nhang nhu hét loai khi vay. N6 trong thay dan lang thi no so
hai, va trong gidng hét mot con khi.

Nguoi ta bao rang cai kha nang suy luan va phan doan ctia né gan nhu 13
khong c6 gi. Chirng nao ma nhiing bac cha me ngay nay con tha long con cai
ctia ho, chirng nao ma xa hoi con khong quan tdm dén cai hoan canh chung
quanh cta thiéu nién, va ching nao ma nha trudng con tiép tuc chi luu y dén
viéc truyén bé kién thirc ma thoi, thi chimg d6 con tré s& 16n 1én giong hét
nhu loai vat, hanh dong hoan toan theo ban nang cua chung. Hién tugng
thiéu nién pham phap (juvenile delinquency), mot trong nhiing van dé cap
bach nhat trén thé gidi hién nay doi hoi cac bac cha me phai c6 y thire v€ con
cai cua ho, doi héi xa hoi phai cai thién hoan canh ctia thanh thiéu nhi, va
doi hoi nha trudng phai stra dbi lai hé théng gido duc va nhan thirc duoc cai
nhu cau giang day dao dtrc ludn 1y cho con tré. Ta chi co thé tao duoc mot xa
hoi thuc sy néu ta ghi sau cai tinh than suy luan vao tri ndo tré con cua
chung ta, va day dd ching trd thanh nhimg nguoi biét tuan theo tinh than
suy luan.

Tuy nhién, c6 mot van dé s€ dugc diat ra néu ching ta nghi rang mot khi ma
6c phan doan cua chung da mé mang roi thi moi sy s€ dau vao do.
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Néu con nhiéu bac gido duc, nhirng bac dugc coi la 6 kha nang phan doan
cao, va nhiing nguoi ngdi ¢ dia vi cao trong xa hoi ma pham nhiing 16i nang
va nhitng hanh vi di nguoc han v6i 6c phan doan, suy sét cta ho, thi ta
chang thé nao trach ctr dugc nhing thanh thiéu nién pham phai nhiing diéu
t¢ hon nita, mic du trong tham tdm chung ciing biét lam nhu vay 14 trai véi
Iy thuyét.

Poi khi 1y tri lai phai nhudng bude cho duc vong ; nghia 14 cai tinh than loai
vat da cai quan tinh than 1y tri. D sao chang nita thi ly tri chang thé nao
hoan toan ché ngy duoc ban ning. Néu do1 khi ly tri thang ban nang, thi som
mudn ban nang cling s& thang 1y tri. Hai yéu t6 d6 ludn ludn tranh dau véi
nhau, va khi thi ly tri thang, khi thi ban nang thang Chinh boi 1€ con nguoi
co ly tri ma han cam thay dau kho trudc su tranh dau thuong xuyén gilra hai
yéu tb do, mot niém dau khé ma loai vat vo luong tri khong hé biét to1. Tuy
c6 ké budn sau, 0 ril, than van rang duoc 13 loai vat thi suéng biét may,
mudn 1am gi thi lam, hodc dugc 13 loai chim hoic 1a con d¢c dudi day bién,
nhung ciing ¢6 nhitng nguoi dam can dam chinh phuc duoc ban ning bang
Iy tri va dam 1am nhitng diéu ho muén.

Tuy vay phai nhan 1 1y tri chang thé luc nao ciing chinh phuc dugc ban
nang. Ly tri 12 mot thir dugc dao luyén sau khi ra doi ; ban nang da co tur luc
ta méi ra doi. Ta khong hy vong hoan toan 1dy mot dic tanh tiém nhiém
duogc dé diéu khién mot dic tinh bam sinh. Néu con nguoi sinh ra doi chi dé
dau kho vi su tranh chap gitta 1y tri va ban ning, thi qud day 13 mot thé gisi
dau thuong hét suc.

Tuy nhién chang c6 gi dang dé ta phién mudn, bdi 1& con ngudi dugc phu
bam mot tinh than con tinh té hon ca 1y tri, mot tinh than bam sinh va co
ban. Ta sinh ra tir cai khi cua vii tru va khi d6 véi ta la mot. Ta c6 mot lién
hé tryc tiép vdi tinh than cua vl try, va chinh cai tinh than d6 n6 da soi sing
cho ta biét rang ta véi vil try 1a mot. bay khong phai la van dé phan doan
bang 1y tri ; day 1a mot su 1anh hoi bang toan thé than xac va linh hén ta.

Cai quan nang cho phép ta lanh hoi duge nhu thé, ta goi 12 linh hon than
linh. B6i vi linh hdn tryc tiép lién hé dén vii try, cho nén nd co6 nang luc diéu
khién ca 1y tri 14n nhitng ban ning dong vat bam sinh. Mot khi cai linh hon
than linh d6 di hién ra, thi moi nham 1an cta 1y tri s& thoi khong con nira, va
moi ban ning ciing sé& thoi khong hon loan nira.
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Doi khi c6 trudng hop mot ké vo lai tan 4c nhat bdng tré nén hoan toan thién
hao, d6 1a béi vi linh hon than linh da mé mat cho han, va ké do s€ thoi
khong con nghi té1, chir dung noi 1a pham phai, mdt hanh vi gian ac nira.

Nhitng nguoi c6 mot dire tin sdu xa thuong c6 mot tinh than vi tha va tir
thién kinh khung dén d6 ho sin sang quén ho di va hién dang thé xac va con
tim ho vao mot viéc t6t lanh cho ké khac hodc cho xa hoi. Ddi voi nhimg
nguoi thuong, thi d6 co vé nhu mot sy dau don, mot cai gi doi hoi mot co
gang vuot buc dé ty thing minh, nhung thyuc ra d6 chi 1a mot biéu 16 cua linh
hon than linh trong mot ké tin tudng thuc sy. Ngudi ¢ dirc tin thi hanh dong
theo nhitng ménh I¢nh cta linh hon than linh do. Thay vi la mot sy dau don
hay mot ndi lo au phién mudn, do 1a mot niém vui khong bo bén.

Mot nha su dao Thién c6 1an ndi rang ctr mdi sang ngi day thi nguoi lai tu
hoi : « Chu nha nguoi dé day chua » Vi su do lai tu tra loi rang : « Da day
roi ! » Vi sur d6 trong ngay thinh thoang lai lap lai cau tra 101 d6. Trong dao
Thién, thudng thuong ta kéu ta bang tiéu ngd (shoga), hay 13 cai téi nho va
kéu cai ban thé can ban cua ta bang dai ngad (daiga), hay 1a cai t61 16n. Pao
Thién ciing day ring gat bo tiéu nga di tirc 1a tao sinh duoc dai ngd.

Piéu nay ciing nhu 14 khuyén ta dimg nén 1am né 1¢ cho cai toi nho cua ta,
nhung phai mé mat ra ma dén nhan cai ban thé can ban né hoa lam mot véi
vil try. Cai tinh than né thoat ra tir cai toi 16n d6 chinh 1a cai linh hon than
linh. Khi ti héi minh rang chii d3 ddy chua, nha su Thién d6 di ty hoi minh
xem cai linh hdn than linh cta nguoi, cai to1 1én cua nguodi, cd hoat dong
khong. Hoi nhu thé dé biét chic 1a linh hon than linh ludn ludn dugce biéu 16
ra.

Néu vi su d6 cam thay linh hon d6 hau nhu dang bi mot dam may mu che
phu, thi nguoi co6 thé kéu goi no vé bang cach hoi rang : « Chu nha nguot da
day chua ? »

Muc dich tdi hau cua su tap luyén ho hélp va ngéi tham thién nhap dinh trong
dao Thién va dao Yoga la dé 1anh hoi cai ban thé cin ban cua ta, nd vdi vil
tru 1a mot, va dé phat biéu cai linh hon than linh. Du ta ¢6 ¥ thirc duoc no
hay khong, thuong thudng mot su két hop cua tinh than dong vat, chat thé va
1y tri chuyén dong qua chung ta nhu nhimg dot song bi gi6 1am lay dong trén
mit hd. Cling nhu 13 khi 4nh tring tron bi nhimg dot song 1am tan tanh thanh
tram ngan tia sang vun trén mit nudc khong thé cho ta thdy dugc cai hinh
anh that sy ctia mat tring, néu tinh than ta bi khudy dong thi n6 ciing khong
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thé phan anh duoc vii tru that su. Sy khudy dong chi c6 thé dua dén két qua
cudi cung la ta khong con biét thé nao 1a phai, 1a trai nita, va rdi ta lai bi ban
nang ché ngu.

Ta phai hop nhét thé xac va tinh than ta, phai 1am cho nhiing dot song tinh
than dugc yén tinh, va phai lam cho chinh ta tré thinh mot tim guong sang
trong do6 cai phan anh dich thyc cua vii try co6 thé 1am cho su suy xét cua ta
minh man va 1am cho ta khoi nhdm 13n thién véi 4c. Khi ta lam mot diéu gi
ac, tiéng noi cua cai ta thudng goi 1a lwong tam s€ bao ta rang ta khong duoc
lam nhu thé ! Luong tim do6 la do linh hén than linh ma ra, nhung khi tinh
than bi khuay dong, thi tiéng goi ctia huéng tim s& mat di trong tleng nao
dong nhimg dot song. Khi tinh than ta binh yén, tuy nhién, thi tiéng goi cla
lwong tAm ta s& vang rén 1én nhu sim, voi mot uy quyén tuyét ddi. Con
nguoi chi 13 vi 1anh chia ciia tao héa khi ndo hin biéu 16 dugc céi linh hon
than linh ctia han.

Trong Hi¢p Khi Dao, ta lu6n ludn tap luyén ca trong luc yén tinh 1an trong
lac khudy dong . dé hop nhét thé x4c va tinh than, dé hoa 1am mot véi cai khi
hao nhién, va dé giir cho tinh than ta sang lang va 6ng mudt nhu mot tim
guong. Vi 1& d6 ta ludn ludn phai & trong mot trang thai c6 thé phat 16 duoc
cai linh hon than linh cua ta, va phai luén ludn c6 nghi luc dé tu phan xét
xem cai gi ¢ trén thé gii ndy 1a thién va cai gi 13 4c.

Ngudi ndo tap luyén va tién t6i trong nhitng k¥ thuét va tré nén cé sirc manh
ma khong nam duoc cai kha nang phan xét cai thién va céi ac, thi khong
phai 1a mot dé tir thuc su cia Hiép Khi Bao. Mgt ké c6 strc manh, c6 vo
thuat, ma lai c6 mét ac tinh trong con ngudi hén thi lai cang lam ac, chu
khong thién, trong thé gioi. Mubn hoc tap va thuc hanh Hi¢p Khi Pao cho
dung duong doi hoi phai biéu 16 dugc linh hon than linh. Tinh than Hiép Khi
Pao 13 mot bicu 16 ctia cai linh hon d6. Cai y nghia dich thuc ctia Hiép khi
Pao nim trong sy tr¢ thanh mdt con nguoi dich thuc, co thé phan xét moi sy
vat chung quanh minh ma khong hé sai 1am. Mudn dat t6i mén Hiép Khi
Dao tuyét voi va vi dai do, ta phai luon luén tiép tuc lam chu dugc ting qui
luat, tung trat tuy mot.
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri

Chuong 8

PHAN MOT

NHUNG NGUYEN LY HIEP KHi PAO

TINH THAN YEU THUONG VA BAO VE MUON LOAI

Moi sy vat d6i thay tuy theo cai 16i ngdm nhin chung. Vi try thi thudong
xuyén truong thanh va phat trién, va céi dién trinh huy va diét luon ludn tiép
dién.

Tuy rang dao Co dbc day rang Chua 1a Tinh Yéu, va dao Phat day rang vii
try 1a tinh thuwong, nhung c6 rat nhiéu nguoi lai cho rang vii try thi vo tam.
Néu ta ngém nhin cai khia canh sinh va thanh cta vii try, thi n6 c6 vé nhu la
tinh yéu, nhung trai lai néu ta nhin né ¢ khia canh huy va diét, thi ta lai tin
rang vil tru qua thyc 1a v6 tam. Vi tru chinh no thi chang no6i gi hét, va pho
mic cho ai mudn nghi thé nao cung dugc. Neu ta muon tao ra mot the gio1
hdn loan va mét cude doi dau khd, ta chi can c6 mot khi m, roi ngam nhin
moi sy qua cai khi d6, va cho vii try 1a vo tdm. Khi tinh than ban tiéu cuc, thi
cho du trong hoan canh tuoi sang hodc tdi den, ban s& van ludn luén cam
thiy bi ma quy 4m anh. Moi diéu ban nghe thy hoic trong thiy déu ching
lam cho ban thich thu, va roi ban khong con ¢b gang dé tim hiéu tinh yéu
cua vii tru.

Nguoc lai, néu tinh than ban tich cuc, thi cho du trong hoan canh den tbi
hodc tuoi sang, ban s luon luén trong théy ching c6 mau xanh, va moi diéu
ban trong thdy hay nghe thay s& lam ban thich tha. Du rang trong thé gidi
nay c6 huy va c6 diét thuc d6, nhung mot ngudi cé tinh than tich cuc s& coi
ngay dén sy chét nhu 12 mot céi gi vo gia. Néu c6 diét (su chét) thi sinh
(sinh song) phai c6 gia tri va tran tré. C6 1an t6i duoc nghe ké mot cau
truyén vé sy viéc xay ra thé nao gia thir khong c6 su chét, gia thir moi nguoi
sOng mai mai.

Mot nguoi vo cung sg chét bong dugc mot cude do1 vinh ctru. Thoat dau
han sung suéng 1am, nhung vé sau hin dam ra chan doi va tim cach tu van
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bang cach nhay tir mot moém nui cao xudng dat. Hin van khong chét. Han lai
di tim doc duoc dé uéng, roi tim gidy treo c6 minh 1én, nhung vé sau hian
phai thi nhan rang han khong 1am cach nao dé chét dugc ca. Va roi hian hoc
duoc mot bai hoc réng cuoc do1 vinh cuu chfmg tha vi chit nao ca, réng nhu
vay chi 1a mot ndi budn nan véo cung vo cuc.

Trong doi ta, ta lam cd gfmg, ta di tim gié tri, boi vi co su chét. C6 nhién cau
truyén ké ¢ trén chi 1a mdt cau truyén, nhung cling c6 phan ding. Su chét la
mot hinh thirc cua tinh yéu do vii tru mang dén cho ta.

Khi ta doi ta thdy thuc pham 1a diéu tdt, va khi ta bi dau 6m, ta méi thay st
khoe thuc 13 can thiét. Khi ma vi gidc cua ta mat di, thi yén tiéc linh dinh
cling chi 12 d bo, chang nghia Iy gi. Khi ma long biét on va su huong hanh
phuc bi lang quén di, thi chang c6 gi trén thé gi¢i nay mang lai ndi vui
sudng cho ta. Sy thiéu thén va nhu cau dén véi ta dudi hinh thirc cua tinh
yéu tir vii tru . Nghi duge nhu thé, thi ban s& cam thy c6 hanh phuc ngay
trong lGc bi thiéu thén, quin bach. Khi ban bi dau 6m, ban phai coi d6 1a mot
co hoi dé an nghi do Thuong dé ban cho, va ban hay dung co hoi do dé
luyén tap tinh than ban. Khi ban khoi bénh rdi, ban s& huéng thu cai cam
giac ctia mot nguoi khoe manh. Trén thé gidi ndy chang cé gi goi 13 kho chiu
ca.

Néu tinh than ban tich cuc va ban biét on cai tinh yéu n6 nhan lanh dugc tur
vi try, thi duong s€ keo duong, va nhiing than sb mang may min s& mim
cudi voi ban. Néu moi ngudi trén thé gidi nay co thé cam nghi nhu thé, thi
chang bao lau thé gii nay s& bién thanh c¢di thién dang.

Hié¢p Khi Pao luyén tap cai khi duong. Mt khi ta véi vii tru da hoa lam mot,
thi cai phan anh cta vii try trén linh hon thanh thién bao gid cling trong hinh
thirc tinh yéu. D6 1a mot phét bicu cia tinh than, nhan nhu ta rang ta phai
yéu thuong, che chd va nudi dudng moi vat. Tap luyén Hiép Khi Dao 1a tinh
luyén tinh yéu thuong trong tdm hon ta thanh cai tinh than cta vii tru. Trong
Hiép Khi Dao ta ddu v v6i d6i thu cua ta khong phai dé thing hodc bai. Ca
hai nguoi cung stra cho nhau nhimg nhugc diém, cung mai diia cho nhau, va
cung phan chiéu cho nhau nhimng hoat dong cua minh. Qua tinh than hd
tuong kinh trong nhau va hd tuong qui mén nhau, ta huan luyén thé xac va
tinh than ta cho tdi khi ta t6i duoc mot trang thai tinh khiét va yéu thuong.

Hiép Khi Pao 13 tinh than yéu thuong va bao vé mudn loai ; d6 13 tinh than
hoa binh vay.
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri
Chuong 9

PHAN HAI

LOI SONG HIEP KHi PAO

THUC DAY

Bét ctr ban quyét dinh lam mot viée gi, ban can phai ¢6 mét y chi manh me.
Cho du cai diéu ban nghién ctru c6 gia tri dén may, néu ban khong di dén
hét, n6 sé& chang co ich gi ca. Mot nguoi c6 mot y chi yeu cho du han tuong
han di dang dudng, s& khong thé tiép tuc con dudong han da khaéi sy va roi
cudi cung s& chang di téi dau.

Tuy c6 nhiéu ngudi toi day cho biét cai diém duy nhét noi bung dudi va khi
duong d3 thyc hanh nhitng diéu ho hoc, da bat minh vao qui ca, di c6 thanh
qua, nhung con sd nhitng nguoi méi khoi sy tp duge chimg hai hoic ba
ngay da xin thoi thi khong nho. Qua it ¢ gang s& khong thé dua téi su thanh
dat hoan toan. Ban chi c¢6 thé thanh cong trong cong trinh hop nhat tinh than
va thé xac va phat 1 linh hon thanh thién néu ban co gang khong ngimg.
Nguoi ndo ma tap dugc vai ngdy roi thi chan nan, than phién va chi trich
Hiép Khi Pao, thi chi pho 10 ra cai tinh than ndng can cua ho ma thoi. Bét cir
ban bat dau 1am mot viéc gi, ban phai phong cai khi duong ctia ban ra, duy
tri mot ¥ chi vitng chic, va di cho t6i dich.

Ciing nhu mot nam chi c6 mot ngay Tét, mot ngay ciing chi ¢ duge mot
gidy phit luc ban thirc ddy. Néu ban thitrc ddy voi mot cam giac buc boi kho
chiu, mic du chinh ban khong hay biét, thi cai cam gidc d6 s& bam riét lay
ban, tao thanh kA7 4m, va 1am cho sudt ngay hom do kho chiu. Ban s€ tu
nghi rang : « Sang nay minh thtrc ddy tim hon ning né nhu thé, thi chic ca
ngay s& chang lam duoc viéc gi ca ».

Hiép Khi Dao la cach hoc dé ludn ludn phong khi duong ra ngoai, nhég la
vao buoi sang, khi ban vura thirc day. Ban phai c6 théi quen tinh ngt han,
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tung chin ra, va nhom day ngay luc ban vira thire day. Co ngudi thirc day roi
ma con nam dai ¢ giudng, khong chiu ddy, chinh boi 18 ho khong c6 mot ¥
chi manh. Trudc hét, lic méi thire dy, khong mot su gi rd rang toi voi oc
ban, tri thirc ctia ban con 10 mo, 1y tri cua ban con chua sic bén, va ban dang
¢ trong mot tinh trang lam no 1€ cho ban than ban. Nim lo mo trén giuong
nhu vy chi khién ban c6 thoi quen dé cho ban ning ché ngu 1y tri ma thoi.
Boi 1€ giéc ngu 1a lac ma khi vii try tham nhap co thé ban, cho nén ban phai
ngu that say, nhung khi d thirc day roi ban con nam li & givong thi ban s&
thdy mét hon. Ban phai nhom day ngay khoi givong, bai vi nhu thé ban s&
co dugc khi duong 1am cho ngay cua ban c6 dugc mdt cudc khoi su tich cuc.
Chi 1am duoc nhu thé ban cling khién cho ban c6 dugc mot tri lvc manh mé.
Thanh thiéu nién nao mudn di duoc téi xa thi dic biét can phai tiém nhiém
cai thoi quen tot do.

Lan dau tién trong s6 nam 1an luyén tap Hiép Khi Pao tai trung tdm Hiép
Khi Dao ctia ching t0i bat dau tir sau gio sang, va kéo dai mot gio. Nhing
nguoi ¢ gan phong tap thi khong sao, con nhiing nguoi ¢ xa phai thirc day tur
nam gio dé kip 810 hoc. Thé ma c6 rat nhiéu ngudi, trai cling nhu géi, gia
cling nhu tré, van dén dung gio, va ngiy nio cting vay. Mot gio tap Hiép Khi
Pao vao budi sang cling du cung tng cho ban dy du khi duong cho mot
ngay lam viéc. Hon nita, chi can tung chin va nhom ddy ngay khoi giuong
khi vira thire day luc nam gio va di thang ra phong tap la ban cling da lam
duoc mot viée gi hay rdi. Ban s& thay rang ban tré nén mot con ngudi thang
than, ¢6 nghi luc manh. Ban sé& thdy rang phan 16n moi nguoi tp hiang ngay
trong nam 13 nhitng ngudi tap vao budi sang.

Hbi con tré tudi, toi rat 1a yéu dudi, ca tinh than 1an thé xac. Boi vi toi rat
kho ngii ban dém, cho nén ctr sang ra 1a toi budn ngi va rat khoé tinh day.
ROi bat cr viée gi to6i bat dau 1am t6i ciing dam ra chan nan, va nira chimng
thi toi bo cudc. Hdi d6 toi tuong d6 1a 18i ciia co thé yéu dudi cua toi.

Niam 16 tudi toi phai nam nha thuong mat mot nam dé chita bénh sung mang
phdi, nhung bénh tinh t6i cang ngay cang trd nén trim trong. Bay gid, khi
nghf lai, toi thay 1a vi t6i d3 c6 mot thai d6 tiéu cuc d6i voi bénh tinh cua toi
nén toi da 1au khoi. Sudt thoi gian do toi lo rang cho du toi ¢6 khoi bénh, toi
chic s& khong bao gid khoi han, va vi thé toi chang khoe hon gi may.

Trong mot nam tri bénh do, trai lai, toi lai c6 dip dé ngdm nghi va nhan thuc

ra rang t0i khong the tiép tuc c6 thai do tiéu cyc nhu v@y duoc nira. To1 doc
rat nhiéu sach noi vé cach tu chita bénh, va toi duoc biét rang t6i phai tim
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cach to1 luyén co thé cua toi.

Trong khi doc mot trong sb nhiing cudn sach d6, toi bdng nhan thirc ra rang
¥ chi cua t6i yéu dudi, va t6i phai bat no vao khuon khé va lam cho ndé manh
1én. T6i bén ty nhi: « Puge roi. Ta phai cha tim dén ¥ chi cia ta ». [t nhét
day ciing 1a mot viéc t6i c6 thé lam duoc. Bac st bao to1 chua tap duoc
nhung sau khi suy nghi k¥ ludng, t6i quyét dinh ngay nao ciing tim nudc
lanh.

Dao éy vao mua he, cho nén tim nudc lanh rat 1a kho chiu. Sang nao to1
cling roi khoi givong ngay lac t6i vira tinh giac, chay ti budng tam, va doi
hai hay ba gau nuéc lanh 1én dau va 1én co thé t6i. Sau d6 toi lau minh that
ky va léy khan tam cha khép co thé. Sau mot thoi gian, clr sang ra 13 t6i nghi
ngay dén nudc lanh. Va dau t61 tu nhién sang 1en tirc thi, va toi tu nhu : « Cir
nam lan 1on trong giuong am thé nay thi chang di dén dau hét! » Va nhu thé
moi thoi xau veé bu01 sang cua to1 bdng thay doi hin, va dém t6i ngt say nhu
mot khuc gd. Va roi, ¢b nhién, mua thu téi. Nhiét d6 giam dan, va nudc cang
lanh hon, nhung t61 khong hé nghi dén su bo viéc tap luyén cua to1. Khong
thdy kho so gi ¢4, toi cir tiép tuc tim nudc lanh vao budi sang, va rdi co thé
t6i tré' thanh khoe khoan hon nhiéu dén ndi toi cam thay chang phai lam gi
hon nfra.

Vé sau t6i duoc nghe noi vé nhing ky luat nghiém khic ctia dao Thién, vé
phuong phap ho hap misogi, v¢ cach ngdi tham thlen nhap dinh dudi mdt
ngon sudi nudc, va 1an nao toi cting chay di tap rat cham chi, cho dén khi toi
thdm nhuan duoc diéu toi da bat dau hoc. Roi dén Hiép Khi Pao. Tam nudc
lanh 13 co hoi dau tién cua toi. Khi cia t6i trd nén duong, va duong lai kéo
theo duong. Téi c6 may man duoc hoc véi mot ong Thay Hi¢p Khi Dao rat
gi0i, va ngay nay toi da dat toi trinh do dé co thé giang day vé cai khi duong
cho nhiéu ngudi khac trén thé gidi.

Dbi v6i nhitng ngudi tré tudi mudn sira soan phat trién cho tuong lai, thi
diéu quan trong 13 thirc ddy budi sang, gat boé moi huyén tudng hoi dém,
nhdém ngay day, va nhin ngay trudc mat vdi mot thai dg tich cuc nay: « Ta sé
1am duoc nhiéu viée tot hom nay » Budc dau tién khoi hanh thuong dan toi
ngan dam tién bo. Hay thuc hién cai ky ludt budi sang do, hay bat dau ngay
tu bay gio.
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NGU

Budi sang, mudn tinh ngt han, thi ban dém ban phai ngu say, bdi vi trong
khi ban ngu thi sttc manh co thé ban dugc phuc hdi sau mot ngay lam viéc.
Nhirng nguoi khong ngu duoc, hodc ngu it, nhung budi sang van thirc day
nhu thuong, thi mi mat ngng nhu chi, va dau thi lo mo. Pay 1a nhing nguoi
nam |i ra trén giwdng dén phut cudi ciing, chang budn ngl ciing chang tinh
ngu han.

Ban dém, khi ta giao pho than thé ta hoan toan cho vii try, trong luc ta ng,
thi ca b 6c clia ta an nghi. Luc d6 cai khi ciia vil tru di qua 6c ta va tham
nhudn thé x4c ta, binh phuc strc manh cua ta va lam cho ta san sang thuc tinh
han vao budi sang. Tuy nhién, néu 6c ta xao dong ma khong an nghi, thi
nhing tré ngai do lam ngan lai dong chay cua khi, va budi sang khi ta thirc
day, boi 1€ ta khong du khi, ta khong the tinh ngu han dugc. Cling vi thé ma
mot gidc ngll ngin nhung that say con tot hon 13 mot gide ngu dai ma chap
chon.

Ta thudng noi rang c6 nim thir tdi cAn cho loai ngudi 1a: 6 dé mic, thuc
pham dé an, mot chd ngn, khong khi va nude. Cau néi d6 chi ding trong
nhitng x4 hoi vin minh, nhung trong nhitng xt chua phat trién ¢ mién Nam,
thi nhiing thir d6 khong phai bao gio cling can thiét. Tai mot vai noi nguoi ta
c6 thé song khoa than, va ngu trong bong cay. Thuc pham, khi troi va nudc,
trai lai, rat 1a can thiét cho bat ctr moi nguoi va bat cir & dau.

Nhung ba thir 6 c6 that 1 dii chwa ? Chua. Khi ciing can thiét, va ta nhan
lanh khi trong khi ta ngt. Cho du ta ¢ ¢ nam yéu t6 can thiét noi trén,
nhung néu khong ngu thi ta khong thé nao sdng ndi. Néi cach khac, ngudi ta
khong thé séng duoc néu khong c6 khi.
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Ban ngady, néu ta duy tri dugc cai diém duy nhat noi bung dudi va giir cho
khi ta lun ludn théng hop vo1 khi cua vi try, thi ta 6 trong mot diéu kién tét.
Nhung neu ta cr lam nhu vy mai ma khong nghi ngoi thi ta s€ tiéu dung hét
khi di, va roi cai s6 luong tuyét ddi cua khf s& giam mat dan. Mudn lam dau
lai s6 d0, ta phai ngu.

Nhitng ngudi ban ngay gitt cho kAi dugc chay diéu hoa, thi ban dém khi nga
ho s& 14y khi vao thuc nhiéu. Ciing vay, nhiing ngudi ma ban ngay khong
giit cho khi duoc thong chay, thi ban dém ciing 1ay kki vao kho khan, va vi
thé ma rat khé ngt. Két qua 1a nguoi ndo nga duoc say, ngu duoc khoe, thi
bao gio cling co mot dong khi chay duoc thong va moi ngay mot khoe thém
1én, con ngudi nao 6m yéu thi c6 mot dong khi chay cham chap, va mdi ngay
mot yéu dudi hon.

Rét nhiéu nguoi khinh thudng su ngi va khong biét day 1a mot ngudn cung
g khi hao nhién. Ho khong coi gid ngu ctia ho 1am trong, 1ay khong du
khi, trd nén dau yéu, va lam cho khi khong chay dyoc thong nita. Ho phai
dung dén thubc ngu, néu khong thi dém khong ngi dugc. Va nhu vay ho da
vo tinh 1am doi ho ngan di ma khong hay.

Béi 1€ mot nguot hoc Hiép Khi Pao dung cach bao gio cling gilr virng céi
diém duy nhat noi bung duéi va subt ngay 1am cho dong kA7 hoat dong
khéng ngimg, dém dén han phai 1am sao vira dat dau 1én gbi chimg do ba
muoi gidy hay mot phut 13 ngti dugc say roi. Hon nita, néu ban ngay ban co
dugc muoi hay mudi lam phut rdnh rang, va néu ban muén, ban luén ludn co6
thé ngu say duoc. Chi can thie day that tinh tao, sudt ngdy giit dugc cho
dong khi ludn ludn hoat dong, va ban dém bo khuyét thém khi, va ban c6 thé
di trén duong doi trong sang va khde manh.

Co lén t01 0 nha mot vi bac si trong vai hom, va t6i thuong thdy vi bac si d6
hay uong mot thir thude gi ban dém. Khi t6i hoi vi d6 thude gi, thi vi d6 noi :
« Thude nga ». Roi t61 hoi xem thude nga ¢6 hai dén co thé khong, thi ong
ta bao ong ta thira biét 1a thude ngi co hai, nhung khong c6 n6 ong ta khong
the nao ngu cho dugc. Ong ta ciing noi rang ong ta khong thé bo thoi quen
ubng thude nga duoc, vi ong ta phai nga dé cé strc 1am viée sang hom sau.
Moi dau, 6ng ta chi uéng mot vién 1a nga duoc, nhung bay gio ong phai
ubng dén hai vién. Khi t61 hoi vi bac si d6 xem c6 mudn thir mot phuong
phap ngu ma khong can phai ubng thudc khong, thi 6ng ta bao 6ng muodn
1am chtr. Ngay ngay hom sau toi day ong ta Hi€ép Khi Dao, tat nhién khong
phai 12 day 6ng ta cach danh té dbi thi xudng san, nhung day nhiing bai tap
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gidng nhu t6i da trinh bay trong chuong noéi vé cai diém duy nhat noi bung
dudi. Toi cling chi cho 6ng ta biét tinh than diéu dong thé x4c ra sao, su hop
nhat gifra thé x4c va tinh than co thé mang dén mot sttc manh nhu thé nao,
va diéu quan trong cin ban phai duy tri cai diém duy nhét noi bung duédi dé
hop nhat thé xéac voi tinh than ra sao. Roi toi khuyén 6ng ta ring dém hom
do, khi sap stra ngu, thi ong ta nén vao thang giuong ma dung dung thude
ngu. Neu mat ngu mot dém thi cling ching chét dugc ma sg. Toi noi voi 6ng
ta rang néu budn ng thi éng ta s& ngl, nhung néu khong ngu duoc thi ngay
hom sau ctr nghi lam viéc di mot ngay cting khong sao hét. Toi néi: « Cur co
thire sudt dém. Néu nam yén d6 khong 1am gi ca ma bac si chan, thi cd tap
cai diém duy nhat noi bung dudi ma tdi da chi cho bac si hoi sang ngay.
Mudi phut tap 1a mudi phat thém stiic manh. Néu tap ca dém, thi bac si c6
thé ¢6 duoc nhiéu sttc manh hon. Du sao di nita, néu bac si khong ngi dugc,
thi bac sinén xtr dung cai thoi gian d6 mét cach hiru ich. Cir nam dudi thang
trén giuong, chan tay dudi thang xubng thoai mai, va tap cach tap trung tinh
than bac si vao cai diém duy nhat noi bung dudi ».

ROi t61 khuyén ong ta nén cha ¥ dén diém sau day. Nhiing nguol mat ngu
thuong thuong bi ¢ vao mét tinh trang ma mau thuong luu chuyén 1én dau
rat nh1eu Dau néng 1én, va chén tay thi lanh ngat. Bat cir khi ndo bac si cam
thy go1 nong qua, thi chinh la lic ma mau dang don ca lén du. Ta co thé
thay doi tinh trang d6 bang tu tudng ta. Bac si chi can don hét tinh than bac
s vao cai diém duy nhat noi bung duéi, va tap trung hét tu tudng nghi rang
mau dang chay di tir diém d6 t&i ngén chan bac si. Chi dung tu tudng, bac si
c6 thé 1am cho mau chay xubng chin va lam cho chan nong thiét nong. Rbi
ngay mai thir thi nghiém xem bac si ¢6 thé phat trién duoc bao nhiéu stc
manh bang cach xir dung céi diém duy nhat noi bung duéi d6. Noi thé xong
rdi toi cdo tir dng bac si.

Ngay hom nay t61 gap lai 6ng ta, thi 6ng ta bao t61 rang dém hom trudc 6ng
ta nghe 101 toi tap rat nhiéu, rdi 6ng ta ngl di lac nao khong biét, cho dén tan
bay gio sang mai thirc day. Ong ta ndi : « Thuong thuong, khi t61 ubng
thudc ngu, thi t61 ngu dén chung bdn gid sang, va mic du toi c¢b ngt lai thé
nao di nita, t61 van khong thé ngu lai duoc ; ; nhung sang nay t0i da ngu dugc
dén bay gio sang, ngu say sua nhu chét ! » Ong ta cling no1 thém 1a da 1au
1am roi ong ta chua bao gid cam thay khoe khodn nhu sang hém d6. Va tir
khi hoc dugc cach di ngu ma khoi can uong thudc, vi bac si do6 da trd nén
mét do dé hang say cua Hiép Khi Dao.

D6 nude vao chau va khuay no 1én. Bay gio ban thtr cho nudce lang xudng
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bang cach léy tay ngimg no lai; mubn 1am thé nao thi lam, ban chi cang lam
cho no6 dyc van Ién ma thoi. Nao, bay gio ban thu dé no yén, dung dong gi
dén no; va roi ty nd, no sé lang xudng. Bo dc con nguoi cting nhu thé. Lic
ban nghi ngoi, ban 1am cho nhitng 1an séng 6¢ chuyén dong. Mudn lam cho
ching ém 4 lai bang cach nghi ngoi nita, thi d6 1a mot ¢ gang vo ich.
Nhitng ngudi mat ngti nam tran troc va nghi : « Ngu di, ngt di ! », lai cang
1am cho 6¢ minh xao dong thém 1én ma thoi. Kho ngu, boi vi lic mudn ngi,
ho ctr nghi nghi, ngoi ngoi, khién cho 6c ho cang khuéy dong. Moi dau ho
c6 nhiing tu tuong dai khai: « Néu minh khong chop mit duge, thi mai minh
s& khong 1am viéc dugc », va roi ddm ra c6 nhimg ¥ nghi v6 ich hon dai khai
nhu: « Thang cha 4y hom nay noi xau minh diéu gi khong biét », va roi thi
hoan toan khong thé nhim mét dugc mot chut nao ca. Khi tri ban bij xao
dong, thi ban nén nam hét suc thfmg, va roi ty nd, né s& yén tinh tré lai. Khi
tri da yén tinh roi, thi gidc ngu s& dén ngay vdi ban. Théi quen dém dén
muoi, cho dén khi ban ngu, ciing la do cai nguyén tac d6 ma ra. Ban khong
can phai nghi rang ban dém t&i muoi, va khi ban lap di ldp lai tir mot dén
mudi nhu mot cai may, thi tri ban sé yén tinh, va ban nga ngay. Trai lai, rat
nhiéu nguoi thiy phuong phap nay khong an thua gi ca.

Trude hét, ta phai giit vimg mot 1ong tin rang néu ta khong ngu duoc, thi tha
ta cur thire con hon. Nguoi ta khong thé séng duoc néu khong ngu, va roi
sém mudn thé ndo gidc ngl cling phai t6i. Boi vi néu ban thuc su budn ngu
thi ban khong thé nao thirc duoc, cho nén ctr ¢d ging dé ngu thi that vo ich.
Khi ban thire, ban hay hoat dong cho day du; va khi ban vao giudng, ban s&
c6 thé ngi dugce. Néu ban khong ngu duoc, thi dimg nén c6 cam tudng rang
thé ndo ban ciing phai ngu.

Piéu quan trong thir hai can phai dé y dén 1a tap trung tu tuong ban lai. Néu
tu tudng ban phan tan nhu nhing 16p séng bién, thi lic ban vira nghi dén
mot diéu, thi nhitng diéu khac lai ndi 1én, tiép ndi nhau. Néu ban tap trung tu
tuong ban vao cai diém duy nhat noi bung dudi, thi khi nhitng tu tuéng nhap
nho trong tri ban, ban sé& c6 thé khong cha y dén ching. Ching s& héo tan di
nhu nhitng ngon c6 khong ré, va ban s& binh tim trd lai va c6 thé ngii duoc.

Diéu thi ba 1a ludn ludn gilt cho dau ban dugc mat va hai chan ban nong,
boi vi thuong thuong méu trong co thé don 1én dau va lam cho né néng va
nhtrc nhéi bang bang, trong khi chan lai bi lanh, cho nén ban s& kho ngu.
Ngay xua, cic cu thuong co quan niém rat dung 1a phuong phap dé song
lanh manh nhAt 13 luon luén gilr cho dau mat mé va chan tay 4m ap. Néu ban
theo 101 khuyén ndy, ban sé& thay 14 ban c6 thé ngii duoc ngon lanh.
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Trong nhimng truong hop nhu thé, hiy tap cach chuyén su chil y ctia ban
bang cach don khi ban vao cai diém duy nhat noi bung dudi (xem Chuong
nam, doan 2, thi du 1). Néu ban dung tat ca tri 6c ban nghi rang mau dang
dan dan chay xudng cic ddu ngén chan, thi nd s& chay xudng, va chan ban s&
am hon va déu ban s& mat di. Ngay ca trong nhiing truong hop hai chan ban
bubt gia den ndi ho lira chung cing khong am lai dugc, phuong phap vira
néi ciing van htru hiéu. Nén nh¢ rang cho du ban da chuyén su chd y cua
ban, nhung néu ban khong gitr cai diém duy nhat noi bung dudi thi tac dung
ctia no cling s& khong nhiéu may. Khi ndo ¢ chop mat dé ngi ma khong
ngu duoc, thi ban nén thir &p dung phuong phap da noi.

Phuong phap do thé nao ciing hiéu nghiém, nhung chd nén hap tap. Néu lac
dau ban khong ngu dugc, ban héy tap cai di€ém duy nhat noi bung dudi dé
tiét kiém thoi gid cua ban.

Tuy nhién chung t6i nhan thay rang budi chiéu trudc hom cé viée gi quan
trong sip xay ra thi ta khong tai ndo ngi cho dugc, vi ta lo ling, nhung mic
du ta biét rang thé ndo ta cling phai chop mat dé cho c6 strc. Néu theo
phuong phap trén ma ban van khong ngu duoc, thi d6 13 bai vi mau da don
1én 6¢ ban nhiéu dén ndi ban khong thé nao tap trung tu tuong ban & cai
diém duy nhat noi bung dudi. Trong truong hop do, ban héy bo ra ba muoi
phut tap phuong phap ho hap misogi. Néu ban khong co timg ay thot gi0, thi
ban hiy ndm xudng va tip nhu sau (4p dung phuwong phap hd hip misogi da
noil):

1. Nam ngira, chan tay dudi thang. Thé ra bang miii, va nham hoi thd vao
chd hom & bung. Dén hoi thd d6 cung véi toan luc ctia ban cua ban vao cai
diém duy nhét noi bung duoi. Giir nhu thé den nam gidy d6ng ho va dung
hét tam tri nghi rang mau ban dang chay xudng cac dau ngon chan.

2. Gitt khi ctia ban tai cai diém duy nhét do, nhung dé cho toan than duogc
thoai mai, va thd ra dang mii. Trong khi 1am nhu thé, ban van clr nghi rang
mau ban dang chdy xudng cac dau ngon chan. Néi khac di, khi ban hit vo
cling nhu khi ban thé ra, hay luén ludn gitt k47 cia ban ¢ tai diém duy nhat,
va tiép tuc cho méau chay xudi xudng.

Lam nhu thé nhiéu 1an, giit 14y cai diém duy nhat va dé cho toan than duoc

thoai méi, va nhu thé ban c6 thé duy tri duoc cai diém duy nhit noi bung
dudi mot cach dung duong. Mot khi da nam virng cai di€ém duy nhat do 161,
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thi ban c6 thé bat dau tip phuong phap d3 néi trude day.

Néu dém nao ban ciing theo phuong phap nay, thi khong nhiing dém nao ban
cting ngu dugc, ma ban ngay, cho du ¢ noi on ao dén may, hodc ban sap sua
phai d6i dién mot bién cd gi, ban ciing s& co thé ngu dugc néu ban mudn. Va
roi ban sé& c6 thé tinh tdo, kha ning suy nghi duoc ddi dao hon, néu ban ngt
dugc chirng ndm muo1 phut, thay vi dung mét bo 6¢ da mét.

Ai khong ngt duoc s& ghen voi nguoi co thé nga lung trong chc 1at va that
say. Mudn c6 thé ngu dugc bat cir khi nao ban mudn 1a mot thuat dic biét,
va con la mot yéu td quan trong cho suc khoe.

Dén khi ctia ban vao cai diém duy nhat noi bung dudi, va hop nhét tinh than
ban trong lic ban ng con cé mot y nghi quan trong hon nita. Trong luc ngu
trong tiém thtrc ban, ban hop nhat tinh thin ban lai, dé khi thirc «day ban co
thé tinh ngi han. Nhing nguoi kem ngu thuong khi thirc day ué o04i, tinh
than phan tan va nam vt va trén givong. Ngudi ta thuong ké mot cau truyén
rang c6 mot ngudi trong binh nghiép nira dém, dang ngii, ma nhom ngay day
va quat ngd mot tén trom lic n6 dang sap stra sO dén nguoi ong ta. So di Ong
ta 1am dugc nhu thé 13 vi tinh than 6ng ta duoc hop nhat ngay ca trong luc
ong ta ngt. Khong phai, nhu c6 ngudi ndi, 1a khi thé xac ngu thi tinh than
khong ng dau. Nhung dung ra mic du tinh than c6 nga day, nhung vi n6
duoc hop nhét nén luc ndo nd cling o thé tinh tio ngay tic thi.
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TIEM THUC

Su tap luyén cang hiru hiéu hon néu ta biét huong dung dung cach gidc nga
cua ta, nghia lalic ma ta nhan 1anh kAf ctia vii tru. MGt phén ba doi1 ta duoc
tiéu dung trong gidc ngu, cho nén néu ta biét st dung cai thoi gio d6
dungdudng, ta s& thay doi ta hoan toan doi khac. Tap luyén & phong tip
khong phai 13 tat ca Hiép Khi Pao. Ta phai c6 thé tp duoc 24 gio mdi ngay,
trong luc ta ngu cling nhu trong Iuc ta thuec.

Nguoi nao ciing c6 nhing tap quan riéng cia minh. Ta chang can gat bo di
nhimg thoi quen nao, tuy rang c6 thé khoi hai, nhung khong co hai : tuy
nhién, ta nhat dinh phai trir tuyét nhiing thoi quen khién ta nham 13n, lam ké
khac phién ha hodc kho chiu. Bai 1& nhimng thoéi quen nhu d& céu gian, dé
chan nan, budn sau va bao thi cuc doan, la nhiing can tro 16n, cho nén ta
phai sira chung. Chang c6 ich loi gi neu ta ctr ty bao chira cho ta bang cach
nguy bién rang ban da trot quen roi, rang chang han, ban khong thé khong
nhin ndi cau khi nhin thdy hay gip phai mot viéc nao d6. Ciing chang co ich
loi gi néu ban ludn ludn bi quan va co cam tudng rang : « Minh ¢6 gioi
giang gi dau ! Cai d6 c6 an thua gi ! » Nhung néu ban mudn stra d6i thoi xau
ctia ban, thi ban c6 thé stra doi duogc. Y thirc cua ta, hodc 1a nhing dién trinh
tu tudng cla ta, bao cho ta biét chang han : « Pay 1a mot goi thudc 13 ».

Khi ta nhin thdy goi thudc 14, tuy nhién, thi trong sy nhan thirc cua ta gom co
tat ca ~nhing kinh nghiém cua ta vé thudc 14. Thi du, ¥ niém vé loai thudc 14,
gia tién, s6 diéu thudc trong mdi bao, va cai vi ctia nd. Toan thé nhimg kinh
nghiém da qua do tao nén tiém thirc. Noi khac di, khi nhin thiy mot vat gi,
tat ca nhirng thir gi c6 lién quan dén vat d6 do tiém thirc mang t&i cho ta thi
tu tap lai dé tao nén y thirc. Mot nguodi chua hé thay hodc nghe thay néi vé
thude 14 thi khong c6 dugc cai chit liéu cua tiém thirc vé nd, cho nén khi
ngudi d6 nhin thay thude 14, han khong thé tic thi c6 ngay duge cai y niém
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1a : « bay 1a mot goi thudc 14 ». Han chi c6 thé noi : « Pay 1a mot vat co
hinh vuéng », va roi quan sat va so' mo né dé di t6i mot quan niém chung
chung vé no.

Mot hién tuong tuong tu xay ra khi ta dung 161 noi. Mobi ngudi khi nghe thay
mot 11 n6i thi chi hiéu duoc nd ¢6 nghia gi khi nho lai trong tiém thuc tit ca
nhig gi co lién quan dén 101 noi do, va cai chat tiém thire d6 s& lam cho
mdi ngudi c6 mot cach giai thich khac nhau vé 10i néi.

Tiém-thtrc dD6i Tuwong 8 Y Thirc

Néu vi y thirc nhu mdt can nha, thi tiém thure co thé vi nhu mot nha kho
trong d6 c6 chtra nhitng dung cu xay cat. Nghia 13, d6 1a mot nha kho tinh
than trong d6 c6 chira tat ca nhitng sy khac nhau 16n hay nh, siu xa hay
nong can vé toan thé kién thtrc va kinh nghiém cua ta.

Rui, kéo, cot ma chay thi khong thé 1am thanh duoc mot cin nha tét duoc.
Muén dugc mét cin nha tét, ban phai ¢6 nhiing chét liéu tét. Ciing thé, néu
ban mudn tao dugc mot phén y thirc tdt, ban phai c6 nhitng vt liéu tdt chat
chtra trong phan tiém thirc ctia ban. Néu nhitng chét liéu d6 chi ding dé cau
gian, thi bat ctr ban nhin thay gi, nghe thiy gi, ban ciing n6i doa. Ban ciing
khong thé dung phan ¥ thirc ctia ban ma 1am cho ban nguéi diu duoc boi vi
nhung chat liéu d6 sé& ludn luén nhom 18n & phira trude, va ban khong con
lam cach nao kiém ché duoc ban ca. Roi ban dam ra c6 khuynh huéng do 16i
cho noi khéac. Thi du ban s& ndi : « Tinh troi sinh ra toi nhu thé », hodc « Toi
dau co ra cai gi dau ! ».

Khi mot da tré pham phai mot 16i gi ma ban mang né : « Tao da bao may
roi kia ma ! », thi d6 khong phai 1a mot léi day db tré con diing duong. Mic
du dira tré biét 16i ciia no, nhung phan tiém thirc ciia nd s& khong thay doi,
va hén c6 thé hiéu sai 10i mang di. Cudi cung han co thé bo tay chiu, cho
rang né hu d6n thyc thu rdi, va rdi hin s& 1am nhiéu diéu bay khéc. Chi khi
nao ta hoan toanthay ddi tinh tinh ta cho dén tan phﬁn tiém thuc, thi ta méi
c6 thé bo di nhirng thoi x4u cua ta duoc.

Nhiéu ngudi c6 cam tudng rang, tu ta, ho khong thé nao thay doi phan tiém
thirc cua ho dugc hoac vi 1€ ho khong biét thay ddi ra 1am sao, hodc 1a vi ho
biét cach nhung thir mai ma khong thay két qua nén danh bo tay chiu ludn.
Bo1 ho cho rrfmg ho khong thé nao tu minh thay ddi duoc hét, hodc ho khong
thé ndo bo duoc thoi xau cia ho di ca.
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Mot giot nudce 1d gio vao mot tachnude tra s€ khong thay d6i mau nuoc tra
cing nhu vi cua n6. Hai giot nudc 14 cting khong thay d6i duoc may, nhung
néu ta cir tiép tuc gi6 mai, g10 mdi, thi ca mau tra lan vi tra s& doi thay.
Nhiéu nguoi voi va két luan rang vi mot hai giot nd luc khong thé thay doi
dugc tiém thire cho nén ta chang bao gioco the thay d01 dugc n6d ca. Nhung
su thuc 13, cling nhu tach nudc tra, néu ta ctr tiép tuc nd luc, thi nd s& phai
d6i thay.

Ta thuong bi ngoai gidi anh huong vao tinh tinh cua ta. Khi tro1 dep, ta cling
cam thay tAm hon tho thdi, nhung khi troi nhiéu may, ta ciing lai cam thay
tam hon ning né. Ai khen ta, ta cam thdy sung sudng; ai ché ta, ta cam thay
budn ba. Nguoi nude ndy khac véi ngudi nudce khac. Lich sir, phong tuc, tap
quan, khi hau va dia du déu c6 anh hudng t&i cac dan toc trén thé gidi va
lam cho cac dan toc khac nhau.

Tat ca nhitng di biét d6 déu do hoan canh ngoai gi¢i ma ra. Thuong thuong
thi mau xanh 14 ciy lam diu mat, va mau dé lam ta kich thich. Khong phai
chi riéng nhirg con bo rung Tay Ban Nha moi la nhimg loai vat hé thay
mau do 1a noi xung lén dau. Ngay xua, mudn nhan ra dugc mot ké co toi, thi
ngudi ta thuong nhét tat ca nhitng nguoi b tinh nghi vao mot can phong kin
son mau do. Ké co td1 thuc tinh s€ chi thay toan la mau do, dau dau cling do
ca. Han s& khong viing tim dugc ; cho du khi hdn nham mat lai han ciing
van thy do ! Va r6i cudi cing han s& hoa dién.

Trai lai, cac thanh pho trén thé gidi thuong hay trong ciy bén 1& duong boi
vi mau xanh 14 cy 1am ta thoai mai, va 1y do ta hay vé dong qué ciing 1a vi
canh vat dong qué 1am tdm hon ta ém 4. Phan tiém thirc hién nay cua ta l1a
két qua mot thoi ky dai ciia nhitng kinh nghiém véy thirc do ngoai gioi
mang lai cho ta. L& di nhién phai can hon mot hai giot c6 ging méi thay doi
cai noi dung trong tiém thuc ta dugc.

Thay d6i tiém thirc c6 nghia 1 phai quyét liét chi 1ay nhitng chét liéu tbt cho
n6 ma thoi. Mic du cho dén phit nay ban chua dugc stra soan va thuong thu
luom bét ctr chét liéu nao ban gap phai, nhung tir nay trd di ban chi nén Iya
chon cai gi t6t ma gat bo moi cai khac. Cai quan ning lya chon va huy bo dé
cuia con nguoi 1a céi y chi cta ta vay.

Anh huong manh ciing c6, ma anh hudéng yéu cling c6. Mot anh hudng yéu
c6 thé khong an sau vao tiém thuc ta, nhung cur 1ap di 1ap lai mot thoi gian,
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n6 c6 thé tré nén anh huong manh. Mot thanh nién tuong rang, vi minh la
mot nguoi bén virng, cho nén giao du voi ban be hu hong cling chang an
nham gi, nhung rdi néu han ci tiép tuc giao du mai, it & cling c6 ngay han
tré nén hu hong. Gan muc thi den, gan dén thi rang, 1a vay.

Mot anh huong manh thi thudng an sau vao tiém thirc ta. Mot dam chéy dir
doi nhin thdy hoi 4u tho s& co thé tro thanh nguyén nhén cho rat nhiéu giic
mo vé chay trong mudi, muoi hai ndm sau. Su s¢ hai Itra do d6 s€ an sau vao
tiém thire ta trong rat nhiéu nam. Trai lai, mot ké doc ac néu gap dugc mot vi
nhan c6 thé s& trd nén hoan toan stra doi va tro thanh nguoi tot. Boi 18 chac
chin 1a ban da théy duogc cai tac dung manh mé€ do mét anh huong nao dé
gay ra cho tiém thtrc ta, ban s& ddng ¥ véi toi rang bat ¢l trong hoan canh
thuan tién ndo ta cling nén lanh xa nhitng ngudi xau va tim cach giao du véi
nhimng ngudi tot va nhitng vi nhan.

Mot didu bat hanh la trén thé gidi nay khong phai chi gbm toan nhiing ngudi
c6 hoan canh tot, may man. Trai lai, da s6 chiing ta lai & vao nhitng hoan
canh x4u xa ma chang biét tin cay vao ai.

Chung ta dam ra qui 161 cho xa hoi xau, cho hoan canh xau, va néu ching ta
co tréd nén xau thi cho do 1a diéu tu nhién.

Nhung bt ci trong hoan canh nao, ta phai dung tao nén ca tinh cta ta. Cai
gi cling d6 16i cho x4 hdi xau thi ciing chang khac gi mot chinh tri gia bé
ngoai thi rat tin tuy cho hoa binh nhung trong long thi lai tin rang mic ké
cho x3 hoi mudn ra sao thi ra. Mdi nguoi chiu trach nhiém vé minh, va vil
try da cho mdi ngudi chung ta cai phuong tién dé déi pho véi trach nhiém
do.

Phuong tién d6 12 nguyén tic Hi¢p Khi Pao. Ludn ludn duy tri cai diém duy
nhat noi bung dudi, va giit cho k7 ludn ludn thong hop, va rdi trai tim ban
s& tré nén cung ran, khong bi nhitng anh hudng xau 16i cudn. Mic du khi Am
1am cho moi vét tré thanh 4m va nhiém cai chat liéu 4m vao trong tiém thuc
ta, nhung khi duong lai c6 thé bién moi thir thanh duong va nhiém nhirng
anh huong tich cuc vao trong tiém thic. Ké tir hom nay, ban hiy quyét tim
xa lanh moi anh hudng tiéu cuc va nhat dinh chi mang nhitng anh huéng
tich cuc vao tiém thirc ma théi, thi dan dan , tung giot lai ting giot ban s¢€ co
thé thay doi cai ndi dung cta tiém thirc ban.

Cubi cling ban sé& c6 thé phat 16 dugc cai tinh than thanh thién, 1am cho 1y tri
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ban, dong vat tinh, thdo mdc tinh va vat tinh cua ban phu thudc vao tinh than
thanh thién, dat téi mot ¢di ma ban co thé di theo dudng cua tinh than ban da
vach ra, khong bao gio pham qui luét, sau khi da stra chira tt ca nhung thoi
x4u ctia ban.

Tuy nhién, d6i khi ta ciing chénh mang, lo dang, nhung du sao d6 ciing 13 18
thuong, va d6 chinh 1a lac ma nhimg anh hudéng xau di lot vao tiém thirc cia
ban, cho du chi mot chit ma théi. Nhung néu ta khong c6 thai d§ hay hanh
dong gi & cai xau d6 thi né sé& lan rong nhu mot con gidng bao mua hé cho
dén khi toan thé tinh than ta toi den. Doi khi chi c6 mot viéc rat nho nhoi né
cling co thé 1am ta kho chiu, roi ta ddm ra cau gian thuc su. Nhitng chuyén
nhu vay rat c6 anh huéng dén tiém thuc ta, va néu cir dé nguyén no sé 16n
nhu nhitng ddm may giong mua ha, cho nén vi thé ta phai bop chiing chét
ngay tir trong trimg. Nhitng cam gidc d6 chi co thé pha bo di khi hiy con
m&i mé, nhung mot khi chung da lan rong ra rdi, thi phai cd ging 1im ta méi
trae bo dugc. Khi mot tu tudng x4u nao hién 1én trong Oc ban, thi ban hdy tho
hét ra manh mot cai, ném céi tu tuong nd di, va nghi ngay dén nhing tu
tudng tot, tich cuc.

Thi dy, néu ban dang stra soan di ra cua, b5ng nhién ban c6 cdm tudng réng
sap stra co chuyén gi xau s& xay dén cho ban, va roi ban ct dé cho cam
tudng d6 bam léy ban, thi kA{ cia ban s& mdi lic mdt tré nén tiéu cuc, va roi
ban lai cang tin tudng rang mot chuyén gi xau sé sip sira xay dén cho ban
that. Ma roi thé ndo no ciing s& xay dén. Ban c6 thé nguy bién 1a hom nay
khi ban sép stra di ra ctra, ban cam théy kho chiu thé nao éy, nhung co thé
khong biét chirng d6 lai 13 linh tinh béo trudce cho ban biét diy ! L& di nhién
c¢6 diém xau, nhung rat nhiéu, khi chinh ta di mudn c6 chuyén xau xay dén
cho ta !

Trong nhing truong hop nhu the thi ban hay tho ra thue manh nhu 1a ban
nho cai tu tudng xau do ra, va rdi ngan chin nd ngay, khong cho né lan tran
trong 6c ban nita. R6i ban hiy ty nhu : « Ta phai di bay gio. Ta phai c6 long
tin tuong, bai vi nhiu khi duong s& chi 16i cudn theo tu tudng tich cuc va
gitip ta tranh duoc tu tudng tidu cuc ». ROi ban bién khi ctia ban thanh
duong, va khong cho kAi 4m c6 thé len 16i vao 6c ban nita. Hay can than gt
gin tu tuong tich cyc d6 mai boi vi diém hung c6 thé xay ra thuc sy. Chung
t61 dugc biét truong hop mot nguoi canh sat sap sira tom dugc mot pham
nhan, bdng dung co linh tinh 1a mot viéc gi nguy hiém sap stra xay dén, bén
bién khi ctia minh thanh duong, va may man thay né tranh thoat dugc ba
phat sting cta tén pham nhan do.
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O Nhat Ban, phuong phap ho hap rat 1a thinh hanh va n6i tleng 1a mdt bi
quyét dé tranh khoi diém dir. Nguoi nao khong the thay ddi tinh hay cau
gian ctia minh duoc, thi bat ¢t lac nao cam thay sap sua cdu nguoi do nén
tho ra that manh, ding ngay day, di ra khoi cira, bién tu tuéng minh tir tiéu
cuc sang tich cuc, r0i quay trd lai nha. Bang cach d6 han c6 thé vuot qua
duogc théi xau ctia minh. Pic tin sinh ra sttc manh. Phuong phap hé hap nay
doi héi mot duc tin. (Trong trudng hop & chd dong ngudi, thd manh ra nhu
vay khong tién, thi ban hdy co ctrng bung dudi ban trong chdc lat roi d6i hoi
tho, nhu vay cling hiru hi¢u lém).

Ta méi vira néi dén cach tiém nhiém nhitng anh hudng tét vao tiém thire khi
ta thirc ma thoi, nhung nhitng phuong phap trong khi ta ngu cling khong
kém phan quan trong, boi 1€ ta khong dé cho nhitng anh huong xau thim
nhap tiém thirc ta trong sudt mot phan ba doi ta luc ta ngi.

Trong d6 hinh trén day, YT 1a y thirc, TT 14 tiém thuc, lac n 1a lic ta bat dau
ngu, va t la luc ta bat dau thuc day.

Khi con nguoi thue, thi YT dugc hién [€n trén, va TT dugce goi kin di, nhung
YT va TT gip nhau ¢ diém n d€ cho TT dugc hién 1én trén. Tiém thirc dugc
10 ra trong nhiing glac mo cua ta qua nhirng su vat, nhiing bién cb, da c6 lan
nao d6 an sau vao tiém thuc ta. Khi ta tinh day — dlem t—thi YT va TT lai
gip nhau khién cho YT lai hién 1én trén. Du rang, néu YT va TT hoan toan
thay thé cho nhau & diém n, thi khong thé kiém soat duoc gidc ngti — nhung
su thuc khong nhu thé. Mot phén ctia YT van con hoat dong cung véi TT.
Thi du, ban ngay néu ta suyt bi xe hoi can, dém dén ta ctr thudng hay nam
mo thay bi can thiét.

bém trudc hom di thi, mot hoc sinh thuong nam mo théy minh bi truot, néu
hoc sinh d6 ludn ludn nghi ngoi vé mén minh sap thi. Tt ca nhing thi du
trén day chirg minh rang mot anh huéng manh ban ngay chuyén qua diém n
va tac dung vao TT ban dém. Néu anh huong dé xay ra ¢ diém n, luc ta sip
stra nhadm mat ngu, thi anh hudng d6 con hitu hi€¢u hon nira.

Mot ngudi thich ciu ca, lac sip di nga, nghi : « Ba gio sang mai minh phai
thirc day di cauit ca méi dugc », thi cho du han thuong ngay ngu té1 8 hay 9
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gi0, s& thé ndo ciing tinh day lic ba gid, du khong ai danh thirc. Xua kia, luc
dan Nhat chua dung dong hd, néu ngudi ndo mudn thire day vao gid nao do,
han thuong vd vao gdi ctia han ba cai bao né nhd danh thire hin vao gid do.
Va r6i han thirc day vao dang luc d6, va bat cir khi nao han mudn, bai vi hin
tin rang cai gbi s& danh thirc han day. L& di nhién, d6 chi 1 két qua cta sy tu
ky 4m thi ma thoi.

Nhiéu ngudi trong khi ngu thuong co nhimg tu tuong xau. Nhimng tu tuong
hoat dong trong phan tiém thirc d6 sé& cho tiém thirc mot ndi dung xau. Bao
gi0 ta cling phai rura trai tim ta cho sach s€ va chi nén nghi t6i nhing tu
tuéng dep dé luc ta ngh. Phuong phap tot nhat 13 tap ho hap (nhu chung toi
da noi) 15 hay 25 phut trude khi ta ngu. Néu ban duy tri dugc cai diém duy
nhat noi bung dudi, va mang vao giac ngi cai khi dwong hoa hop lam mot
v6i vii try, thi cam gidc d6 s& c6 anh hudng toi tiém thirc ctia ban ban dém
va s& rat hitu hiéu trong viéc thay doi nd. Néu ban tip Hiép Khi Pao trong
khi ngii, sang ra thirc ddy ban s& dugc cung ung da s6 ki duong. L& di
nhién nhitng phuong phap ngu ching t6i vira néi khong phai chi 1a nhitng
phuong phap ngu ma thdi, ching con khién ta duy tri dugc cai diém duy
nhat noi bung dudi va gitp ta diéu dong duoc phan tiém thic ta mot cach
htru hicu.

Néu noi dung cua tiém thic ban sung man vé kA7 duong, thi ndi dung cta
gidc mo ban s& d6i khac. Ban sé& thoi khong con nam mo théy chan minh bi
té liét, hodc thay dan choé s6i dudi hoic tu tr hodc tinh yéu mét nita. Co the
mot glac mo tiéu cuc s& duoc ddi sang gidc mo tich cyuc, va ban c¢6 thé nam
mo thiy minh du sttc manh danh lai dan cho séi, va dan cho soéi phai cong
dudi chay.

Ta phai nhé rang khi ta ¢ nhirng gidc mo tiéu cuc, thi ta s& dé lai trong tiém
thirc ta rat nhiéu chat tiéu cyc. Luon ludn ghi nhé rang mic du ban ngay ban
c6 mot dang diéu anh hing dén méy di nita, néu ban dém nam mo thay minh
nhiit nhat thi han da vo tinh gieo ric nhiing hat giéng nhut nhat vao tan cling
trai tim. Bién moi kA7 ctia ban thanh dwong, chi nén c6 nhing gidc mo tich
cuc roi ban s& théy dé chiu, sung suong, khi ban tinh day.

Boi vi ta da thay rang ¢ diém n, chd YT va TT gap thau, mot phan YT con
dang tiép tuc hoat dong voi TT, va boi vi ta da hiéu rang mot anh huong nao
xdy ra & diém n thi s& rat 12 hitu hiéu, cho nén ta c6 thé xu dung cai kién
thire d6 dé sira di lai nhitng thoi x4u cua ta.
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Du réng sau khi ta da budc duogc ta vao qui luat Hiép Khi Pao va da téi dugc
giai doan phat 1 cai tinh than thanh thién duoc rdi, thi tat nhién ta c6 thé bo
di dugc nhing thoi quen cia ta bai 18 nhiing thoi xau s& bién mat, nhung
nhiéu ngudi van con chua bo di hét duoc moi tat x4u ctia minh.

Chang han, c6 nguoi dam racau gian vé mot chuyén nho nhat nao do va thoi
khong tap luyén nita noi rang han bo tap chi vi nhitng théi xau ctia minh.

Thuec ra chang c6 1y do nao khién ta phai bo huan luyén va 1am tinh than ta
thanh khiét ca. Ngudi nao thdy minh c6 nhitng cam tudng tuong tu s& thy
phuong phap sau déy rét 13 hiru ich. D6 1a mot phuwong phap t6i da thy huan
duoc hoi nho tir mot vi vo su cia toi tén 1a Tempu Nakamura. Viv0 su nay
da xtr dung phuong phap d6 ¢ chan nii Hy Ma Lap Son va tré vé Nhat day
cach hgp nhat tinh than va thé xac ngoai 50 nam. Hién gio da trén 80 tudi
rdi, ma ngai van con rat hoat dong.

Ban hiy dung mot tAm guong soi, 16n hay nho ciing dugc.
1. Hay thanh thyc nhin vao hinh minh trong guong tir 30 gidy dén 1 phut.

2. Hét strc ¢b gang, va voi quyét tam, ban ra 1énh cho khuén mot trong tim
guong ¢6 mot y luc that 1a manh mé.

3. Khi noi nhu vay xong, ban di ngu ngay tuc thi sau do. Ban phai stra soan
tinh than ban dé€ di ng ngay trc thi ma khong lam viéc gi khac ca.

Ai cling ¢6 thé c6 dugc tir 30 gidy toi 1 phut dé tap bai tap do, nhung can
nhat 13 phai hét strc thue tim, va toi ndo trude khi di ngti cling phai tap déu
dan.

Budc dau, ban chdm chi nhin vao tAm guong va tip trung ¥ luc ban vao
hinh ban trong guong.

Ban phai hét stc thanh thuc dé c6 dugc mot anh huong manh me.

Budc thir hai, néu chi noi 13 ban phai co grfmg phéttrién dugc mot y luc manh
khéng thoi thi khéng du. Hiy nhin thang vao hinh minh trong guong va ra
[énh cho n6 ¢6 dugc mot y luc manh mé. Baéi 1€ 101 ra 1€nh d6 da thoat ra tur
chinh ban va tir hinh ban trong guong cung mdt luc, nén tac dung cua m¢nh
1énh @6 phai c6 gia tri gap doi.
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Budc thi ba, ta chi ndi mdi viéc mot 1an ma thoi, boi 18 néu ta tham lam ma
ra nhiéu 1énh qua mot luc thi tdc dung cua mdi ménh 1énh s& tat nhién phai
yéu di, va néu ta ctr 1ap di lap lai mét ménh I¢nh nhiéu 1an, thi n6é dam ra
nham chan. Vi vay ta phai di ngt ngay tirc thi ma khong lam bat ctir mot viée
gi ca, nhu thé dé khong co gi c6 thé 1am cho ménh 1énh d6 loang nhat di
duoc.

Pimng mong méi 1a phuong phap d6 s& hiéu nghiém ngay tirc khic. Ban hay
nhé 101 chung t6i da néi vé cai thi du d6 thém nudc 13 timg giot dé thay di
mau nude tra. Mot khi d bét dau, thi ban nén tiép tuc mdi tdi cho dén khi
nao dat duoc muc dich. D sao mdi t6i ban chi mat chimg 30 gidy dong ho
ma thoi. Chang c¢6 1y do nao khién ban khong thé 1am dugc ca.

Cho du ¢c6 thé mat sdu thang trmde sira doi mot tat xau, dleu doé cling chang
1a 1au qua dau néu ban nghi rang ban c6 thé mang cai thoi xau cta ban sudt
doi. May mén thay, con nguoi c6 kha ning thich ing vao moi canh ngd. Néu
ban theo phuong phap chiing toi vira néi, thi ban c6 thé thich tng duoc vao
phuong phéap d6 trong 5 thang, 3 thang, hay c6 khi mot thang di c6 thé dat
t61 dugc myc dich ma thuong phai méat dén 6 thang. Cubi cung, ban s¢€ dat
t6i mot trinh d6 ma ban sé& thay két qua ngay sang ngay hom sau.

Chung t61 da chi néi dén mot thi du ma ban c6 thé 1am theo, nhung thyc ra
con rat nhiéu thi du khac. Chang han, néu ban mudn bé hit thude 14 va cam
thay ban khong thé bo dugc, thi ban chi can tu bao ban 13 ban ghét thude 14.
Mudn dén may thi mudn ma vin khong thé bo dugc ; ‘nhung néu trong tiém
thirc ban ludn ludn cé céi y tuong 1a ban ghét hut thuoc thuc sy, hay ghét bat
clr mot tat xau nao dé thi ban co thé bo dugc thude 14 mot cach dé dang.
Ludn luon ¢6 nhitng ¥ tudng tich cuc va mgt ménh 1€nh quyét liét.

C6 nhiéu truong hop nguoi ta bo vao ly rugu mot thir gi khién nguoi nao
ubng phai s€ bi dau bung, va dua ly rugu do cho nhing nguoi nghién rugu
nang. Lan sau, nguoi nghién rugu do khi nhin thdy ly ruou s& cam thdy lom
giong va khong con mudn udng nira. Nhu vay la vi ctr nhin thdy rugu 13 hin
lai nhé dén 1an minh dau bung, va sy dau dén d6 da chon sau trong tiém
thire ngudi nghién ruou rodi. Nhung chrfmg can phai dung nhitng bién phap
cuc doan nhu v@y lam gi, nhung ban chi can theo phuong phéap chung to1 da
vach ra dé ¢ thé bo dugc bat cir mot thoi quen nao ma ban khong mudn
nira.
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Nguoi néi lap (ca-lam) chiang phai 1a vi trong hong c6 mot trd ngai sinh 1y
nao hét. Han néi 1ap 13 boi vi trong tiém thirc hin, han da tin rang han phai
n6i lap. Va khi ndo han that co y thirc vé tat noi lap, thi cai chattrong tiém
thirc d6 s& ndi 1én trén mat. Nhitng ngudi nhu vy nén ty bao minh phai
ding dé v dén su no6i lap ciia minh. Néu ho dimg nghi gi dén né, thi ho c6
thé néi chuyén ma khong bi ca lam ciing dé dang nhu khi hat khong bi ca
lam. Trudng hop nhiing dira tré di 16n ma con dai dam, thi ta nén ghi sau
vao tiém thirc chiing cai y tudng rang khi nao chiing mudn tiéu tién thi
chung phai thtrc ddy. Pira tré s& nhat dinh thtrc day khi né mubn tiéu tién
cling nhu 14 nguoi danh ca mudn ddy som dé di danh ca. Nhung dira tré nao
dai dam khi da thire thi chang phai 13 nan nhan ctia théi quen ; né 1a mot
thang hui.

Néu ban theo phuong phap tu ky 4m thi ma chung t6i ¢3 n6i mot cach thanh
thuc, thi chi can 6 thang l1a c6 thé stra doi dugctat xau ctia minh.

Nhiing théi quen c6 lién hé tinh tinh thi kho sira d6i va doi hoi mot su cha y
thuc thu.

Mot khi ta d hiéu dugc con ngudi ta sdng thé nao khi nhan lanh nhitng 4m
thi, thi ta phai hét strc than trong trong vi¢c xur dung 161 noi ; ta chi dugce
dung nhing 161 noi tich cuc ma thdi. Nhiéu 101 ndi vo y ¢ thé xAm nhap vao
tiém thirc. Nhimng 16i néi nhu « minh dé qua », « minh khong thé lam ndi »,
hoan toan sai 1am, bai 18 d6 1a nhirng diéu khién cho ban « d& » that su.

Khi nao can khiém tén, tot hon ca 14 ban néi « minh hay con thiéu su trudong
thanh », bai 1& cau nodi d6 c¢6 ngam chira ¥ tuong 1a mot ngay kia ban sé
truong thanh. Ta cling nén hét strc than trong ding nhimg am thi x4u 13
khong tot.

C6 nhiing bac cha me thuong méng con cai minh 1a : « May lai hu nita rdi ?
May d6n qua, hur than mét nét qua! » Néu cac bac cha me do cur tiép tuc
dung nhting 101 noi nhu vay nira, thi cai phan tiém thirc cia dira tré s€ hoan
toan tin rang no6 hu that su roi. Mot khi ma chi c¢6 nhitng ndi dung xau tap
trung trong phan tiém thiee, thi dia tré s& hoa thanh hu don that su, va roi
mudn sira doi lai ltc bay gio thi ¢ qua mudn. Néu can phai qué mang con
nit, thi cac bac cha me chi nén dung nhirng cau nhu : « Con thudong ngay
ngoan lam co ma, tai sao hdm nay con lai hu thé. Lan sau dimg 1am thé nita
nhé ! » Cai y tuong rang nd ngoan, tot, va khong duoc tai pham mot 16i nao
nira s& di sdu vao tiém thuc dira bé.
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Moi cong trinh gido duc phai dya vaophan tiém thtrc con ngudi. Chi tim
cach thayddi nhirng thoi xau cua hoc sinh bang 161 n6i ma thoi khi ma chinh
ban da khong thé stra doi 18i 1Am ctia ban, thi d6 1a mét sai 1Am to 1én. Con
duong duy nhat dé giao duc 1a trude hét sira d6i nhitng tat xau cta chinh ban
d3, phai c6 mot cién ban dao dire viing chii, va phai hing say va co 1ong t6t
dé stra doi cai phan tiém thie cua hoc tro cta ban. Trir truong hop ban dem
ban kién thirc di trong khi 1a mot 6ng thay thi khong ke chtr con néu muc
dich ctia ban 1a gido duc thuc sy, thi ban khong thé tron khoi vin dé bang
cach néi : « Du sao thi thy gido ciing chi 1a con ngudi ma théi ! » Ban phai
nd luc dé cho mdi 161, mdi cau ban dung la gay dugc mot anh hudng tdt va
nhirng &m thi tdt. Ban phai c6 mdt bau nhiét huyét dé nhin nha ban ré'mg DK
Néu ta dbt chay, ta s€ tr¢ thanh mot ngon lira. Néu ta tré thanh mot ngon ltra
ta S€ sroi sang duoc nhirng ké khac. Hay dao dtrc dé day do ; hay dao duc dé
dan dat ! »

Day hoc doi hoi kién nhan, nhét 1a trong dia vi cua mQt ong théy Hi¢p Khi
Pao. Cho dui cai tri nhé ciia ngudi hoc sinh tdi dén thé nao di nita, cho du
bao nhiéu thoi xau nguoi hoc sinh d6 co thé co, nhung néu hin qua thuc
mudn hoc tap, thi ta khong thé bo quén hén cho duoc. Pung cau co, va bﬁng
mot nhiét tAm va mot long tét, ta phai nhic di nhic lai mai mai, cho t6i khi
nao cai diu ma ta mudn day hin da thAm nhuan vao tiém thirc ctia han.
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri
Chuong 12

PHAN HAI

LOI SONG HIEP KHi PAO

CON PUONG GIAN DI

Thé gidi chung quanh ta cang trd nén phirc tap bao nhiéu, thi sy mét moi vé
than kinh cua ta lai cang trAm trong by nhiéu. Rat nhiéu ngudi bi cai tinh
trang phtc tap d6 1am hao hu ca thé xac 1an tinh than cho du ho ¢6 mudn
khang cu lai, hodc ho c6 bo tay dau hang.

Nhung thé gidi mudn phtc tap dén dau ching nita, vii tru diéu khién moi tht
pht hop voi nhitng qui ludt cta riéng nd. Néu ta theo cai con duong rong rai
d6 ctia vii try, thi ta c6 thé dat duoc muc dich cua ta ma khéng bi lac vao
nhimng con duong hém nho, nhitng ngd cut trén dudng. Ta khong nén dé cho
nhitng sy phire tap trén doi ndy 1am ta lo ngai, bdi 18 ta c6 mot con dudng dé
dang va gian di n6 sé& dan ta di thang dudng.

Gan day con s6 nhiing ngudi mac bénh tam 1y da gia tang. Nhu 161 mot vi
bac si : « Hét stc nhiéu bénh nhan ngay nay thudng mac bénh tim ly. Mot
nira con sd bénh nhan bi ung thu da day 1a do ¢ nhitng nguyén nhan tam 1y,
nhung béi 18 ciing rat nhidu vi bac si chita cho nhimg bénh nhan d6 ciing
mic phai ciing mot thit bénh, thi ta 1am thé nao bay gid ddy ? » Du c6 rat
nhiéu yéu té cin ban khién cho tamac phai bénh tim ty, ta c6 thé chia ching
dai khai thanh hai loati :

1. Thiéu sy kiém soat hé thong than kinh ta.
2. Nghi ngoi qua nhiéu vé nhitng phuc tap cta thé gidi va cua chinh ta.

Heé théng than kinh di qua xuong song cta ta 1én dén 6c thi diéu khién toan
thé co thé ta, ciing nhitng bd phan bén trong, da, thit, van van. N6 truyén di
nhitng diéu kién cung nhiing kich thich t&i oc ; rdi 6c¢ ra 1énh cho than thé
phu hop v6i nhiing kich thich né da nhan dugc.
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Néu ta dem so sanh bo 6¢ véi bd tong tu 1énh trong quan ddi, thi nhimg gidy
than kinh ¢6 thé vi nhu mot bd phan truyén tin hoic thong tin. Néu bo oc co
thé kiém soat chat ché duoc nhing b phan than kinh nay, thi ching sé& hoat
dong mot cach lanh manh va hiru hi¢u. Néu bd 6c bi x40 tron, thi kha nang
truyén 1énh cung tri thong minh ciia nd ciing sé& bi x4o tron va s& hoat dong
lung tung.

Thi du néu da ta nhan duoc mét kich thich (stimulus) co tri s61a 1. Néu
nhiing gidy than kinh thong bao cho 6c biét 1a da da nhan duoc mot kich
thich co tri s6 1a 1, thi su thong bao do dung. Trai lai néu ban bao céo noi d6
12 mot kich thich c6 tri s6 100 hay 1000, thi hién nhién ban bao cdo d6 phai
sai.

Néu ban bi sOt, thi néu c6 ai méi dung vao toc ban cling du 1am toan than
ban run ray, va chi mot tiéng dong nho cing du lam giat minh. D6 la tai
nhiing gidy than kinh ctia ban da truyén di nhiing tin tirc bat thuong. Khi nao
ban ¢ trong mot hoan canh day nhiing phuc tap, tiéng dong, kich thich, thi
nhirng gidy than kinh ctia ban thudng 1am ting cai cudng dd cua nhing kich
thich dén ndi 6¢ anh khong thé chiu dung ching nita. Khi ma éc bi yéu di thi
giay than kinh tré nén qua u nhay cam, va nhu thé oc lai cang bi yéu di nira,
va roi gidy than kinh lai cang nhay cam hon nita, va dén cudi ciing, co 18 s&
di to1 mot tinh trang than kinh sup d6 hoan toan.

Trong mot vai truong hop, c6 ngudi bdng bi bénh thiéu mau & 6c sau khi
nho rang. Boi vi bac st da tiém thudc té cho bénh nhan, cho nén bénh nhan
khong cam thdy dau may, nhung cai tin tic bat thudng do gidy than kinh
loan bao cho éc di gay nén mot tinh trang bat thuong. C6 ngudi hoi bi cat
vao ngon tay, hoac hoi bi ndo dong mdt chut da la hét am lén r6i. Mot dong
song nong can thi thuong thuong co6 song 16n, nhung mot dong song sau thi
lai kho ma gay ndi mot dot song. Ngudi ndo ma trong tim & cao qua va mau
hay don 1én dau thi thuong hay néng nay, buc rut, nao dong. Nhung d6i voi
mot ke ma trong tam o thap va c6 mot ban tinh trim tinh, thi kho ¢ gi co thé
khudy dong noi.

Ban c6 the diéu khién duoc nhing giay than kinh ctia ban mét cach dung
duong néu ban duy tri dugc cai diém duy nhat noi bung dudi, giir cho khi
cua ban luu thong, dé cho co thé thoai mai, va luén ludn ty nhién. Hay binh
tinh va ra 1énh cho hé thong than kinh ctia ban : « Hay dé cho ta thong hiéu
dugc nhitng viéc 10n ; dimg quiy ray ta voi nhitng diéu nho mon ! », thi hé
théng than kinh ban sé& thoi khong con phién ha ban voi nhitng diéu nhé mon
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nhu chuyén ngon tay bi dut nira. Ta co thé ngl trong mot noi that 13 6n ao
ma 6c ta van binh tinh va co thé chon loc va phan xét dugc nhitng ban bao
cao do ngii quan ta mang t0i, va ra Iénh dugc mot cach hétstrc sang sudt.
Nguoi ndo c6 thé 1am nhu vay s& khong bao gio c6 thé 1am vao mot tinh
trang than kinh suy sup duoc nira.

Bay gio ta da hiéu thé nao 1a diéu khién hé thong than kinh rdi, ta hay xét
xem bd Oc ta suy nghi ra 1am sao. Chi tiéu hoa hét thay moi tin tirc ma bo 6c
nhan duoc, thi ta s& bi chon vui dudi cai phirc tap vo cing cta thé gidi ngay
nay. Ta phai c6 thé chon lwra dugc cai tin tirc can thiét va gat bo di nhitng gi
khoéng can thiét. Neu ta tu hoi phai dung tiéu chuan nao dang phé phan, chon
Ira, thi ta thay rang van dé dich thuc 13 chon lva cai tiéu chuan do.

Tiéu chuan 12 nhitng qui luat cta vii try. Néu ban theo chiing, thi ban c6 thé
dbi phoé voi bat ctr tinh trang hon don nao, chic chin nhu ludi guom cua
Alexandre di cit duoc cai nat xich tréi hoang dé xtr Phrygia, hoang dé
Gordius. D6 1 con duong gian di ma ta c6 thé di qua cai thé gidi phuc tap
nay. C6 nhién, boi 18 ta c6 con dudng nd dan dat bat ¢t ai di thang than va
gian di toi dich, thi chang can gi phai queo v6 nhirng con duong hém nho
chat lam gi nira. Tién duoc tdi dich 1a mot viéctét, nhung céai dau don nhét 1a
1am 14n & chinh cai dich d6, tré nén hao sat tinh than va thé xac, va ng guc
trén duong.

Chung ta biét dugc mot qui luét caa vii try :tinh than diéu khién thé x4c.
Trong Hi¢p Khi DPao, khi ta sép stra quat nga mot ddi thu, trude hét ta dan
tinh than han di trudc r6i kéo thé xac hin tdi cing mot noi d6. Vi 1& 6, ta c6
thé quat nga han mot cach dé dang. Cho nén, qua nhiing qui luat cta vil tru,
ta ciing phai c6 nhitng phuong cach dé d6i pho véi moi sy viée chung tan
cong ta hang ngay.

Mot khi ban da diéu khién duoc hé théng than kinh ctia ban va ¢ thé d6i
pho v6i moi ndi phirc tap ma khong hé bi phién ha, thi khong ¢ su thay doi
nao trén thé gidi nay co6 thé lam ban ngac nhién ca.

Poi nguoi nhu 13 mot ké vac trén vai mot ganh ning va du hanh xudng mot
con dudng dai va doc. Néu ta con ganh thém bt cir mot vat gi nita trén vai
ta thi ta s chi nga quy ma thoi. Ta phai ném b6 di moi hanh ly thira v6 ich

va ngang dan, can dam, manh budc trong thé giéi day kho khin nay.

Ty du ta c6 mot ly nude. Ai ciing c6 thé nhic ly d6 1én bang mét tay, nhung
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néu ta 1én gan ta hét sttc va nhic ly d6 1én, thi ta s& thay ning né vo cung.
Du ¢6 ngudi s& cudi chung toi bao rang ¢b ¥ lam cho cai ly nuée nho d6 tré
nén ning né mot cach vo ich, nhung qua that thudng ngay lai c6 rat nhiéu
ngudi méc phai cai 16i 1am d6. Nhiing nguoi ban tdm ban tri ¢ nhiing chuyén
chang c6 gi quan hé, hodc hay cau hay gian vé mot viéc dau dau, 13 nhiing
ké thuong méc phai 15i 1am d6, va roi két cuc dam ra chang lam gi duogc rdo
troi. Néu ho biét binh tinh lai va suy ngﬁm lai mot 1an nita viée nao do, thi
ho s& thay rang d6 1a mot viéc ho c6 thé giai quyét mot cach hét stirc nhanh
chong.

Ai ciing ¢6 thé nhac ndi mot ly nude, bai 18 moi nguoi déu biét rang ly do
nhe. Nhung ¢6 ngudi muén nhac 1én mot vat gi nhung lai thuong nghi : «
Vit nay nang dén mot tan khong chimg », va roi hét stc 1y gan dé nhac no
1én. Hay 6n lai nhitng diéu ta da hoc. Khi ban 1én gan canh tay ban nhu thé,
nghia la ban da can thi€p vao chinh sttc manh cua ban va lam cho cai vat ban
sép nhéc 18n d6 tré thanh nang hon. Khi nao ta nhic mot vat gi kha néng, ta
phai ludn ludn duy tri cai diém duy nhéat noi bung dudi, roi hét sirc thoai
mai, nhic vat d6 1én nhe nhang, boi vi nhu vay khién cho vat do cling tr&
nén nhe nhang. Dbi v6i moi su viée khac trén doi nay cung vay. Khi ban sap
phai duong dau véi mot chuyén gi quan h¢, hay gitr cai diém duy nhét noi
bung dudi, binh tam lai, va giai quyét vin dé mot cach nhe nhang, tur ton
Néu ban lo ling, rdi rit 18n, thi ban s& chang nhin thay gi hét, nhung néu ban
binh tam lai va quan sat hoan canh hay van de mot cach sang sudt, thi ban
bao gio cling s& tim thdy mot cach giai quyét né that 1a d& dang. Chang han,
khi ban 14i xe hoi ma ban nim tay lai qua chat, thi ban s€ cam théy tay lai
nang va kho lai. Trai lai, néu ban cam tay lai nhe nhang thi ban c6 thé 14i n6
dé dang. Thi dy nita, néu trude khi phai néi mot bai dién thuyét trudc mot cir
toa 16n ma ban lo ling qué nhiéu, thi tri 6c ban s& ngung 1am viéc cd hong
ban dam ra kho lai, miéng ban chang thé cir dong dugc, va rdi ban s& ding
ngdy nguoi ra, tro tro nhu mot khuc cay. Trong nhiing hoan canh khac, cung
mot nguoi d6 co thé nodi cung mot van dé bang cung cai mi¢ng do. Clng nhu
1a ding trudéc mat mot nguoi ban va noi ty nhién, nhung néu han lo lang va
linh quynh, thi hin ciing chang thé noi duoc ciu nao hét. Pidu duy nhat 1a
phai duy tri cai diém duy nhat noi bung dudi va néi trude cir toa ty nhién
nhu 1a né1 vo1 mot ngudi ban ma thoi.

Néu ban c6 diéu gi ban tdm, va ban cu lo té1 lo lui sudt dém : « Néu ta lam
thé ndy, tin caindy s& xdy ra ; néu ta 1am thé kia, thi cai kia s& xay ra », thi
ban s& chang t6i dugc mot két ludn nao ca. Ban sé& chi quay vong quanh hoai
hoai trén cung mdt vong tron, va rOi tht nhién, ban s& chéng td1 dugc mot
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giai dap nao rdo troi. Néu ban chi suy ngdm mot 1an ma thoi va thay rang
van dé chi c6 thé khong hon khong kém, thi dimg tén thoi gio thém nira.
Hay dé danh strc manh ctia ban. Ngi cho that ngon dém hom d6 va lay day
du khi vao than thé, va sang hom sau khi tinh ddy, ban s€ théy la ban ¢co
duoc nhiéu y tudong dé giai quyét van dé.

Tir khi vl tru bat dau, moi su viéc déu da c6 mot 101 giai dap, chang biét d6
1a t6t hay x4u. Ngay ca nhitng van dé ma ta cho 1a nan giai, hodc bat kha
giai, cling c6 giai dap. Bo1 1€ moi viée xay ra vi khong phai xay ra nhu thé,
néu ta 1am hét moi kha ning cta ta va binh tdm lai va bat ctr trudng hop nao
ta cting khong dé bi lay chuyén, thi ta chang c6 gi phai so hai. Than van, bat
man, lo phién, chay xudi chay nguoc, voi va hoai huy, thi chi ton céng vo
ich ma thoi.

C6 nhiéu nguoi khi dugc hoi 1a Karaté c6 hon Hi¢p Khi Pao khong, hoac
Nhu Pao c6 hon Hiép Khi Pao khong, thi chang biét tra 15i ra sao ca. Mon
phai Hiép Khi Pao ctia chung ta thudng dugc day rang Hiép Khi Pao 1a con
duong dua toi hoa dong, con dudng dua téi tinh thuong yéu va bao vé muédn
loai. N6i xau vé bt cir cai gi 1a di nguoc lai véi ban chét cia Hiép Khi Pao.
Néu ta n6i Hiép Khi Pao hay hon cac vo phai khac, tic 13 ta dd noi xau vé
cacvd phai do6 roi, nhung du sao ta ciing khong thé noi 14 ta nghi Hiép Khi
Pao t0i hon cac vd phai Ay. Toi cam thay can phai cat nghia cai vi tri ctia
chiing ta nhu sau : toi khong biét gi vé Karaté hay 1a Nhu Pao ca. Néu ban
mudn tim hiéu cac vd nghé d6, thi ban hay cr viéc thaim viéng phong tap cla
ho. T61 theo Hi¢p Khi Pao badi 1€ to1 thich. Sau doé ta phai cat nghia 1a muc
dich cua Hiép Khi Pao 1a thé nay, thé nay. Toi tin rang phuong phap gian di
nhét 13 noi tréng ban khong biét néu su thuc ban khong biét.

Moi k¥ thuat déu c6 wu diém cua chung, va ban phai hoc tap chung theo cai
s0 thich cua ban. Khong phai t6i mong rang moi nguoi trén thé gidi nay phai
hoc Hiép Khi Pao dau ; tuy nhién, néu ai cam thdy minh hop véi Higp Khi
Dao, con duong dua tdi sy toan thi¢n cua con nguoi, thi ta ding nén lo : béi
18 nguoi d6 s& quay vé véi ta.

C6 1an mdt thanh nién vira bi that tinh dén t6i va noi : « Tai khong thé nao
quén duoc nang. C6 gang dén mdy, hinh anh nang ct hién ra trong tri 6c toi
va t01 khong lam sao dugc ca. Vay 6ng khuyén t61 nén lam thé ndo bay gio
day ? » Khi t61 hoi anh chang d6 la c6 thuc sy muon quén c6 nang do khong,
thi anh chang tra 101 rang cd thé quén duoc néu mudn. That 1a budn cuoi :

néu anh chang qua thuc muén quén thi han chi viéc quén di. Chang thanh
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nién d6 da udng phi thoi gio cd gang dé quén, boi vi diéu d6 chi lam cho hin
cang nhé hon ma théi. Ta khong thé quén duoc mot diéu gi néu ta con clr
nhd dén néd. Chung t6i da tap bai d6i hudng & Chuong 5 noi vé cai diém duy
nhat noi bung dudi. Khi dém dén ba, lac t6i diy hong anh chang, mic du luc
dém dén mot han khong chuyén dong, nhung lan nay han lai nga nhao ra
dang trude. Sau do, t6i chi cho hin phuong phap chuyén tinh than, theo d6
ta phai lam sao cho khi ciia ta phong ra phia trude khi canh tay ta dudi ra
dang trude, va phong ra phia sau khi canh tay dudi ra dang sau. T6i méi bao
hén rang thao nao han khong 1am gi duoc, bai vi mac du khi canh tay han ¢
dang sau, nhung kA ctia han van phong vé dang trudc. Toi noi rrfmg han phai
tap Hiép Khi Dao trong mét thoi gian da, tap cach hop nhat tinh than va tap
cach phong khi ra phia nao han muon. Néu han nhé ngudi con gai, thi toi
béo han 1a ctr dé tri nhé d6 da, ctr tiép tuc tap cach phong khi di.

Chua day moét thang, chang thanh nién do6 lai tré nén khdée manh nhu xua va
cuoi noi1 rat 1a om som tré lai.

Néu ban mudn quén di diéu gi, thi ban phai dé hét tam tri ban vao mot viée
gi khac. Oc ta da duoc t6 chuc dé c6 thé quén dugc bét ctr diéu gi ta muén
Khi can phai nh6 mot diéu gi, thi ta phai hét stc ¢b gang ta m6i nhd ndi nod,
nhung néu ta mudn quén diéu gi, thi ta chi viéc dé ké no, thi tirc khic no s&
ro1 khoi 6c ta. Nhung néu ta ctr nghi 1a « Ta phai quén, ta phai quén », thi ta
s& chang bao gid quén ding.

Trong tat ca nhitng thi du trong doi song hang ngdy, bat cr méi trudong nao,
hoan canh nao, néu ta binh tinh, thi con dudng md rong cua vii tru ¢ do, con
duong ma ban du hanh mét cach dé dang. Pung dé cho hoan canh chung
quanh xam I4n ban. Cai khac biét gitra mot ngudi khon ngoan va mot ké tim
thuong 1a sy khac biét gitta mot nguoi biét cach loi dung va xi dung hoan
canh va mot nguoi dé cho hoan canh xtr dung minh. Muc dich ciia ta 1a phai
binh tinh va khéng thé lay chuyén dugc, phai trd nén nhitng con ngudi qua
cam, quyét dinh va binh tim. Con duong dé dang nhét, gian di nhat dé theo
la con duong vii tru rong thénh thang.
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Dich gia : Thuwong Tri
Chuong 13

PHAN HAI

LOI SONG HIEP KHi PAO

AN UONG

Moi vat déu c6 doi séng cua riéng nd. Ta 1a huynh dé véi mudn loai, boi vi
muon loai da cung sinh ra tir cai kA7 cua mot v tru. Vi 1y do d6 ma céi can
ban tinh than cua Hiép Khi Pao 14 cai quan niém theo d6 tinh thuong yéu
rong 16n cua vii tru cling 1a tinh thuong yéu cta ta. Tuy nhién, su that thi ta
séng bﬁng su hy sinh ctia nhiing loai vat khac. Khi ta an thit cd hodc rau, trai,
tirc 13 ta da 1ay mat doi cta nhitng vat d6 dé ta ¢ thé sdng duoc.

Lam thé nao ta c6 thé giai quyét sy mau thuin gitra 10i noi cia ta 1a ta phai
yéu thuong mudn loai, va viéc lam cua ta 1a ta phai an thit nhiing loai khac
dé séng‘7 Pao Phat day rang ta khong duoc sat sinh, nghia 1a khong dugc
giét tir con vat cho toi mot con con tring. Ngay xua, mot nguoi theo dao
Phat khong duoc phép an ngay dén mot miéng thit.

Tuy nhién, khong phai chi loai vat moi co doi song ma thoi, ma mdi than
cay, m01 14 co déu c6 doi sdng cua né. Tai sao giét mot con vat lai 1a sai lam
ma gidm chan 1én cd, hodc chit mot canh cay, lai khong sai 1am? Duéi mét
vil try, thi moi vat déu ngang nhau.

Déan Nhat Ban 1a mdt dan toc ua thich héi he, dinh dam, thich tu hop voéi
nhau dé an, udng, va ho la om som. Cai ynghia dich thyc ctia hoi he, 18 tat
nhién, 13 phai c6, nhung dan dan qua thoi gian né bi mat di, va chi con lai su
an udng va sy la ho ma thoi. Cai y nghia dich thuc c6 thé tim thay duoc
trong nhiing hoi he nhu ngay Hoi ngt cdc do nhiing nguoi vira git lia xong
hodc vira hai dau xong to chire, hay la ngay hoi tho dét, hay 1a ngay hoi ca
do nhiitng thuyén chai t6 chtrc. Biét rang chi co thé song bang nhing hy sinh
cua nhirng vat khac, cho nén moi nguoi trong cac nghe thuong t6 chure
nhirng ngdy hoi dé ta on nhitng cudc doi ma ho phai 1y di mat dé séng.
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Tuy c6 mot s6 nguoi tin rdng con nguoi, vi chia t€ tran gian do, c6 quyén uu
tién muon lam gi thi lam, nhung chac chan vii tru s€ coi do6 12 mot su tu phu
tu man.

Tuy ta thuong coi mot con vat an thit ngudi 1a mot loai giét ngudi hung di,
nhung tir quan diém cua loai vat thi con nguoi con hung ditr bao nhiéu !

D061 vai loal chim mudng, loai thd, loai co6 ngoai dong kia, thi con ngudi con
hung dit dén dau ?

Vil tru cho phép ta séng bang cach hy sinh nhiing loai khac. Ta phai ludén
ludn y thite duogc cai ¥ nghia cta diéu d6. Chi an i nhitng linh hon d6 bang
cach ta on ma thoi thi khong di. Nhu chiing t6i da néi trong phan dau con
sach nay, ta phai luon ludn y thirc duoc rang chung ta, nhimg ké tham du
vao su cai quan cua vii tru, phai hop tac véi su phat trién ctia vii tru nhu mot
ké di duoc lya chon dé thay mat cho tdt ca moi sinh vat khéac. Ta hy sinh
nhiing vat khac khong chi 14 dé thoa man nhitng ham mudn ich ky cia ta ma
thoi.

Nhitng loai sinh vat khac chi c6 mét cudc sdng c6 ¥ nghia khi nao ta ta on
nhirng loai sinh vat d6 va cho phép ching tham dy v6i ta vao sy cai quan
ctia vil tru. Bat cr loai rau, loai cay, loai vat nao ta an, ta phai biét on loai do,
dé cho nhitng doi song dung dé nuoi sdng co thé ta khong phi pham, ma khi
chiing d3 tré nén mau va thit cua ta, chiing van tiép tuc tham du véi ta vao
cong cudc cua vii try. Khi mot ngudi dem dén cho ban mot g61 hang tir mot
noi xa that xa, néu ban that tAm cam on nguoi d6 va [am moi thi dé dai ngo
nguoi do, thi ngudi d6 s& quén hét moi ndi kho nhoc lac di dudng toi ban va
s& vui vé. Nguoc bang néu ban la 1én : « Ong mang cai do quy dé t6i day
1am chi !», thi moi cong lao cta nguoi d6 s& chang 1a gi hét troi. Nguoi d6 s&
bdng nhién cam thdy mét moi, va han c6 dé tdm thu oan ban 1a dang khac.

Déi véi thye pham ta dung ciing thé. Néu c6 ngudi tén cong ndu mot bira
com cho ban va rdi ban than phién, « Ai ma an duoc cai dd nay » thi nguoi
d6 tat s& hét stic bat mén, va s& dam ra thu ban. Néu, trai lai, ban néi : « Cam
on anh dé don bira com nay cho t6i, trong ngon 1am », thi ban da dén bu cai
cong lao cua nguoi niu bép mot cach xung dang va lam cho han vui sudng.
Doi v6i rau, trai, va lodi vat ma ta an thit, diéu d6 con dung hon nhiéu nita.
Cho t61 luc chiing bi lam vat hy sinh, thi ching da thi hanh nhiém vu cia
chung xong roi.
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Bdng nhién, chiing bi hy sinh va lam thuc pham cho loai ngudi. Néu ta phé
binh rang nhitng thirc ma ta sap an khong ngon lanh gi c4, thi nhiing vat doé
nhat dinh s€ ndi doa 1én va dé tam thu han ta.

Néu ta néi xau chung, thi chang c6 1y do nio ching phai tr6 thanh mau ta,
thit ta, hay d6 nuoi ta song dugc ca. Nhimng ngudi séng bang nhiing thirc an
cau ky thuong khong may khoe manh. Trude khi ho di kham bac si vé viée
do, tot hon hét 1 ho phai ty khao sat lai thai do tinh than cta ho da. Nhing
doi song d3 bi hy sinh d6 chi c6 thé vui long trd thanh thit va mau cia ta néu
ta biét on chiing va noi 1én su biét on cua ta.

Ta khong c6 quyén than phién 1a thuc phdm nay ngon hay khéng ngon, hoic
1 ta thich n6 hay khong. Moi thyc pham déu do vil tru ma ra, va ta phai an
chung nhu 1a chiing ngon lanh thyuc su. Ngay cai y tuong vé su vo vi da la su
ich ky roi. Néu ban thuc sy d6i, thi moi thir déu c6 vi ca. Neu ban cho rang
moén nao d6 khong ngon, thi ban hay nén dé cho bung ban tréng rdng cho
dén khi ndo moén an d6 tré nén ngon ddi voi ban. Ping c6 dé cho mon ma
ban an ganh hét trach nhiém cta co thé ban.

Neéu ban y thic dugce rang mén dn nao cling ¢6 vi riéng cia nd va néu ban
biét on nhitng do1 song & trong thuc pham cua ban, va néu ban an céi thuc
pham do trong cai tinh than dd, thi moén an nao cling ngon ca.

Hbi nho, boi 18 t6i dau yéu, cho nén t6i thudng thich mon in nay, khong ua
mon an khac, nhung sau mot thoi gian tap luyén, toi bdng cam thay xau ho
vé sy khong ua thich cua t6i ngdy xua. Tir d6 tré di, trong hai muoi nam
lién, t6i khong bao gio than phién vé thuc pham dén mot 1an. Boi vi mon
nao ddi véi toi ciing ngon ca, cho nén toi khong ¢ tdm nao ma than phién
nita. Ngay ca trong thoi ky chién tranh, bira no, bira doi, bita nhin, ma t6i
cling khong than phién gi ca, va toi cling khong yéu di nita. Bat ¢t xtr ndo
t6i viéng tham, bat cir thuc pham ndo tdi dn, mén nao ciing ngon hét.

C6 1an v toi nAu mot mon an, bay ra ban, va khi t61 dang an, thi vo to1 héi
mon d6 c6 ngon khong. Tdi nodi : « Ngon lam, nhung néu ¢ thém chat mudi
nita thi con ngon hon nhiéu ». Vg toi bén ném thir mén an do, rdi nodi : «
Chét chua ! Em di quén khong biét ném ra lam sao nita réi | Em da quén
khéng tra mudi ! » Ca hai chung t6i déu cudi vang.

Céi diém déang ghi nh¢ trong cau truyén do 1a, boi vi téi thuong an moi thuc
pham v&i1 mot long bi€t on, cho nén bat clr thir gi madi vao miéng toi 1a ndi
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ngay né ngon. Nguoi dau bép ciing vay, ong ta 1a ngudi lam mon an tir
nhiing doi séng da b1 hy sinh, phdi ran stc lam cho moén d6 cang ngon bao
nhiéu cang t6t bay nhiéu. Chi khi nao y thirc duge y nghia cua cong viée cua
minh thi hin méi trd nén mot nguoi dau bép gioi.

L& phép ban an thi thay doi tir qudc gia nay dén quéc gia khac, nhung 18
phép tinh than thi khong bao gio thay d6i. An voi mot long biét on sau xa.
Mot gia dinh quay quan nu an cing nhau véi long biét on : d6 1a bi quyét
ctia sy ém am gia dinh. Tinh than d6 c6 thi giup cho thé gi6i hoa binh duoc
rét 1a hitu hiéu. Trong khi niu 4n ta phai 1am moi cach dé cho nhimg doi
séng da bi hy sinh trong mon an d6 da khong bi phi pham, de cho ta thoa
man nhimg udc nguyén cua chung phan nao khi ta hét sttc ¢b gang thuc day
su phat trién thudng xuyén cua vii tru.
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri
Chuong 14

PHAN HAI

LOI SONG HIEP KHi PAO

MAT TA, MAT TA, VA CACH NOI NANG CUA TA

Bai 18 tinh than diéu dong thé xé4c, cho nén bat ¢t su viée gi anh huong té1
tinh than, cho du chi trong choc 1at, cling c6 anh huong té1 theé xac.

Nhitng diéu ma ta chira chat 1au trong 1ong tat phai hién 1én nét mit ta, 1én
mat ta, va trong noi ta an noi.

Bam sinh ta ¢c6 mot nét mat. Trong mdt tram khudén mat, khong co dén hai
khuon mat giong nhau.

Co6 nguoti bam sinh vo1 mot khudén mat dep, c6 ngudi bam sinh v&i mot
khuon mat xau. C6 nguoi tudng rang ta chang thé 1am gi dugc voi khudn
mit ta van ¢6 nhung sy thuc moi khudn mat déu tir tir thay doi.

Ngay nay ngudi ta c6 thé doi cai ngoai dién cta ta véi nhitng khoa giai phau
lat-tich cling nhu bang cac loai phan to diém, nhung d6 chi 1a nhiing thay doi
nhat thoi. Khong ai c6 thé giir sy lira dbi d6 1au mai dugc. Mic du nhiing
phuong phap néi trén c6 18 ciing khong sao, nhung cr nghi dén cai mii vo
minh 1a mot cai mili nhan tao, ta ciing d thdy buc boi trong 10ng roi. Nhung
chang can vién dén nhung tht nhan tao do, ta ciing c6 thé thay d6i khudn
mit cta ta bang cai ndi dung tinh than cia ta dugc.

Ban hiy ngam k¥ nhiing birc chan dung cia nhung danh nhén trén thé gidi,
cho du ho 1a nhac si hay hoc gia, hodc gi gi chang nira. Néu ta quan sat ky
ludng nhitng burc chan dung do, ta sé thay rang tuy hdi con tré tu01 nét mat
nhimng vi danh nhan d6 khong dep may, nhung lic cang 16n tudi, ho lai cang
sang ngdi. Nguoce lai, hiy so sanh btrc chan dung ctia mot thanh nién tré tudi
dep trai véi btrc hinh cta ciing mot nguoi dé chup luc trude khi bi 1én an kho
sai chung than ma coi : ban s€ khong thé tin duoc 1 hai khudén mat do lai ¢
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thé cia cung mdt nguoi.

Trang thai tinh than c6 thé hoan toan thay (‘101 khu6n mat. Chang t0i khong
mudn ban t6i sy thay doi khudn mat ta tur t6t sang xdu & ddy, nhung ta s&
phai cam thay nguong nghiu néu ta ctr giit mai cung mot khudn mit tir nho
dén 16n, boi 18 su khong thay doi d6 13 bang chimg su thiéu tién bo tinh than.
Chi khi nao ta da thay ddi khudén mit cua ta tré thanh mot vé gi that 1a thanh
t ta méi c6 thé noéi ta 1a mot ké da thue su trudng thanh.

Ciing nhu mot nguoi dep hoi tré khong dugc tré nén mot ké lo 1a, tu cao tu
dai, thi mot nguoi khong dep ciing khong dugc vi thé ma nga long, boi vi ca
hai ngudi déu co thé thay doi khuén mit minh bang nhiing thai d6 tinh than.
bay khong phai 1a mot phuong phép ciia my vién ; nod 1a con duong dua téi
tham my thuc sy.

Nguoi ta thudng néi rang do6i mat 1a cira s6 cia tam hén, bai vi diéu kién cua
tinh than duoc phan anh rd rang nhat trong 461 mat ta. Tinh yéu, 1ong ddc ac
tinh khoan hong hodc sy oan han, thay déu hién 1én trong d6i mat ta.

Boi 1& tAm hon mot ngudi tap Hiép Khi Pao phai tran ddy tinh yéu va su che
chd muon loai, cho nén tdm hon ngudi d6 tat nhién phai 1a tinh yéu va tinh
khoan dung. Hon nita, béi 1& tinh than ngudi d6 ludn ludn duge hoa hop va
ludn ludn phong ra kki, cho nén d6i mit ngudi d6 s& c6 mot nang luc tiém
an, khong phai mot khoé nhin sdc sdo, ma mot anh sang, cung v&i khi, thoat
ra tir tdn cung tdm kham nguoi do. Po khong phai 1a cai nhin lao lién cia
mot ké an cap, ludn ludn phong téi nhitng ngudi lang tim, ma 1a mot anh
sang biéu 10 cau noi nay : « Khi cudi thi con tré xam dén gan, va khi cau co,
thi loai d thd ciing phai chay xa ». TAt ca chung ta déu can phai c6 nhiing
cdp mat bao dung va diing manh do.

Chung ta thuong tuong tuong rang nhing ké theo doi binh nghiép thuong co
mot cap | mit tan bao, dif ton va ngao man. Nhimng cip mat chi chyc « an
séng nudt twoi » ngudi khac thi khong phai 1a nhirng cap mat thyc su cla
mot ke theo nghi€p binh dao, va khi nhing cap mat do gap phai nhing cap
mit dich thyc, thi chiing s& mat di moi kha nang « an séng nudt tuwoi » cla
chung. Trong chit Nhat, chit budo c6 nghia la con dudng binh nghiép, va
chit bu c6 hai phan tao nén nd di v6i nhau c6 nghia 13 thoi xtr dung vii khi.
Vi 1& d6 con ngudi theo nghiép v dich thuc phai c6 mot d6i mat bao dung
va quang dai dé khién cho d6i tha mat hét tinh than danh nhau.
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Cho du mat ban quét 1én di doi dén thé nao di nita dé ché ngy dich thu cua
ban, no6 sé chang c6 anh hu’O’ng g dén nguoi dich thu d6 ca. Han sé& chang
nao ning gi hét ; va cai quic mat do s€ chi quay trolai doa nat chinh ban ma
thoi ! Nhiing nguoi c6 doi mat dir dan phai hiéu d6 14 ddu hiéu cia su chua
truong thanh vé tinh than va phai cb gang luyén ching ding duong. D61 khi,
trong khi c6 gang dé tién bd vé mit tinh than, ta nén nhin vao tim guong,
khong phai la dé xem mat ta ra lam sao hay 1a chi dé cao rau, ma dé phé
phan céi diéu kién tinh than cia ta.

Ta phai tim ra nhitng chd x4u va nghi rang : « Pay la chd ma tinh than ta hay
con chua trudng thanh ».

Loi noi cua ta cling biéu 16 tinh than ta. C6 nguoi, mac du rat 1a thanh thao
trong lic bién luan hoac tlep khach hodc noi chuyén voi nguoi khac, lai tao
ra mot cam tudng vé su bat tin. CO ngdn nodi rang nhitng ngudi ndi hay
thuong la nhiing nguoi xau Cho du mét ngudi an noi khon ngoan dén dau,
no6i dep nodi hay dén may, néu tinh than han thiéu thanh thyc, thi hén s&
chang bao gio 161 kéo dugc trai tim nguoi khacca. Yéu td quan trong nhat
trong mot cudc dam thoai la phai thanh thyc va néi tir trai tim ma ra. Chi khi
nao coi diéu d6 14 can ban thi ban méi tién bo trong nhitng k¥ thuat dam
thoai duoc. Cau noi tét dén may ma thiéu tinh yéu s& chi I nhitng cau noi
rong. Nguoi ma trong tim mot bd dao gam thi, khi néi chuyén, mdi 16i néi,
mdi cdu ndi cua hin s& nhu dAm tia vao ngudi d6i thoai.

Khi ai dang gian dir ma noi véi ta diéu gi, thi cho du nhung 16 ndi d6 chi 1a
nhirng 161 dung thuong ngay, su gidn dir ciia nguoi do ciing tu nhién lan
truyén sang ta. Trai lai, mot trai tim day tinh yéu s& mang dén cho nguoi
khac moi niém an ui, moi nghi luc.

Chang can dén 161 n61 ban cling ¢6 thé truyén sang trai tim nguoi yéu cua
ban tinh y€u, trong niém im lang.

Néu ban c6 tinh thuong yéu trong trai tim ban, thi cho du ban qué trach ai,
tinh yéu do s€ tu nhién lan truyén sang nguoi ban qué trach.

bi co hdi t6i day hoc trong mot truong lang, & d6 c6 mot 6ng thay rat tré
tudi phu trach 16p sau. Ong gido nay la mot 6ng giao rat tn tAm nhung lai
hay danh hoc tro. Ho6i trude khi chién tranh, thi trung phat hoc tro nhu vay
khong sao, nhung sau nay, khi mot nén gido duc dan chi di thanh hinh, thi
nhung vu danh dap nhu vay da khién cho cac bac phu huynh hoc sinh dam ra
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tire gian, va doi 6ng thay gido kia phai thuyén chuyén di noi khac. Ngay sau
khi t61 nghe dugc chuyén do, to61 bén td1 gdp ong thay gido tré tudi do.
Tudng rang to1 dén dé trach mang, 6ng ta ben stra soan thai d§ minh trudce.

Thoat dau toi chi ngdi nghe ong ta phan tran. « Nén gido duc dan cha thoi
héu chién nay rat 1a hay. Toi dong ¥ ¥y, nhung ca hoc sinh 1an phu huynh hoc
sinh déu hiéu 1am né. Moi ngudi déu tudng d6 1a mot cach dé khong ai co
quyén can thiép gi hét. Khi con nit khon 16n hon, nhat dinh ching s& tré
thanh nhitng thanh phan x4u. Ching ching thém nghe 10i ai ca. Néu ta ctr dé
nguyén tinh trang d6 nhu thé, thi chiing s& chang tién dén dau. To6i biét rang
danh déap tré con 1a khong t6t, nhung toi ¢t van danh, béi vi nhu thé tbt cho
chiing. T6i rat tin tudng vao gido duc, nhung néu dng cho diéu toi dang 1am
day 1a khong dung, thi toi rat san sang tir chtrc, bat cir khi nao 6ng mudn ».

Ong gido tré tuoi day hang say do ndi cau trén voi cd mot sy quy€t tam,
khong nhugng bd mot ly nao, nhung t61 c6 cam tudng la ong ta ndng tinh.
T61 chua néi gi ma 6ng ta da noi déa quéa nhanh.

T61 bén tra loi : Vang, to1 hoan toan ddng y. Néu 6ng danh hoc tro dé 1am
cho ching tro thanh nguoi t6t, thi ong ctr viéc danh di, ddnh that dau. Toi s&
gitip ong diéu gi c6 thé giup dé tng ho ong.

Nguoi thanh nién ngac nhién. L& tit nhién ; diéu ong ta noi rat 1a dung. Su
dan chi hoa nén gido duc qua bat ngd d6 da mang dén nhiéu su lam dung vé
quyén thé. Tuy nhién t6i n6i thém : Nén dng mudn cai thién hoc trd ciia éng,
thi d6 1a mot viée rat tdt ; va néu qua thuc nhu vay, thi 6ng nén danh hoc tro
trong ltc 6ng khong cau gian. Tir nay trd di, khi nao 6ng thiy dira con nit
nao dang danh don, thi 6ng nén xét lai xem 6ng cd dang cau gian hay khong.
Néu khong, thi 6ng cir viéc danh. Néu trong khi dang cdu gidn ma ong danh
no, thi sur cau gian cuadng thém vao voi su trung phat, s& truyén sang dua
nho va s& chang sira doi gi n6 duoc ca. Néu ong trung phat né véi mot tinh
thuong trong long va dé cho no tro thanh mot ngudi tét, thi ong nhat dinh s&
c6 thé trimg phat trong lac 6ng binh tinh. Luc d6 hoc trd 6ng s& hiéu rang
ong tring phat ching trong tinh thuong.

Ong thay gido d6, sau khi nghe toi néi nhu vay thi hiéu ra ngay va tir d6 trd
di khong hé danh mot hoc trd nao nita. Néu sép stra danh don mot dira nao,
thi 6ng ta tré nén binh tinh lai, nghe xem dira tré néi gi, va roi cam thay
khong can danh don nira.
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Hay lang nghe mot ngudi ndo d6 noi gi, nhin vao tan mat han, va rdi han s&
khong c6 diéu gi dé d4u ban nita ca. Néu ban binh tinh trong long, xét lai
long ban, va nhin vao mét nguoi khac, thi ban s€ co thé thong cam vai ho
dugc. Trai lai, thong cam qua mic thi lai khong tot, sang sudt qua do thi lai
rat 1a c¢6 hai. Nghia 13, néu ban hiéu qua rd mot ngudi nao do, thi ngudi do
khi nao gap ban s€ cam théy bdi rdi, kho chiu, va s& tim cach 1anh mit ban.
Néu ban hiéu biét qua d0, thi rat d& 1am méch 10ng ké khac. Nguoi cha véi
mot d6i mat qué cu vo thi s€ 1am cho con cai minh dam ra s¢ hai, va khi 16n
1én chung sé& tim cach bo nhara di. Khong ai muén ngé thay d6i mat no xia
thang vao tim minh. Ciing nhu 14 ta phai c6 mét cai bao dé boc mot thanh
guom qué sic bén, ta phai biét cach che ddy sttc manh cta ta néu qua 1a ta c6
strc manh.

Cho du ta c6 mot doi mat that 13 sang, ta ciing dimg nén choéi sang ké khac
bang tia mat cta ta. Néu ta c6 tia sang do, ta phai che phii né di, 1am nhu 13
n6 khong c6 & d6. Con diéu hau khon ngoan 1a con diéu hau biét ddu mong
sdc n6 di, con meéo khon ngoan 14 con méo biét dau vudt né di. Che phu stc
manh minh di 1a mot diéu thuc quan trong, boi 1€ néu ctr khoe khoang n6 thi
s€ pha huy no.

Néu ban ¢6 diém nao hay, tdt, ma ban ct khoe khoang né ra, thi chic chin
ban s& that bai vi chinh cai diém d6. Chi xir dung strc manh ctia ban khi nao
can, va ding c6 huénh hoang, ty phu. Trong nhiing truong hop thong
thuong, thi hdy nén gibng moi ngudi khac ; nhung trong nhiing gidy phut
quan trong, thi hay xur dung moi kién thtrc, moi kha nang cua ban. Cau tuc
ngit néi rang mot ké thong thai phai trong nhu ngudi ngu va mot vi thanh
phai trong nhu mét nguoi thuong, la vay. Neu trong long ban thyuc tam
khiém ton, thi tu n6 né s& phan anh 1én d6i mat ban.

Néu ban c6 mt trai tim day tinh thuong mén n6 khién cho ban cuoi that 1a
thanh thue khi nghe mot nguoi nao ké mot ciu pha trdo ma khong liy gi budn
cudi may, hodc né phan anh 1én cai nhin cia nguoi cha ngam con minh dang
choi dua, hoic trong cai nhin xa ving ctia mot ngudi tinh nhé dén nguoi
minh yéu, thi d6i mat ban s& hién tir. Nhirng ngudi nhu thé s& khong bao gid
nghi rang minh bj lira déi ca. Du rang sy ltra doi thi 1am cho bét ctr ai s& cau
gian, nhungnéu ta biét rang d6 qua 1a mot su lira di, ta van giir binh tinh.
Cudi cung, thi nguoi lua dbi ta s& nhin ra va ta s€ vo tinh dan nguoi d6 vao
con dudng tot. Bat ctr ai ciing c6 thé tho 16 tat ca tAm tinh ctia minh trudc
mot nguoi day tinh thuong yéu. Nhung néu ta qua nghiém khac, thi 1anh dao
ngudi khac rat kho.
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Thuong thuong ta gap nhiéu ‘nguoi luc no6i chuyén khong nhin thang vao mat
ngudi ddi thoai, ma lai cai gam mat xuong Do khong phai la nhiing nguoi
binh tinh ; trong 16ng ho chic phai c6 diéu gi u uan. Ta phai hoc cach nhin
thang vao mat ngudi noi chuyén vdi ta. Nguoc lai, nhiing nguoi ¢6 thoi quen
nhin chong choc vao mat ké khac thi phai ding 1am nhu vy nita. Y mudn
do xé&t trai tim nguo1 khac 1a mot thai d con nit, chir khong phai cia mot
ngudi trudng thanh. Néu tAm hon ban trong sang, thi chang can nhin chong
choc, n6 ciing s€ phan chiéu 1én d6i mat ban, boi doi mat 14 tim guong cia
tam hon.

Néu v6 tinh ma ban khong thé nhin thang vao mat mot nguodi ma ta dang doi
thoai voi, thi hdy nhin vao khoang chung quanh miii nguoi do, va nguoi doé
s€ cling cam thay la ban dang cht y nghe.

Du rang hing hai tap luyén, tién bo vé ky thuat va stirc manh ting cudng rat
1a quan trong trong Hiép Khi Pao, nhung chiing van chua du. Ban phai c6
duogc cai tinh than Hiép Khi Pao. Ban phai biét cach hién tir va d& dang véi
ké khéc, va phai c6 d6i mat yéu thuong va giong néi dam 4m, ching to 1a
ban c6 nhiéu sinh khi va vui vé.
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri
Chuong 15

PHAN HAI

LOI SONG HIEP KHi PAO

NGUYEN LY BAT PHAN TRANH

Tat ca moi k¥ thuat Hiép Khi Pao bat dau va chdm dut & nguyén 1y bat phan
tranh.

Vii try 1a mot moi tuyét déi, va ta chang c¢6 1y do gi dé chéng ddi lai né.
Chien chinh s¢ di ma xudt hién 1a boi vi cai ¥ tuéng vé nhj nguyén thanh
hinh. Nguoi ta quan niém vii try trong anh sang ctia nhitng ¥ niém vé nhi
nguyén nhu : hoat dong va bat dong (binh tinh), hop va tan, co va gian, ndi
va dit v.v... Bi giam ham trong cai thé gi01 nhi nguyén, ta da roi vao mot
thai do cho rang dau tranh 13 18 ‘thuong, rang day qua thuc la mot thé gidi
cta lut rimg. Ta d3 quén di mat cai hinh thé dich thuc ctia vil tru, va ta sé
chi c6 thé tim lai thdy né khi ta d budc vao thé gidi cua tuyét d6i. Cai tinh
than can ban cua vil tru 13 nguyén tic bat phan tranh d6 vay.

Vi ngay nay nhiéu nguoi thay ddy 13 mét diéu kho hiéu, nén ching toi phai
phat biéu no ra trong nhirng k¥ thuat Hiép Khi Dao thuc su. Mgt ké da thuc
su theo Hi¢p Khi Pao da hoc duoc qua, nhitng kinh nghi¢m vé thé xac, réng
d6 1a mot nguyén tic dung dan va manh mé dén duong nao. Mic du luc dau
ngay khi da tap luyén roi, thi ngudi nao 16n hon va manh hon bao gio ciing
c¢6 phan loi, nhung d6 khong c6 nghia 1a nguyén 1y bat phan tranh 1 sai lam.
N6 chi chimg to rang cai nguoi bi thua d6 da chua vuot toi cai nguyén Iy do
: hin con chua truong thanh. Mot khi da thyc su tham nhudn céi nguyén ly
do6, thi sttc manh va can ndng s€ khong con quan hé nira.

Chﬁng han, strc manh va can nang s€ quan trong néu, khi mot dbi thu tan
cong, ban nhan 1anh céi strc manh cia qua dam do trong mot trang thai nhu
1a x6 dung (nhu hai chiéc xe hoi hic dau vao nhau). Tuy nhién, néu ban gat
dugc qua dam sang mot bén, thi chinh nguoi d6i thi s& phai ap phuc cai stc
manh han d3 tao ra. Néu ban cd sttc x6 ngd mot ngudi ban khong wa thich,
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thi thé ndo ciing sinh ra du da, nhung bdi vi tinh than diéu khién thé xac, cho
nén néu ban 1am thé nao diéu dong dugc tinh than hén t¢i mot diém nao ban
da lya chon, thi thé xac hin ciing sé rat ngoan ngoan theo to1 chd tinh than
han din di. Du sao, trong truong hop nhu thé, su thuc ban da lam cho hén di
theo con duong hin mudn va quay sang huéng ma hin mubn quay sang.

Taco thé tranh moi vu cai 16n ngay ca khi mot d6i tha tan cong ta. Trong
doi séng hang ngay ta phai biét cach binh tinh, ¢ moi truong hop, 6 moi noi,
va tuyét dbi tranh cai tu tuong vé chién ddu trong tam ta.

Ngay nay c6 rat nhiéu ngudi c6 cam tudng rang khong thé séng duoc néu
khoéng tranh d4u. Ciing c¢6 nhiéu nguoi chang khi nao chiu nhuong b, bao
gid cling mudn thiang, mudn 1én cao, cho du phai ap birc ke khac. L& di
nhién, tinh trang s€ tro nén vo cung kho khan néu day 1a nhing nguoi ng01
chung vé&i nhau dé ban vé hoa binh thé giéi. Con duong duy nhat dé tién toi
hoa binh va ddng tinh giita nguoi va ngudi 1a mdi mot ca nhan phai quay vé
v6i cai tinh than cin ban cia vil tru va thong hiéu cai nghia ciia nguyén ly
bat phan tranh.

Theo diéu tin tuong thong thuong, thi nguyén ly bat phan tranh c6 nghia la
ta phai dong ¥ v6i bat cir ai néi diéu gi, 13 ta khong dugc chéng cu lai néu c6
nguoi danh nguoi ta. Sy thue khong phai nhu thé.

Nguyén bat phan tranh doi hoi mot tinh than manh mé& nhat va trong thé xac
va tinh than phai hoan toan cé khi duong dé gitip ta khoi phai nhan 1anh cho
du mot chut kA7 sai lam cua doi thu ta.

Tinh trang d6 giéng nhu tinh trang ctia mot dong nude sudi trong vat va ndi
bot tr dudi day mdt cai ao Ién trén mat nudc, thé nao cho khong mot giot
nudc duc nao cua nudc ao van vao dong subi trong vat d6. Khi ban c6 day
khi duong va truyen phat n6 di,thi khong mdt chut khi cua ngudi nao chung
quanh ban c6 thé lot vao than the ban dugc. Ciing nhu néu dong sudi ngung
chay du chi trong mot phut, thi tat ca nude duc clia ao sé tran vao va lam van
duc dong nudc trong do, néu ban rut khi cia ban vao, cho du chi moét chut,
thi tit ca khi cia moi nguoi chung quanh ban s& dong thoi tn cong ban
ngay. Nguyén 1y bat phan tranh doi hoi mot tinh than manh mé chira day khi
va ludn ludn phoéng khi trd lai vii try, mot tinh than ma kAf ctia nd ludn ludén
hoa hop v6i khi cta vii tru.

Con duong bat phan tranh khién cho ban vuot qua dugc moi tré ngai ma
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khong mot ton thuong tinh than nao, cudi qua duge moi 101 dém pha, va gat
di duoc moi tan cong ma chinh ban khong phai chiu nhan mot cit dam nao
hét.

Nhiing ké yéu dudi, hay khoc 16c, than van, chang chéng cu ai, chang dam
noi lai ai khi nguoi ta noi diéu khong tot vé minh, va cam thiy yén 6n néu
minh khong chéng lai ai, thi khong phai thudc thanh phan nhimng ké thim
nhuan nguyén 1y bat phan tranh.

Pem nh6t moi 16 néi va hanh dong cua ddi tha ban vao trong long ban, thi
do6 khong phai la su bat phan tranh thuc su : d6 1a su chiu dung. Cho du
mi¢ng ban khong noi ra, nhung trong long ban rat 1a dau d6n, va dang soi
suc mudn tra thi. Do cling 1a mot hinh thirc tranh dau. Cai bat phén tranh ma
ching ta dang noi toi chi thanh hinh néu ta khong 6m ap mot mbi cam thu
nao véi dbi thi ta, nhung, voéi -mot long khoan dung 16n nhu blen cd no thau
nhén dugc moi con sdng, ta van gitr dugc mot su binh tinh yén 6n trong tam
hon. Mt nhan vién cia hang no bat dau hoc Hi¢p Khi Bao va mot ngay kia
t6i toi dé nho giai quyét ho mot van dé. Anh ta néi rang anh ta thuong c6
nhimg ¥ kién trai nguoc voi ong giam déc hang va thuong thuong nhimg
mau thuan d6 bao gid ciing dan tdi su cai va véi nhau. Anh ta ciing néi thém
1a 6ng chi hing rat 1a budng binh, va anh ta thi hay nong tinh. Du rang anh
ta biét cdi nhau 1 v6 ich, nhung khong 1am sao ding. Hé ai néi gi xau la anh
ta noi sung 1én ngay. Anh ta mudn tim xem c6 cach nao dé giai quyét van dé
d6. T6i hoi anh ta rang da thAm nhudn nguyén tic bat phan tranh chua, thi
anh ta tra 101 rang da. Toi bén noi :

— Nhu vay thi qua dé. Khi ndo c6ai néi gi xau vé anh, thi anh hiy giit cai
diém duy nhat noi bung dud1i, phong khi ra, va dung dé€ y gi dén 161 ndi do.

Néu lam duoc nhu véy, thi tit ca nhitng diéu ma han néi xau vé anh sé tu
nhién quay nguoc trd lai han. Ty dy, néu ong chu anh bao anh la mot nguoi
ngu, va néu anh khong dé y dén 101 n61 do, thi no s€ quay tro vé nguoi da noi
no ra, va ngudi d6 su thyc da noi rang chinh han 1a nguoi ngu. Roi anh s&
cuoi 16n 1én, va dong ¥ voi ong chu anh, néi rang : « Toi la thang ngu, phai
khong ? ». Anh ct thir nghi nhu thé, réi ngam nét mit ngudi kia ma xem :
ong ta s¢ hét strc gian dir, nom dén that tarc cuoi.

Anh hoc trd cta toi nghe 101 khuyén cta toi va bat dau ap dung nd ngay. Cho

du 6ng chu anh ta cau gian dén may di nita, anh ta cling chi cudi va néi : «
Vang, dung thé, ding thé ». Cho dén khi 6ng chu d6 phai bé di noi khéac,noi

79



rang n6i chuyén véi anh ta lai cang dam ra caihon.

Ta thiy ngay rang khi nhin thay nguoi ddi thoai vo1 minh mét tuoi nhu hoa
thi sy cau gian c6don cua anh thyc 1a ngu xuan va vo ich. Hay 1a doa dAm
cling thé. Néu ngudi nao bi doa cur cuodi cot nhu khong, thi nguodi doa s€ lai
tr¢ thanh so hai, chir khong phai ngudi bi doa.

Hai hay ba ngay sau, 6ng chi &én gip ngudi hoc tro cua t6i va hoi « Chéc 1a
c6 chuyén gi ddy phai khéng ? » Hinh nhu hdi nay anh hoc thém duoc cai gi
hay 1am day ? » Anh hoc trd cia toi bén cit nghia moi chuyén cho ong ta
nghe, thi 6ng cha bén ndi rang cii nhau thuc 1 v ich, va tir d6 tré di hai
nguoi khong con cai nhau nira.

Thuong thuong sau khi cai nhau, hai nguoi ban thuong nghi trong long : «

No ¢6 16i, no phai xin 16i minh trude. Minh s€ khong can xin 16i ». Ta
thudong noi rang ngay dén ké cap ciing co cong ly va trong truong hop cii
nhau, phai c6 mot nguoi phai va mot ngudi trai. Néu ca hai cung phai ca, thi
chang c6 1y do gi dé cai nhau nira ca.

Phai c6ng nhén rang ta ciing dd c6 1an néng tinh va cai nhau, chang ké dén
Iy do nao hét, nhung khi chuyén da xdy ra thi chang thé lam gi hon duoc
nita, ma chi con cach duytri ngay ldy cai diém duy nhat noi bung duéi, 1am
cho khi ban binh tinh tré lai, mé rong tdm long khoan dung cua anh ra, vay
thirc ngay vé nhitng diém xau ctia minh. Tim thay nhiing 16i 1am cua nguoi
thi d&, nhung chinh minh lai khé tim thdy nhing 16i 1Am ctia minh, nhat 1a
khi da ndi nong 1én. Nhimng lac nhu thé ta lai thuong khong ¢b xem xem
minh kém ¢ diém nao, ma chi cii nhau dé ciing bdi xau nhau. Gia ma ta cr
tur xét xem ta di 1am 1an ¢ chd nao, thi da chang xay ra xich mich. Vi 1& do,
trude khi mot vu xich mich hay au da kip xay ra, thi ta hily nén xét phan 15i
clia ta trudc, va néu c6 15i, ta hiy nén xin 15i d6i tha cta ta. it nhat ta hay san
sang tha thir ngudi ban ddng hanh d6 trude, va nhu thé ta sé tién bd hon han
mot byc roi. Nhitng vu au da xay ra boi 18 ca hai bén déu dimg trén cung
mot nac.

Trong trudng hop ba me va dra con, thi ba me ludn luén tha thtr cho nguoi
con boi 18 ba dimg & mot bac cao hon nd. Khong thé nao con xich mach hay
ci co gitta hai bén dugc. Trude hét hiy 6m nguoi ban dong hanh d6 vao
10ng ban va tha tht hin trude tién, thi hin s& cam thay boi réi ngay va nhan
ra diéu 13i ctia minh. Hin s& cam théy méc ¢ 1a da thép hon ta mot bac.
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Mot khi da hiéu duoc cai gia tri cta 10i ta 15i, thi cling dimg nén di qua dén
cai do 16 bich 1a cai nhau dé gianh phan 15i vé minh. L6i di ngan nhat dé giai
quyét van dé 1a phai rong luong va khoan hong trudc khi sy cdi nhau xdy ra.
Boi vi mudn cdi nhau duoc thi phai c6 hai ngudi, cho nén néu ban khong
mudn 12 mot trong hai nguoi d6 thi dau cé chuyén cii nhau duoc !

C6 nhiéu ngudi thich ké chuyén danh nhau, ci nhau, nhung t6i ludn ludn
qué trachho 1a tai sao ho lai thich ké nhu vay. T61 hoi ho 1a ho khong co viéce
nao khac dé lamhay sao.

Mot quy ludt vé binh bi ngay xua néi rang c6 ba 16i dé thang tran :

1. Thing tran sau khi giao tranh.
2. quo tranh sau khi théng tran.
3. Thang tran ma khong can giao tranh.

L01 thir nhat 14 16i thong thudng va 16i thap nhat Phuong phap thir hai néi
rang phai hoan toan stra soan moi diéu kién can dé thang, 13 phuong phéap «
chic an » va né & muc trung gian.

Con 16i thang cao thu nht, thang ma khong giao tranh lai 13 161 yén 6n hon
ca « chic an » hon c4, boi 18 néu khéng cd giao tranh thi dau c6 dip dé ma
thua duoc ! Trong phuong phép nay ta budc dbi thi ta phai khuat phuc va
1am cho han theo cai 16i do ta vach ra. Hiép Khi Pao theo con duong nay.
Néu ta c6 thang, thi ta phai thing bang mot 16i cao thu nhat. Chinh vi 18 rang
ta chang viéc gi phai chon mot 16i thing kém nhat, nghia 1a thing sau khi
giao tranh, cho nén to6i mdi thudng qué trach nhitng ngudi thich ké truyén
danh nhau.

Duogc phép xtr dung nhiing k¥ thuit Hi¢p Khi Dao trong ba truong hgp dudi
day :

1. Khi mang song cta ban dang 1am vao thé hiém nghéo,
2. Khi mot ké khac dang gap hiém ngheo,
3. Khi mot hay hai nguo1 pha réi s6 dong.

Trudng hop th nhat chi thuan 13 trudong hop tu vé, cho nén phai xtr dung
nhing k¥ thuét thuc dung. Trudng hop tht hai 13 mot bon phan, néu khong
ra tay thi ta s€ 1a mot nguoi heén. Truong hop thi ba 1a truong hop ma khong
ai c6 thé ha n6i nhiing ké pha rdi va ta phai dung dén vo thuat dé bao vé da
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sO trong x4 hoi. Chung toi khong bao 1a trong nhiing trudng hop do, ta luén
ludn phai dung dén v thuat Hiép Khi Pao, 1a ding dau. Ching t61 chi noéi
rang sau khi d4 tim da moi giai phap on hoa dé giai quyét ma khong lam sao
dugc, thi ta moi dung dén va.

T6i nhé dén mot cap vo chong luén ludn au da nhau dén do sap stra phai ly
di nhau. Bdi 18 nguoi chong c6 hoc Hiép Khi Pao, nén mot s ban bé cua
anh ta dén t6i hoi phai 1am gi dé khuyén nhu ho.

Sau khi nghe hai bén phan tran, toi thdy ca ngudi vo 1dn ngudi chong chang
ai n6i 12 minh c6 18i, ma chi than 14 nguoi kia méi 1a c6 16i. Ngudi vo chang
chiu thua ; ctr ngudi chong néi mot tiéng thi chi ta noi dén ba tiéng. Chang
c6 gi kho bang viéc hoa giai vo chong cai nhau. Noi gi ta ciing chang thé
lam cho mdt trong hai bén tin ta dugc.

Néu nguoi dung ra hoa giai ma noi 1am diéu gi, khi cip vo chong da lam
lanh v61 nhau ri, thi ho s& trach ngudi d6 ngay. Tuy thé, toi da quyét tam va
bao nguoi chong rang anh ta c6 13i, thi anh chang vo cing bat mén va chi vo
thi vo cung dic chi.

T61 nodi rﬁng boi 1€ nguoi vo khong hoc Hiép Khi Pao cho nén chi ta khong
thé biét dugc thé nao 1a caidiém duy nhat noi bung dudi, va do d6 chang thé
kiém ché su cau gian ca. Anh ché)ng, trai lai, da hoc Hi¢p Khi Pao ma lai
khong 4p dung nhitng diéu theo da hoc. Toi néi véi anh ta

— Anh phai nhéd rang, bat cit chuyén gi xay ra, bat ¢t vo anh noi gi, day 1a
luc anh phai tap cai diém duy nhat, khong nhiing chi dé anh dung néi céu,

ma con dé lam thém duoc nhiéu tién bo.

Neu anh chi tap cai dlem duy nhat noi bung dudi 6 phong tap ma thoi, va khi
vé dén nha thi lai bo mat no di, thi anh d& udng cong vo ich.

ROi t6i hoi anh ta xem ¢6 chiu nghe 15i t6i khong, thi anh chang cudi cung
bao dong y, anh ta s€ thir nhu vay ké tir ngay hom do.

RAi t6i quay sang khuyén nhu ngudi vo, chi cho chi ta mgt vai thi du, va co
khuyén chi ta hoc dugc cach duy tri cai diém duynhat noi bung dudi.

T61 nodI
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— T6i biét rang chi bat man voi anh vé nhiéu chuyén 1am, nhung chi thay
khong, anh ay ciling da dong ¥ muon hét suc thay doi tinh tinh day chur. Anh
ay thiéu kinh nghi€ém, va dé quén, nhung tai sao chi khong gitp anh mot tay
?

Nguoi vg dong v, va chi mot thang do61 vo chong lai vui vé vai nhau nhu cil.

Khi mét cadp vo chong son lay nhau vi yéu nhau thi moi chuyén déu tét lanh
ca, nhung chi cAn mot mdi bat mén, trén can ban thuyét noi rang am lai sinh
ra 4m, 14 cai bé lai xé ra to, cho dén khi hai bén khong con thé 1am lanh véi
nhau duoc nira.

Thay vi ctr mdi khi tan s vé nha mdi chiéu nghi rang « Bay gio lai vé nha
nghe vo cau nhau day » thi ngudi chdng nén di vé nha, ngimg trude cira va
nhé den cai dlem duy nhét noi bung dudi, va bude vao nha, goi to Ién :

Anh vé nha rdi day ! » Ngudi vo thay day la luc phai hop tac, bén chay vOi
ra cura, vira cuoi vira noi : « Anh vé em mung qua! » Néu sau khi da rot gl
cho chong ubng, ngudi vo ndi vai cdu va phai kién nhan chd doi, nhung néu
nang khong gitr im lang dugc, thi nang nén noi chuyén gi that la vui ve.
Ngudi chong cam thay khoe 1én, ludn ludn néi diu dang véi vo, va cb giip.
nang trong cong viéc clia nang. Tinh yéu hai ngudi lai ng thém ra, ca hai déu
gitip nhau d6i kA7 cia minh cho no thanh ra duwong, va boi 1& duwong lai cang
sinh thém duong, cho nén chang bao 1au hai ngudi lai gan giii voi nhau nhu
khi vira cudi. Vé sau nguoi vo cling theo hoc Hiép Khi Pao dé theo dugc
nhu chong. Puoc va thua trong doi séng phu thé thi chiang c6 nghia gi ca,
ma vg chong phai hiéu nhau, giup d& nhau dé cho cudc doi thém hanh phiic.

Du rang thi du trén day chi lay tir doi song hang ngay, nhung né giap ta luén
ludn nho rang c6 cach dé tranh x6 xat, au da nhau. Bao gid cling ¢ cach dé
song chung hoa binh va trong tinh than hop tac. Néu trong long ta luc nao
cling nghi dén giao tranh, thi ban ta rdi s& tré' nén thu. Néu trong long ta
khong c¢6 chuyén giao tranh, thi ta s& chang co thi va chang c6 dong minh,
boi 18 tat ca ching ta 1a anh em, sinh ra tr cuing mot nguén khi vii try. Tap
luyén va nim chéc duogc cai ¥ nghia ciia nguyén tic bat phan tranh 13 mot
diéu tdi hé trong.

Du rang nhimg mén thé thao théng thudnghay duoc khuyén khich, dugc tién
bd va duoc nhiéu nguoi thich vi hay c6 nhiing tran giao dau, nhung Hiép
Khi Pao khong c6 xuy su giao dau bdi 18, khong nhu thé thao, Hiép Khi Pao
theo con dudng cua vii tru va chi c6 muc dich duy nhét 13 1am cho nhén loai
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cang ngay cang hoan hao hon. Co 1€ ta nén cat nghia tai sao Hiép Khi Dao
lai cam giao dau.

Truée hét, Hi¢p Khi Dao 1a mot moén cd muc dich thdm nhuan céi an nghia
cta nguyén ly bat giao tranh. Trong nhing cudc giao dau thi tit nhién phai
co ké thang, ma thang tu nd da c6 nghia 1a trong long day tu tudng giao
tranh roi. Néu ban hét strc ¢6 ging dé thiang, thi cai d6la mot cai hay trong
tinh than thé thao cua ban, nhung vo1 mot duc vong thang tran luon luén
hung chay trong tdm can ban, thi ban dan dan sé téi mot thm 1y theo do bat
ctr phuong tién nao ciing tt ca néu né giup cho ban thang duoc. Thai d6 do
rat 1a ¢6 hai cho con nguoi ban.

Béi 1€ nhitng k¥ thuat chan thuc ctia Hi€p Khi Pao duoc dua trén mot su
thau hiéu tudng tan vé 1y thuyét bat giao tranh, cho nén néu ban khong nam
ving dugce ly thuyét d6, ban sé khong the theo dung nhiing k¥ thuat do. Vi
Iy do ndy ma moi cudc giao dau déu bj cAm tuyét. Nguoi nao thich giao dau,
tranh dua, thi hdy thir giao dau v6i chinh minh xem ra sao. Thi dy, nguoi nao
nong tinh co thé ty nhu : hom nay ta nhat dinh khong néi cau nira. Neu trong
sudt ngay hom do anh ta khong ndi cau mot 1an, thi hin da thang ; néu
khong, thi 14 han thua.

Néu ta tién bo dugc ma khong gy phién ha cho ai va khong thil oan ai thi ta
s€ t61 dugc mot trinh d§ ma ta luon luon thang. P6 mai 1a that sy thang tran.

Néu ta khong thiang duoc chinh ta, thi di cho ¢6 thang duoc nguoi, ta ciing
van chang lam duoc gi ngoai sy thoa mén tinh kiéu cing va tu phu cia ta ma
thoi. Trai lai néu ta thing duoc ta, thi ta chrfmg can thang nguoi nao khac
nita. Moi ngudi s€ vui long theo ta. Mot sur thang tran tuong d6i thi mong
manh, nhung mét sy thang tran vé6i chinh ta méi 14 tuyét di.

Cai 1y do thir hai d6 c6 thé 4 ap dung duoc trong moi truong hop, nhung dbi
v6i Hiép Khi Pao thi cai diéu chdng lai su tu kiéu lai 1a mot diéu ti v quan
trong. Mot khi dd ty man thi moi ctra ngd dan tdi chan 1y déu dong kin mit.
Nguoi ndo noi « Cai d6 dbi véi toi 1a di 1am roi, tot 1dm rdi », thi dd mat
moi y mudn hoc tap va tién t&i. Néu ta noi véi vil tru 1a « Toi da 1am cai gi
tdi can thdi », tie 1a da di nguoc voi thién nhién. Mot khi ta da di trén con
duong cua vii try, thi nd s€ trd nén sau hon, rdng hon. Mot ké chua trudng
thanh v0 ¥y nhdy vao mot cude giao tranh 1oi théng dugc thi roi s& tu kiéu, tu
man. Trai lai, dang trén quan diém cua vii tru, thi nhirng cai dugc, thua ca
nhan d6 khong hon gi mot gon song nho trén mit dai dwong. Pidu quan
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trong 13 phai gat bé moi diéu tAim thudng d6 ra khoi tim hon ta, phai nhin
thang vao vii try, va hay hét strc no luc dé lam cho minh hoan hao.

Trong moi mon thé thao va trong moi vii nghé, thi giao dau doi hoi phai co
qui luat, nhat 1a trong nhimng moén vii nghé ma d6i khi mang nguoi c6 thé bi
nguy hiém. Cai muc dich tién khoi cta thé thao 1a tranh tai phu hop véi qui
luat va thu huong su thing hay bai. Trong truong hop d6 va trong nhiing
mon vii nghé coi nhu thé thao, thi cai d6 khong sao. Tuy nhién cai muc dich
cua vii ngh¢ dich thuc lai khac hén, nghia la trong su tAn cong hay bao v¢ ta
ludn ludn phai gia thir 1a c6 mot su nguy hiém nao d6. Bat ctr d6i thi cua ta
1am gi, than phién 1a v ich. Ta phai hanh dong theo d6. Béi 1& mang séng
cta ta dang bi de doa, ta phai san sang ca vé phan thé xac 1an phan tinh than.

Néu ta luon ludn tap luyén theo nhitng qui luat di dinh, thi du ta khong
thirc dugc, nhitng qui luat do thdm nhuén vao tiém thirc cla ta va chang sé
hién 1én khi nao ta gap phai mot trudng hop hiém nghéo. Ta s& vo tinh bi
thua néu ta dya vao nhung qui luat ma khong ké tan cong nio c6 thé theo
dugc.

C6 mot céu chuyén ké rang mot nguoi tre tudi kia khi tap luyén thuong hay
nim lay tay 4o ctia d6i thit minh, c6 1an bi mdt ngudi thyuce su tdn cong han,
va han ciing lam y nht thé. Ngay luc d6 d6i thi ctia han lién choc dao thang
vao bung han. L& di nhién ta phai ludn ludn gia thir rang, trong mot trudng
hop ngoai doi, dbi thi cia ta co thé co dao, boi 1& nhitng tdp quan cia ta s&
tu chung hoat dong trong nhitng trudng hop ngoai doi.

Trong Hiép Khi Dao ta phai tuong tugng ra tat ca moi cach ma doi phuong
ta c6 thé tan cong ta va phai tap di tap lai cach chong dd nhimg cudc tan
cong do theo nhimng nguyén tac cta vii try. Ta thAm nhudn cach d6 vao tiém
thire ta va tap luyén dé co thé hanh dong mot cach theo ban nang cho du
trong mot cudc tin cong bit ngd.

Néu ban giit dugc cai diém duy nhat noibung dudi va hop nhat tinh than va
thé x4c ban nhu mit hd ém a phan chiéu 4anh tring hodc mot canh chim bay
nhung khong hé gilr lai mot di tich nao khi anh trang hoac canh chim da qua,
nhung dong thdi van sin sang bat duoc cho di mot ngon gié thoang qua, thi
khéng nhimg ban c6 thé d& dugc bat cir mot chuyén dong nao cua doi
phuong, ma con c6 thé phan chiéu rat dung cai diéu cta bat ctr chuyén dong
nao chung quanh ban. Mon Hiép Khi Pao c6 d6i twong huéan luyén cho trang
thai tinh than d6 va nhitng k¥ thuat ding duong. Khong tai nao ma vuot toi
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duogc cai traing thai tinh than d6 néu quanh nam ban chi 1am phién tinh than
ban v6i nhitng tranh dua, giao dau. D6 1a Iy do thir ba tai sao chiing t61 cam
tuyét moi cudc giao dau, dua tai, trong Hi¢p Khi Dao.

Nhitng nguoi gioi vé k¥ thuat va khoe manh trong phong tap khong phai
ludn 1udn cé ich trong nhitng truong hop hiém nghéo thuc sy. Ciing gidng
hét nhu ngudi méc di théng minh nhung dén liic nio that quan trong lai
chang nghi dugc mot tu tudng nao. Chung toi biét chuyén mot nguoi, luén
luén can dam trong khi hiém nghéo, mot 1an bdng nhién gip phai mot doi
thu, thi tré' nén bj té liét toan than lic tréng thay thanh guom sang loang cua
d6i thi trudc mat minh. May sao, tén d6i thii d6 cling giat minh va ciing
khoéng thé cir dong gi duoc.

Nguoi d6 sau mot hoi kho khan lam méi ha noi tén doi thi do. Nhimg nguoi
trong thuong ngay khong huan luyén tinh than minh thi thuong c6 nhiing
phan img nhu vay trong truong hop quan trong.

Nguoi ta chi 6 ich trong nhiing truong hop quan trong nhu thé néu han hoc
tép nhiing nguyén tac ctia vil tru trong doi song hang ngay va cé mot cai
nhin viing chic vé thé gidi va mot tinh than tuyét ddi khong ai lay chuyén
noi.

Vi phan d6ng moi nguoi déu chi thich chuyén dugc thua, cho nén nhiéu vii
nghé cang ngay cang trd nén giéng nhimg mon thé thao. Hiép Khi Pao,
khéng mudn di theo cai trao luu d6, mudn mai mai 1a mot vii nghé dung véi
tén ctia n6. Ching t6i nhudng van dé duoc, thua, lai cho nhitng ngudi niao
thich n6. Con ngudi chon Hiép Khi Pao chi thich mot cude théng tran dich
thue, bang cach thiu hiéu nguyén 1y bat giao tranh, va bang cach ludn ludn
lam cho minh mdi ngay mot hoan hao hon. Néu ta truyén ba cai tinh than bét
gia}o tranh do ra ngoai doi, nod co thé tré thanh mot cot tru cho nén hoa binh
thé gidi.
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri
Chuong 16

PHAN HAI

LOI SONG HIEP KHi PAO

SU'HQP NHAT GIUA
BINH TINH VA HOAT PONG

Tudng rang binh tinh va hoat dong 1a hai thai cuc, cho nén nhiéu nguoi co
thé cho rang sy hgp nhat gitra hai yéu t6 do 1a mot y tudng la do.

Tuy nhién, dén cudi cing r6i chung cling hop nhat duge. Moi ki thuat Hiép
Khi Dao dich thuc doi hoi nhung nguoi theo ching phai ¢ dugce trong mot
trang thai hop nhat gitra binh tinh va hoat dong.

Trong nhitng mon vé bat dong ta co thé ké ra mon Thién (tham thién nhap
dinh), phuong phap ho hip, ngdi that yén lang va cau nguyén. Trong nhiing
mén vé hoat dong, 1€ di nhién, ta c6 cac vii ngh¢ va thé thao, va cong viéc
bang chan tay. Nhitng ké chi theo nhitng mén bat dong rat dé co thoi quen
chi kinh phuc sy binh tinh va roi toi mot trang thai ma sy binh tinh lam minh
hai. Trai lai, nhitng ké chi tap luyén nhiing mon hoat dong chi bai phuc c6
hoat dong va rat d& hay nao dong.

Du rang trong ngdn ngir ta phan biét gitta binh tinh va hoat dong, boi 1€ ca
hai yéu t6 d6 déu tir k47 hao nhién ma ra, nhung trong cin ban chung chi la
mot. Mot trong hai trang thai d6 doi hoi trang thai kia phai c6 mat. Hoat
dong trong binh tinh va binh tinh trong hoat dong c6 nghia rang mot trang
thai hoan toan binh tinh c6 ngam chira yéu té hoat dong v6 ciing manh liét,
VE‘} su hoat dong manh liét do, tu no, cling ngﬁm chtra moét su binh tinh tuyét
doi.

Trong khi ta ngdi hét strc yén lang thi ta tudng rang ta dang & trong mot
trang thai hoan toan binh tinh, nhung thyc ra ta dang ¢ trén mat trai dat dang
quay tron va ta dang di chuyén ¢ mot tbc do nhanh vé cing. Tat ca sy binh
tinh cua ta gém c6 ca su hoat dong do.
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Nhung con quay ma tré con choi thuong c6 khi quay nhanh dén ndi nhu 1a
n6 ding han & mot chd. Taco thé noi rang cai trang thai binh tinh nhat ctia
n6 13 khi né quay ¢ mét toc o 16n nhat. Su binh tinh dich thyc nhat phai
chtra cai dac tinh ctia mot chuyén dong nhanh nhét. Do 1a cai nghia cau noi
hoat dong trong binh tinh. Binh tinh that sy khong phai 13 chi ngdi yén va dé
cho y thuc ban bay bong chd nay chd khac. Mot ‘trang thai nhu vay chi lam
udng cong ngodi tham thién nhap dinh hodc ho hap. Néu ban thay d6 1a mot
trang thai ma ban sip stra 1am vao trong khi tap cach binh tinh, thi tdt hon
hét 13 ban hiy di ngu va ldy thém thyc nhiéu ki caa vii tru.

Ta phai c6 thé bat thinh linh chuyén dong hét sttc nhanh mic dau bé ngoai ta
van hoan toan binh tinh. Ta van c6 thé chuyén dong hét stirc nhanh va manh
liét khi ta hét strc binh tinh. Ngay ca khi ban gip phai thanh gwom tran cua
dbi thu ban, ban van sang sudt va binh tinh nhu mat hd, ban van c6 thé trd
tay ngay tirc khac. Ngudi nao chi thiac mac vé ki thuat thi chang dang nhac
dén. Nguoi ndo binh tinh dén d6 d6i phuong khong thé doan trude duoc
chuyén dong tiép theo cia minh méi thyc 1a dang so.

Duy tri mot sy binh tinh that sau xa du trong mot hoat dong hét stcc manh
liét ciing rat 13 quan trong. Nhu dai duwong ma dudi day luc nao ciing yén
tinh mic du trén mit séng gid am 1, va nhu 13 trong 10ng ctia mot tran cudng
phong, ta phai luén ludn gitr that binh tinh. Strc manh bao gio cling do su
binh tinh ndi tAm ma ra. Vi d6, néu ta c6 duoc sy binh tinh do, thi cho du ta
hoat dong nhanh thé nao, ta cling khong bij thd hon hén. Nguoi ndo chua co
duoc su binh tinh do thi s€ bi tho hén hén va roi chi can hoat dong mot chut
1a chan tay mét nhoai, mém han di. Du rang mot nguoi thuong ngay rat gioi
vé > ky thuat, nhung néu 161 ho hap khong déu dan, thi hin _khong thé biéu
dién nhiing k¥ thuat d6 dugc. Néu hin ding trude mot ddi tha cing ho hap
khong déu dan nhu thé thi chang sao.

Tuy nhién néu hin vi chéng choi v&i bdn, nam nguoi, néu thé khong déu, thi
hén s& khong thé 1am gi dugc hét. Ta phai luén ludn y thirc duge su quan
trong cua su gitr dugc binh tinh trong khi hoat dong, va diéu khién duoc
cach hé hép cua ta.

Mudn ¢6 thé hoat dong trong binh tinh va binh tinh trong hoat dong duoc,
thi ban phai chim chu tit ca tinh than ban vao cai diém duy nhat noi bung
dudi. Du rang ban hoat dong hay binh tinh, néu ban giir dugc thé xac va tinh
than ban duoc hop nhat, thi ban sé& c6 thé biét dugc cai bi quyét hop nhat
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binh tinh va hoat dong. Khi t6i dugc trang thai do roi, thi ban c6 thé dbi phod
dugc voi bat cir diéu phire tap nao trén do1 mot cach binh than va dung dan.
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PHAN HAI

LOI SONG HIEP KHi PAO

QUILUATCHO
NHUNG NGUOI BAT PAU HQC

1. Hay thanh thuec.

Khéng nhimg chi trong mén Hiép Khi Pao ma théi, ma bat cir khi nao ban
hoc mon gi, thi sy thang than ciing 14 thiét yéu. C6 ngudi di bi nhitng kinh
nghiém hoi trude cta ho, hay bi kién thirc héi trude caa ho lam hong, bay
gid khong con thé hoc tap diéu gi méi mot cach cdi mo. Nhitng nguoi nhu
thé mac phai mot tit ma chung ta goi 1 thoi xau. Ho phé phén sy viéc don
thuan trén cin ban cta céi kinh nghiém hep hoi ctia ho va nghi rang céi gi
hop v6i ho 1a diing, con cai gi khong hop véi ho 1a sai. Tién bo khong & trén
con duong do.

Gia dy ta c6 mot ly nude ddy. Néu ta cir 6 mai thém nudc vao ly do, thi
nude s& tran ra, va rdi chi con lai mot chut nudc trong ly. Nhung mot khi ta
da do hét nude di, thi cai ly lai co thé dung duogc déy nude mai. Néu dau ban
chat nich nhiing sy nay nhiing viéc no, thi bat ké ban hoc diéu hay dén méy,
n6 ciing chang vo. Thang than va thanh thuc 1a mot con duong tot dé ban
ném bd nhirng gi vo ich trong dau ban di. Hiép Khi Pao 1a mdt mon hoc
khién ban tién bo trong viéc di chuyén tir mot thé gidi ca ngoi than xac sang
mot thé gidi dat trong tAm o tinh than, tir mot thé gidi nhi nguyén sang mot
thé gidi tuyét ddi, va tir mot thé gidi chién ddu sang mot thé gidi hoa binh.
Ciing hét nhu 12 ta di tir mot thé gidi 4m ba sang mot thé gidi siéu thanh vay.

Trong khi hoc Hi¢p Khi Dao, n€u ban khong xur dung tat cad moi sy khiém
ton cua ban, thi n6 s€ chang bao gio ton tai voi ban.

Nhiéu nguoi quyet tam rang ho sé& chang bao gio tin diéu gi ai néi. Co thé ho
c6 cam tuong rang, néu ho khong ngd vuc nghi van diéu gi hét, thi tat s& co
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nguoi lira bip ho. Bat cr diéu gi cling c¢6 thé cat nghia theo mot 16i tich cuc
va mot 161 tiéu cyuc. Su ngd vuc thu’crng Xuyén chi ching t6 la ta co nhung
16i giai thich tiéu cuc va ta chang thé nghi t6t ngay ca vé nhimng diéu tot.

Tuy nhién ciing nguy hiém khong kém néu ta tin bat cir diéu gi ta nghe bai
vi ta chang thé biét duoc 1ong d& tin cua ta c6 thé dua ta t6i dau. Nhung du
sao con ngudi ma ngd vuc bat ¢ gi trén thé gidi nay it s& sdng ¢ doi dé hoai
nghi ca chinh minh nira.

Mot nit gido vién no toi gip & Hoa Ky yéu cdu toi ndi cho cb ta nghe vé
Hiép Khi Pao. Téi cat nghia cai ¥ niém vé tinh than diéu dong thé xac va
nguyén tac vé canh tay khong-thé-bé-gay-noi. Boi téi bao co ta 1én gan canh
tay that hét stc, va rdi t6i bé canh tay co ta. Co ta ndi : « Ong bé tay toi dugc
1a vi ong khoe va toi yéu. » T6i tra 10i : « Pugc 1am. Lan nay co dimg 1én
gan tay, ma chi nghi that manh, béng toan than co, réng stre luc tinh than cla
cO dang phong ra ngan dam trudc mat. » Co ta cling lam theo 161 t61, nhung
t6i van bé dugc canh tay co ta.

Béi 18 t6i mudn giang nghia, chimg minh, mot su kién, cho nén t61 co thé bé
canh tay c6 ta, nhung c6 giao ng nhat dinh khong nghi theo 161 t61 noi.

Luc toi hoi co ta 1a ¢b ta ¢ thanh thuc nghi cai diéu ¢ ta dang 1am khong,
thi ¢6 ta bao ¢0 ta co thanh thyc, nhung roi 1an nao t6i cling bé dugc canh
tay co ta ca. Boi 1€ khong con thé giang giai thé nao hon nira, toi ben yéu
cau mot thiéu nit khac dimg bén gitup ching t61. Ban dau toi yéu cau cb nay
1én gan tay. C6 nay lam dang theo 101 toi yéu cdu va ¢d gido no bé duoc tay
c6 nay dé dang.

Sau t6i yéu cau c6 thiéu nit méi nay dé cho canh tay thoai mai va chi tim
vao st luc tinh than cua c6 dang phong di ngan dim. Roi ti bao ¢ gido no
thir bé canh tay c6 ndy xem sao, thi c6 ta khong bé duoc. C6 thiéu nit thir hai
noi : « Hay thiét hay ! Toi hiéu chéc chin diéu ong néi. » C6 gido no thi van
qua quyét rang co ta khong bé dugc canh tay ngudi thiéu nir kia la vi nguoi
thiéu nir d6 manh hon ¢6 ta, ma sy thyc thi ¢6 gido ta lai lon gap hai ngudi
thiéu nit. T6i bao rang khi nguoi thiéu nit [én gan tay thi tai sao 0 ta lai be
duorc, thi co gido d6 tra 101, « Tai vi ¢d dy cd ¥ dé cho t6i be. » Du rang
nguoi thiéu nir kia bao 1a khong phai nhu vy, cd gido no van nhat dinh
khong tin. T61 théy chéng cﬁn phai giai thich thém lam gi nira. Néu cudc
dam thoai dugc dlen bang tiéng Nhat, thi c6 I€ t61 da tlep tuc noi thém cho
co ta hiéu, nhung tiéng Anh ciia toi tdi qua, chang thé 1am noi.
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Sach Thanh day rang nhimng ké nao tin, 1 nhitng ké c6 hanh phuc va dugc
Chua ctru v6t. Nhitng nguoi giéng nhu ¢6 gido kia chi chude bat hanh cho
minh ma thoi. Toi khong biét co ta di day cai mon tam 1y hoc nao trong 16p
hoc. Ly nudc cua co ta da ddy tran nude, vi thé chiang co nude nao c6 thé do
thém vao dang.

Co gido nay la mot truong hop han hitu, nhung du sao day cling 1a mot loai
nguoi thong thuong, nhiéu hay it. Nhitng nguoi thudce loai nay thudong 1am
tré ngai va cham tré chinh su tién bd ctia minh. Nhitng diéu ta nghi va nhiing
diéu ta hoai nghi thi khac han nhau, nhung c6 nhiéu nguoi van 1an 16n hai
thir. Néu ta thio d6i kiéng mau cia ta ra va nghi thang, thi ta c6 thé bao cho
ta biét dau la dang, dau 1a sai. Hoc tap nhiéu diéu 1a mot diéu tt, nhung that
1a ngu dai néu ta ctr lam tré ngai su tién bo cta chiing ta bang cach ct lang
thang trén nga dudng hoai nghi. Trong Hiép Khi Pao, con ngudi thang than
va thanh thuc tién bo cang nhanh hon 1a vi 18 d6.

2. Kiéen tam.

Néu ban bit diu mét viéc gi, ban phai lam cho dén cung. Néu ban lam mot
diéu gi chi dé giai tri ma thoi, thi ban c6 thé 1am day mot ti, kia mot ti,
nhung mot khi dd quyét tam rang day 1a con dudng ban sé& theo dudi, thi bo
nura chung 1a mot diéu 1am 1an. Lam nhu vay chi t6 ra rang ¥ chi ban yéu
dudi.

Du rang, trong mot vai truong hop, c¢6 nhimg diéu kién va gidi han khién
ban khong thé tiép tuc viéc ban di bat dau, nhung boi vi Hiép Khi Pao dién
ra ngay O doi sbng hang ngay, va boi vi lac nao ban ciing ¢6 thé xac va tinh
than lién ké véi ban, va ban chang con 1y do nao dé bo do né nira.

Bét cr ban quyét tim hoc diéu gi, doc duong thé nao ban ciling gap phai mot
vai buc tuong da. Khoi sy mot viée gi 161 bo né ngay tuc thi, lai la mot viée
khac han, boi 18 trong nhing truong hop 4 ay nguoi do khong thue tam mudn
di xa, nhung d61 khi c6 nguoi khéi sy thi hét stc thuc tim mudn tlep tuc di
xa nhung rdi lai bé dé nita chirng. Tuy ngudi, ¢6 ngudi bé Hiép Khi Pao chi
sau mot hai thang, c6 nguoi sau sau, bay thang. Thuong thuong mot ngudi
da theo dugc mot nam thi tiép tuc dugc kha 1au. No6i khac di, phai can mot
nam méi biét dugc mui vi Hi¢p Khi Pao ra lam sao. Nguoi bo Hi¢p Khi Pao
sau chirng mot thang va than phién va binh pham n6 1a nhimg ngudi chua
hiéu 6 thé nao 1a Hiép Khi Pao.
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Bat chap qua chudng to 16n dén may, néu ta chi cin gd nhe no, 1a nd c6 thé
budng ra mdt tiéng nho. Ta phai hiéu rd rﬁng chinh 14 su yéu dudi cta cai go
chtr chang phai 101 cuia qua chudng, ma tiéng chuéng kéu nho. Cing nhu la
cau chuyén co vé may ngudi mu va con voi. Mbi ngudi mu, chang thé so
duogc toan than con vat, da quyét doan rang con voi chinh 14 cai phan ma
nguoi éy so dugc téi. Nguoi so chan thi bdo con voi 1a mot ¢t tru cao, va
nguoi sO voi thi bado con voi nhu mot cai cot sao dai. Tung ¢4 nhan, thi
chang ngudi mu ndo 13 néi sai, nhung diéu ma mdi nguodi mo ta con voi thi
chang hé dung véi sy thue chit ndo. Trir khi ta ¢6 thé nhin thiy toan thé mot
vat, ta s€ chéng thé hiéu né ra lam sao.

Gan day c6 nguoi ty nhan rang ho day mot mon gdm tat ca nhiing diém t6t
cua Nhu Pao, Thai Cuc Dao, Karate, va Hi¢p Khi Dao. Néu ho thuc su day
tat ca nhitng diéu tot thi d6 1a mot cai hay, nhung ta nén ludn ludén nhé rang
cai ho pho ra thi chang khac gi con voi theo su nhan dinh ctia may nguoi mu
? N6 chang gidng con voi thuc sy mdt chat nao. Khao ctru bat cr diéu gi
mot cach tuong tan thi dau co dé, nhét 1a trong trudng hop Hiép Khi Pao,
mot mon lién quan dén viéc nghién ctru nhitng qui luat cua vii try va dem
chung vao thuc té. Ta phai ¥ thirc duoc rang Hiép Khi Daio 13 cai gi ta s&
tiép tuc sudt doi. Duy tri cai diém duy nhét noi bung dudi, dé minh thoai
mai, va bao toan khi duong 1 nhimg phan cua mot cude doi dé chiu va hanh
phuc hop véi thién nhién nhat. Bo tri céi tinh than Hiép Khi Pao 1a mot yéu
t6 can trong viéc phat trién ca tinh cua ta, trong viéc lam chu ta tr¢ thanh
mot phan tr wu ta cla xa hoi. Tiép tuc néd sudt doi 1a con duong ding dé ta
theo.

Ta ciing doi khi gap nhiéu tro ngai. Chang han ta cam thay cimg do do, hoac
ta chan nan. Doi khi ngudi yéu chi va ty méan s& bo cude. Thuc ra, néu ta
khong than van hodc tim cach bién minh cho ta, ma ctr t1ep tuc thuc hanh né
mot cach kién nhan, thi ta co thé vuot qua bét ctr mot troy ngai nao. Mot khi
ta dd dap d6 burc tudng ngan chin con dudng cua ta rdi, thi nhin quan cua ta
s€ mo rong ra, sy vat s€ tro nén tha vi hon, va ta tién bo déu dan. Khi ta
dung phai mot buc tuong khac, ta s& san sang dé dap d6 no nira, va tiép tuc
di toi. Hay coi moi mot tré ngai moi, mot cach lac quan, 1a mot bang chimg
ta da tién trién xa ngan ay. Tuc nglr ¢6 cau : ta chi td1 dugce dac tin that sy
khi nao dirc tin d3 thing dugc hoai nghi hoai hoai.

3. Khdc biét trong ky thudt va phwong phdp hudn luyén.
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Nguoi méi bat dau tap Hiép Khi Pao thuong héi : Toi phai nghe theo 101 ai
bay gio ddy ? Ky thuat va phuong phap huan luyén Hiép Khi Pao thay doi
tiy theo ting hudn luyén vién va thuong 1am nhiing ngudi méi hoc nhu
chiing t6i 1an duong.

Dudi cung mot mat troi va cung mdt thir mua, nhung cay c¢é thuong 16n 1én
va nay nd khac nhau tiy theo nhimg dic tinh riéng ctia chung. Du ring tat ca
chung ta déu theo nhirg nguyén 1y co ban trong Hiép Khi Pao, nhung tuy
theo c4 tinh tirng ngudi ma phwong phap huan luyén thay d6i, va chinh
nhing ky thuat Hiép Khi Pao cling ¢6 mot khudn kho khac biét. Lé tat
nhién, chung ta chang ban t6i nhitng k¥ thuat khac biét han véi nhing
nguyén 1y co ban trong Hiép Khi Pao, nhung néu ki thuit dugc hoa hop véi
nhitng nguyén 1y d6 thi ta khong can coi nhitng khac biét d6 1a ky la.

Hiép Khi Pao gdm trong nhitng k¥ thuat chung biéu té cai ban tinh cta vii
tru qua toan thé than xac con nguoi. Néu vii tru thay d6i voi mua xuan, mua
ha, mua thu va mua dong, thi Hiép Khi Pao ciing thé : nhitng k¥ thuat cta
n6 d6i khi nhe nhang nhu gié mua xuan, doi khi lai gia budt nhu swong gia
mua thu. Chiing c¢6 thé tu do thay d6i véi thoi gian va khong gian. N6i
chung, thi ngudi madi hoc thuong bat dau tap nhiing k¥ thuat nhe nhang,
nhung roi dan dan khi hin truong thanh trong Hiép Khi Pao va khi co thé
hin phat trién, thi hin c6 thé téi mét trinh do c6 thé tap nhitng ky thuat nang
né hon. Vi vy cho nén éng A c6 thé day nhimng k¥ thuat loai mua xuén, va
ong B day nhiing k¥ thuét loai mua thu ; va néu ca hai déu theo nhiing
nguyén 1y Hiép Khi Pao, thi ca hai déu dung duong.

Dai khi ching t61 thuong néi : « Hay xem nguoi rdi méi giang giai qui luat
». Nghia la phuong phap huan luyén thay d6i tiy theo kinh nghiém, tuy theo
tudi tac va cé tinh cta timg moén sinh. Thuong thuong, trong viée huan luyén
Hiép Khi PBao, ching t61 thuong thu nhan mgt s6 mon sinh hon hop, tré, gia,
nam, ni, nguoi dé co kinh nghiém ciing nhu nguoi moi bat dau. Trong
nhing truong hop nhu thé thi phuong phap huén luyén tuy thudc vao trinh
d6 nao d6 ma huan luyén vién muén nhan manh. Ciing nhu rat nhiéu nga
dua 1én dinh nui, c6 rat nhiéu phuong phép giang giai dua toi sy thau hiéu
mot k¥ thuat duy nhat.

Thi du, 6ng A trong khi giang vé canh tay khong thé bé duoc co thé noi : «
Hay tap trung vao khi cia ban cho n6 di qua canh tay ban va vuon toi1 tan
cung vil tru » ; trong khi 6ng B, sau khi giai nghia cai diém duy nhat noi
bung dudi va bao mén sinh gio tay 18n, c6 thé néi : « Hay dimg nghi dén gi
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hét ca » Mot ngudi thi bao « nghi », mot ngudi lai bao « ding nghi dén gi
hét ca ». L& thuong thi hai cau néi nay hoan toan trai ngugc nhau, va ca hai
A va B ¢6 vé nhu lira gat ngudi méi bat dau hoc Hiép Khi Pao. Tuy nhién,
su thuc thi chang c6 gi 1a mau thuan ¢ dau ca. Ca A 1an B déu dung boi vi
phong khi ra va duy tri cai diém duy nhét noi bung dudi 13 mot diéu nhu
nhau.

Vi nhing 1& d6 ma ky thuat va phuong phap huén luyén khac nhau, nhing
nguoi moi tap can phai nghe diéu ma huan luyén vién thanh thuc chi dan.
Néu mon sinh nghe voi mot sy sang sudt, han s& biét ngay mot ky thuat nao
do c6 thich hop voi nhimg nguyén ly Hiép Khi Dao hay khong. Néu khong,
thi han khoéng nén hoc né. Huin luyén vién thuong c6 nhiing kinh nghiém
khac nhau va d6i khi hiéu nham. Rat it khi chiing ta gap phai nhiing loai
huan luyén vién hom minh va muén day cai nhan hiéu Hiép Khi Pao cua
riéng ho, nhung khi ngudi méi bat dau hoc bt tay vao thuc hanh, hin s& y
thirc dugc rang cai gi hop voi nguyén 1y, cai gi khong hop.

Hoc 1y thuyét Hiép Khi Pao ma thoi thi khong du. Boi 18 ban phai lap di lap
lai bai hoc cho téi khi nao thé xac va tinh than ban dugc thuan khiét, bat
chap huén luyén vién nao, cho nén can phai cham chu chuyén can. Nhé rang
nhing ké chang lam gi hét ngoai trir phé binh Hiép Khi Pao thi thuong 1a
nhitng nguoi it tién trién nhat.

4. Cap ddng.

Hi¢p Khi Dao c6 mot hé théng cép dang, trong d6 ai ma chuyén can hoc tap
s& tién toi, nhung hé thong cap dang khong ty ndé ma c6 duoc. Muc dich cua
no 1a kich thlch 16ng muén tién t6i va tao nén 10ng tu tin. Nhu:ng dung dé
cho nhimg cip dang 16i cudn ban. Chi cir mudn 1én mot cap mdi ma khong
du sirc thi qua 14 nhyc nha. Lam nhu thé chang phai 1 mong mudn tién trién
thuc su, do chi 1a long ki€u cang ma thoi.

Hbi gan day, khi cai tén Hiép Khi Dao bét dau lan tran khap thé gidi, thi
nhirng ké day Hiép Khi Pao gia va mua ban cap dang Hiép Khi Pao di bién
mat. Nhitng nguoi nay ban cap dang voi mot gia ré cot dé 1am quang cdo va
16i cuén thém hoc tro méi. Dung nhitng nguyén 1y vii tru dé thoa man duc
vong thanh cong ca nhan thi qua la tdi bai, boi 18 muc dich cua Hi¢p Khi
Pao 14 phat trién ca tinh con ngudi. Ta cb thé biét dau 1a Hiép Khi Pao dich
thue dau 1a Hiép Khi Pao gia doi bang cach xem xem no c6 phit hop véi
nhitng nguyén 1y vii tru hay khong.
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Ca tinh phai duoc cai thién khi mot nguoi tién tir mot cép déng thép lén mot
cap dang cao. Tién bo mot chut trong ki thuat ma chang tién bd chit nao
trong viéc phat trién cé tinh thi di nguoc han véi Hiép Khi Pao va nhu vay
chang dang duoc 1én cip cao hon. Néu ban khong 1én dugc cap cao hon, thi
ding xét ky thuat ban ma thoi. Phai xem xem c4 tinh ctia ban thiéu kém &
chd nio va xem xem trong doi séng hang ngay ban c6 1am diéu gl trai voi
nhing qui ludt v try hay khong. Lic nao cling 1am bam than phién vé sy
khong duoc 1én cip moi 1a mot chimg t6 chua trudng thanh trong tinh than.

Néu ca c4 tinh ban 1an k¥ thuat ban déu tién trién, thi du khong mong mudn,
nguoi ta s& nhan ra gia trj ctia ban va cip dang cia ban s& duoc nang cao.
Can phai nhé rang néu ké khac khong nhin ra diéu d6 ma chi c6 minh ban y
thirc dugc gia tri cua ban, thi d6 1a ban da tu man.

Cho du ban ¢6 du cé tinh va k¥ thuat ma van chua duoc 1én cap, thi diéu do
chang dang 1am ban quan tam, boi 18 trong tim ban, ban s& lam thanh khiét
nhiing qui luat vii try va ban s€ c6 sttc manh dich thuc. Vi tru hiéu tat ca
chung ta, va ta chang can ké khac biét dén ta hay khong.

5. Hay vira la mon sinh, vira la huan luyén vién.

Sau chét, t6i mudn cac ban hiéu ermg trong khi ban dang hoc Hi¢p Khi Dao,
thi ban ciing 13 dang huin luyén n6. Mic du néu ban c6 dang hoc nira chirng
mot moén gi, nhimg diéu hay vo tai nay va ra tai kia, thi trong truong hop
nguyén ly hop nhat than xac va tinh than ctia Hiép Khi Pao, mot su nghiéng
cd hay mot 16i tré ngén tay ciing c6 thé c6 mot y nghia 16n va tao nén mot sy
khac biét 16n trong tac dung ctia mot ky thuat. Poi khi, cho du ban ¢ gang
dén méy ban cling chéng thé ha n6i dich tha cta ban, nhung mot su thay doi
trong 16i ban xoay ¢ hay xoay ngon tay ban cling co the ha hin mot cach dé
dang. Du rang sy xoay cd hay ngén tay dé dang dén ndi ta thuong chang dé
¥ dén no, nhung boi 18 nhitng sy xoay d6 c6 lién quan mat thiét dén sy xoay
hudng cta khi phong ra, cho nén chung rat 1 hé trong.

Néu ban hoc mdt diéu gi v6i ¥ dinh 1a chay vé nha va dem day lai cho em
ban hay cho mdt nguoi nao khac, thi ban hay dac biét cha y to1 viéc nghe 101
giang nghia ¢ phong tap va phai hoan toan 1am chu duoc diéu d6 trude da.
Néu ban ludn luén hoc tap voi y dinh mot ngay kia ban s€ phai day lai cho
nguoi nao khac, thi su tién trién ctia ban con nhanh chong hon nira.
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Du rang Hiép Khi Pao 1a hoc nhitng qui ludt cua vii try va dem tng dung né
nao thuc té, nhung da s6 moi ngudi trén thé gidi ndy van khong hé biét dén
nhirng qui luat do. Néu hom nay ban hoc dugc mdt trong nhitng qui luat do,
thi it nhat da c6 thém mot nguoi biét duge mot luat do rdi, va do d6 ban da
tr¢ thanh madt ong thﬁy 6 du tu cach dé day lai ké khac. Néu hom nay ban
hoc duoc nguyén tic vé canh tay khong thé bé duoc, thi ban da c6 du bé thé
dé day nguyén tic d6 lai cho bt cir ai.

M5t khi ban d3 thAm nhuan dén d6 ban c6 thé ap dung duogc nhiing qui luat
vii try roi, thi ban con tu cich nao day du hon nira trong viée giang day & thé
gidi nay | Néu nhu ngudi nao ciing hoc tap véi mot v dinh s& tré nén mot ké
lanh dao trong x4 hdi va c6 thé dong gdp phan minh vao thé gidi, thi thé gidi
s& moi ngay mot sang stia thém 1én va Hiép Khi Pao s& banh truéng va lan
tran hon ntra.
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri
Chuong 18

PHAN HAI

LOI SONG HIEP KHi PAO

VAI QUI LUAT CHO HUAN LUYEN VIEN

Hoc thi de hon day. That 1a dé dang néu ban chi giang mot diéu gi cho ai ma
khong can ngudi d6 hiéu diéu Ay hay khong, nhung néu ban hudéng dan thuc

can than va day mot cach vo tu véi mong udc 1a hoc tro cua ban co thé thau
tri¢t dugc mon hoc, ma luon luoén chu y tdi ca tinh va thoi quen cua tung ca
nhan, thi d6 chang phai 1a diéu dé. Day Hiép Khi Pao con dic biét kho khan
nita, boi 18 trong khi day né ta phai nang con nguoi tir thé gidi vat chét 1én
thé gi6i tdm linh ; ta phai day sy hop nhat thé xac va tinh than va dat mon
sinh cua ta toi trinh d6 ho c¢6 thé dem tng dung nhitng diéu ta day ho vao
trong thuc té.

L& tat nhién 1 6ng thay phai da thau hiéu, da tmg dung vao thuc té, va da
phai tin tuong vao diéu 6ng ta day. Néu ta day nhitng qui luat cta vii try mot
cach bira bai, ciing thé nhu ngudi mu dat ngudi mu, thi chang thé nao néi
trude duoc 1a ta s& di vao con duong 1am 14n ndo. Mubdn day, ta phai mo tim
mat ta ra cho rong va chap nhan hoan toan phan trach nhiém vé diéu ta lam.

1. Ciing phat trién.

bai khi, trong Hiép Khi Dao, ta gap nhleu nguoi chuyén can hoc tap, nhung
ho chi quan tdm dén riéng su tién trién ctia ho ma thoi vato ve bat man khi
dugc yéu cau huong dan nhirng mon sinh 16p dudi. L& tat nhién chuyén chu
1a mot diéu hay réi, nhung néu chi c6 ki thuat 1a tién trién, néu nhiing nguoi
vo1 mot thai do vi ky co thé véi toi mot trinh o ma duy chi thé x4c 1a tién
trién thoi, thi ho s& khong thé dat t6i dia hat tién trién tinh than duoc.

Nguyén 1y c¢dn ban trong Hi¢p Khi Pao 1a yéu thuong va bao vé muon loai.

Tam linh ching ta hop lam mot véi tam linh vii try. Vi ly do d6 ma khi cta
ta chdy cung mot dong véi kai cua vii try. Cai thai do thay k¢ to1, hay ich ky,
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1a mot diéu ngan trd cho su Iuu thong cia khi, va Iam cho ta khong thé thuc
thu nhan lanh vao ta nhitng nguyén 1y dich thyuc cia vii tru. Hon nira, su ich
ky dua thang t61 long tu ki€u, ma long tu ki€u lai can tré budce tién bo.

Néi chung thi trén thé gioi nay chang c6 gi 1a cai « vi nguoi khac » ca. Ta
thuong rap tam lam mot diéu gi hét suc, het minh, cho ngudi khac dé r01
dugc ho tri 4n, va roi ta ddm ra cau kinh néu ta chang lam dugc diéu 4y nhu
ta da dinh. Moi viéc lam vi ngudi khac sy thuc lai lam cho chinh ta.

Ta lam nhiing viéc Ay phan 16n 13 dé ting cuong dirc tinh cta ta. Du sao, thi
chang phai ta 13 ngudi d3 huong loi nhiéu nhat trong khi trd nén tét khi ta n6
lyc giup ké khac hay sao ? Nguoi nao, trong Hiép Khi Dao, ma hoc tap
nguyén tic ndy mot cach hét stc chuyén can va tan tuy dan dat nhirng mon
sinh kém hon minh trén con dudng tién bo vé k¥ thuat va tinh than, s& 1a
nguoi tién trién xa nhat Nhirng vii nghé khac day rang ta s& chang thém
dugc stc manh néu ta khong ludn ludn tap voi nhimg nguoi khoe hon ta. Du
rang Hiép Khi Pao ciing day rang diéu quan trong 13 phai dung d6 véi
nhimg ke khoe hon ta va gioi hon ta va phai hoc hoi ¢ ho cang nhiéu cang
t6t, nhung nd cling day rang tap nhu thé khong théi thi khong du. Hiép Khi
Dao chu truong rang ta phai tu thau triét dugc mot didu gi trude da rdi moi
c¢b gang dan dat nhitng mon sinh kém ta trén cting mot con duong, trong
nhitng gii han hiéu biét cua ta. Ta tién bd bang cach day cho ké khéc, boi 18
day da 13 mét hinh thirc hoc rdi. Mot ké day nhitng nguyén 1y mot cach
nghiém chinh phai 1 nguoi khong duoc lam diéu sai. Néu han bao ngudi
khac dimg cu gian, thi chinh hin phai dirng ndi néng. Ta phai lam nhiing
diéu ta khuyén bao ké khéc, va trong khi stra sai ngudi khac thi ta cling stra
sai chinh ta r6i vdy.

Du rang rat kho 10ng ma day dugc mot ngudi cham hiéu va co qua nhiéu tat
xau dén noi chéng thé thi hanh dugc ding nhiing diéu ta day, nhung néu ta
ludn ludn dé ¥ dén han, va, dua trén nhiing nguyén ly dung duong, ta cd day
han it nhat mot diéu thoi, thi han cting s€ phat trién. Pong thoi, nguoi nao
day cling s€ ty lam thém dugc nhiéu tién bd cho minh trong nhirng diéu han
day va trong nhitng diém tinh té hon cua Hiép Khi Dao.

C6 nhién nguoi hoc trod s& rat biét on, nhung ngudi huan luyén vién ciing
phai biét on vi d3 c6 co hoi dé tién trién va trau doi cho minh. Khi that long
va chuyén can hudng dan ké khac, ta 1am duoc thém tién bo trong chinh ki
thuat va ca tinh cua ta.
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Thuc 1a mét diéu 1am khi ta tin réng ta chéng thé dat t&i mot dia vi cao hon
nguoi khac néu ta khong de nén ké khac. Tu ta tién bo duoc bang cach 1am
cho ké khac tién bo, thi d6 1a mot dleu hay. Con duong cua Hiép Khi Dao 1a
hoc v&i ban ddng mén ciia minh, tién trién v6i han, va giap d& han. Chéc
chan déy ciing 1a mot con dudng nén theo trong doi nita.

Ping nén ha tién didu gi ban da hoc duoc. Khoa kin nhirmg nguyén ly ban da
hoc dugc cta vil tru trong trai tim riéng cta ban thi chang phai 101 dé nhan
thém nhiing diéu hay khac nita. Ta phai yéu thuong ma dimg tiéc héi. Néu ta
cho di nhiing diéu ta da hoc dugc cang nhiéu, thi ta s& cang hoc dugc thém
nita. Pung lo sy cung ing s¢€ can mat, vii try vo bién ma.

2. Hudn luyén vién phdi khiém ton.

Poi khi c6 ngudi ngdi trén ghé mot huan luyén vién thudng hay nghénh
ngang, vénh véo. Su thuc thi chang ngudi nao day 1 thim nhuan duoc hét
moi nhitng nguyén 1y cua vil tru ca. C6 thé 13 han tién dugc thém mot budc,
nhung hén van chi 12 mot ban déng hanh véi mon sinh ctia hin trén con
duong vii try. Du sao thi nguoi di trude cling phai dat ngudi di sau.

Nguoi huan luyén vién nao ma ty coi minh nhu mét ké toan hao, thi d6 1a
mot do tuong thuc 1a khoi hai. Long tu ki€u sé che mét cia tinh than va sé
1am ta thoai bd chir khong phai tién bd. Hay khiém tén, thi rdi nhitng nhém
nguoi tré s& dé cao ban. Cho di mot ong thay 1on giang giai diéu gi, néu nd
sai thi n6 van 13 sai ; cho di mot mén sinh méi biéu dién mon nao, néu hanh
dong do6 ding thi n6 van 1a dung. Huéan luyén vién chang nén ty phu ty man
v6i tu thé mot ké 1anh dao, han phai luén ludén tién bd khong ngung. Nguoi
nao c6 mat trai tim khiém ton nguoi ay s€ tré nén mot ong thay noi tleng

3. Tro la gwong cia Thay.

Néu tro va thay 13 nhitng ban dong hanh trén con dudng vii try, thi ho ciing
]a mot tAm guwong hai mat, nghia la ngudi ho phan anh ngudi kia. Puc tinh
cling nhu 4c tinh cua thay thi hién ngay trong tro, va nguoc lai. Néu tro thuc
tam hoc tap, thi thﬁy s& thuc tAm day dd, va ca hai déu cung trudng thanh va
tién bd voi nhau. Néu tro v 18 vai thay hay to vé chi thich hoc k¥ thuat ma
thoi, thi thay sé& biét diéu do, va tro s& chang thé hoc duoc diéu gi hay nhat
ctia thay ca. Cho du khi thay hét strc thanh tAm day dd, nhung ngudi trd co
thai d6 ay s& chang bao gio hoc duoc dén noi ca.
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Mot khi ban da nhat tim theo hoc voi mot 6ng thay ndo rdi, thi dimg nén 1ay
c4i tinh than chua truong thanh ctia ban ma phé phan 6ng thay. Hay hoc tap
that hang hai dén d6 co vé nhu ban di c6 duoc nhimg thoi quen ciia dng thay
ri vay.

L& di nhién, tinh than cta thay phan anh vao tro. Néu thay ty kiéu, thi roi tro
cling tu kiéu. Néu thay vénh véo, thi tro cling vénh vao. Néu thay coi khinh
tro, thi ro1 tro cling tra lai cai tinh cam do.

Tuy nhién néu mét éng thay day duogc nhirng nguyén ly Hiép Khi Dao
nghiém chinh va tng dung ching vao thuc té, thi 6ng ta s& phat trién duoc
tro tot Néu 6ng thay 1a tim guong cua hoc tro minh, thi hoc tro minh ciing
1a tAm guong ctia 6ng. Ong thay vao thiy trd minh c6 tdp quan x4u, thi 6ng
ta phai coi d6 nhu 1a mot phan anh cta chinh 6ng ta. Hinh &nh ma mdgt 6ng
thay nhin thiy noi trd minh 13 mét dau hiéu bao ong ta phaii c¢b ging hon
nira.

Mot hudn luyén vién day nhitng nguyén 1y cta vii try chd nén quén rang hoc
trd han dang quan sat minh. Loi noi cling nhu viée 1am ctia ban phai di d6i
v6i 101 noi va viée 1am ban giang day. Can phai c6 thai do rang ban co thé
hoc moén sinh cua ban duoc.

4. Lé phai khong la sirc manh.

Du rang day cho hoc trd minh tré nén manh 1a mot diéu hay, nhung strc
manh ma thoi khong phai la myc dich duy nhat ciia mot hun luyén vién.
Thai do cho rang 1€ phai 1a strc manh hién nhién 12 mot thai do thap kém. S6
nguoi chi truong 18 phai cta stitc manh cang tang 1én trén thé gidi bao nhiéu
thi hon loan va nguy co chién tranh ciing ting thém bay nhiéu. Trong Hiép
Khi Pao, ma ctru canh 1a sy hop nhét thé xac va tinh than va sy hoan hao
ctia ¢4 tinh, chi mot chut duc vong vé quyén lyc hay ty mén rang ta biét hét
tat ca k¥ thuat ciing du 1 x4u xa va can phai chinh ngay.

Hiép Khi Pao bao gdm hang ngan k¥ thuat va hang mudn ngan k¥ thuat
khac phat sinh tir nhig k¥ thuat vira noi. Mot khi ban dé hoc dugc mot s6
va duogc thong hiéu nhitng nguyén 1y Hiép Khi Pao roi thi ty ban, ban co thé
nghi ra nhitng k¥ thudt mai va khdm ph4 ra nhiéu thé vé méi, nhung diéu
nay chi dung néu nhitng nguyén 1y ban theo 13 nhitng nguyén 1y nghiém
chinh.
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C6 nguoi twong rang, néu ho ché duge ra mot vai ki thuat khac, ap dung né
v6oi ngudi nao, va théy né c6 két qua, 1a ho da tao ra dugc mot ki thuat maoi.
Nhu thé khi mot ngudi 16m dp dung mot mén vo véi mot dira con nit, thi cho
du han 1am dung hay sai bé nao hin ciing thing, thi néu nguoi nao di co
bbn, nam nam kinh nghiém trong Hiép Khi Pao 4p dung mot k¥ thuat hay
mon vo nao véi mot ké bat dau hoc, thi ngudi co kinh nghiém hon sé& tat phai
thang. Van dé khong phai 12 xem mén vd d6 c6 két qua hay khong, ma xem
xem no c6 ding hay khong. Mot ki thuat sai sé chang c6 két qua ngay voi
mot ngudi moi hoc.

Mot s6 huén luyén vién thuong hay bao mén sinh ctia minh thir 4p dung mot
ngdn nao do véi ho dé ho sé ha dugc ching va to ra rfmg minh manh nhu thé
nao. Ong thay phai stra nhimng diém xéu cua hoc trd minh, nhung 6ng ta
khong dugc lam can tro sy tién bo vé ky thuat ctia ching nira chung. Néu
ong ta cir trd tai tro strc minh ra thi thé nao ong ta cling goi strc khang cu noi
hoc tro minh. Va roi ong ta s€ khong con day cai nguyén ly bat phén tranh
nita ma sé& day 1y thuyét chién dau. Mbn sinh s& mat ¥ mudn tim hiéu Hiép
Khi Pao nghiém chinh ma s& chi mubn c6 sirc manh ma théi. Luc nao ciing
phai khiém ton di sat v&i nhitng nguyén 1y nghiém chinh, va tranh han
nhimg diéu gi di  nguoc lai voi chung. Sy giang day cua ban phai lu6n luon
1a mot su tim kiém thé nao cho di d6i voi nguyén 1y va mot long mong mudn
day nhitng diéu do6 cho ké khac.

Chang phai ké manh 13 phai, ma chinh ké phai méi 1a manh. Du ta thuong
nghe rang nhiing ké phai thi thuong 13 nhitng ngudi yéu, nhung nhing ké
yéu thi thudong chang hoan toan phai dau. Con dudng thich hop véi qui luat
cua vii tru 1a con dudng dua téi sic manh tuyét voi.

Ta phai dung hét moi nd luyc cua ta dé chimg minh diéu d6 va ching minh
cho thé gi61 biét rang 1€ phai 1a strc manh.

5. Thai do, chir khong phdi tham nién, tao nén mot hudn luyén vién.

C6 mét quan niém cho rang ta chang thé huin luyén ndi néu ta chua co strc
manh. C6 nguoi da co kinh nghiém nhung khong chiu day nhitng mon sinh
cap dudi minh boi vi ho cam thay chinh ho van con yéu va chua trudng
thanh. Ngudi manh chua chic di 1a mot huin luyén vién gioi. Co suc manh
va tai nang k¥ thuat va 1a mot huén luyén vién gioi la nhiing chuyén khac
nhau. L& di nhién, vira manh lai vira 1a mot huén luyén vién gioi thi hay
nhat, nhung ta c6 thé vira yéu lai vira khong kha gi may vé mit k¥ thuat ma
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ta van thanh cong trong viéc day nguoi. Ta chang can 1a mot ngudi boi thuc
gidi dé lam mot ngudi huan luyén vién boi 16i.

Mudn tré thanh mot huan luyén vién gioi ta phai day ké khac, mot cach diu
ngot va hang hai, nhiing nguyén ly can ban, trong nhimg gidi han hiéu biét
cua ta. Hoc mot ngay hay mot nam, va roi ban s& c6 thé 1a mot ong thay gioi
vé cai diéu ban da hoc dugc trong mot ngay hay nim do.

Ldy thi du : A héi B 16i di t6i tinh A. B chua bao gio t6i tinh d6, nhung ong
ta nghe noi rang ta phai di thang. Néu B néi : « Toi chua bao gid to1 do ca
cho nén t6i khong co quyén bao ong phai di 16i ndo », thi cling gidng nhu
mot ngudi tir choi khong chiu day nguoi khac mot diém nao vé Hiép Khi
Pao boi 18 han cam thay han con non. Cau tra 15i nhu vay thi that 13 thang
than va khiém ton, nhung khong c6 hao tim gi may. C6 1& B nén tra 10i thé
nay thi hon : « Toi chua bao gid ti d6 ca, nhung toi nghe néi 1a mudn toi do
ta phai di thang ». Néu ban di hoc va néu ban tin tudng vao nhimng qui luat
ctia vii try, thi ban s& chang can ngai ngung gi khi n6i : « Chinh t6i day hiy
con non, nhung day 1a diéu t6i da hoc. Ta thir ciing nhau tip xem sao ». Vi I&
v try thi v6 cung, cho nén néu ban chd dén khi ban da thau hiéu hoan toan
roi méi day ké khéc, thi ban s& chang bao gid day duoc ca. Néi cho cung, thi
moi ngudi chung ta deu con non ca. Huén luyén vién gioi la nhiimg ngudi co
dtre tin dich thuc va cd gang bude trén con duong tién bd cung vdi ké khac.

Mot ngudi, chirng 50 tudi, vira duoc mot dang (dan) thi nhat trong Hi¢p Khi
Dao, di tir HA-UY-DI sang dao Guam hoi toi 1am thé nao dé tlep tuc hoc
Hi¢p Khi Dao. O Guam khong c6 phong tap. Toi khuyén 6ng ta rang ong ta
s& tién trién rat nhiéu néu tu tap dugc mot so ban hiru lai va day ho nhirng gi
ong ta biét vé Hiép Khi Pao. Ong ta bén phan ddi, néi rang ong ta hiy con
non qua, va con thiéu long tu tin, dé c6 thé day nguoi khac. Toi bén gidng
nghia cho ong ta rang chinh tdi day cling con non, nhung t6i day ké khac bai
1& con dudng toi theo 1a mdt con dudng vil tru va nghiém chinh. Néu ong ta
tin rang diéu gi 6ng ta da hoc 1a dung thi 6ng ta cling phai c6 thé day cho
nguoi khac nira.

To1 giang giai rang nhing nguoi ma ong ta day s& chang biét dén thé nao 1a
canh tay khong thé bé noi, rang néu ong ta day diéu do6 cho ho, thi biét dau
diéu d6 lai chang giup cho mdi ngudi theo ¥ riéng ctia ho. Néu ong ta di hoc
dugc mot ngay, ong ta co thé day lai cai ngay do, va boi I€ ong ta da timg
hoc duogc ngén ay thoi gian tu lau nay dén hoi dat t6i dang tht nhét thi
chang c6 1y ndo 6ng ta lai khong thé huan luyén ngudi khac duoc. Du toi
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khuyén 6ng ta rang chang ai dugc ngan ngai trong viéc day céi dao cua vil
try, ong ta van mot muyec tra 101 : « Gia c6 ai manh hon, to hon t6i t6i, thi toi
an noi ra 1am sao ? » Toi bén noi rang 6ng ta nén khen ngoi nguoi d6 vi
nguoi d6 manh, nhung cling nén bao ho rang cang gia ho cang yéu di hon.

Day nguoi manh rang hin can tip luyén tinh than hin boi vi chinh tinh than
moi diéu khién thé xac. Toi khuyén 6ng ta noi : « Strc manh thé xac thi c¢6
han. Téi hdy con non, va ngoai nim mudi tudi dau toi khong 13y gi lam
manh cho 1am, nhung t61 dang hoc 161 huan luyén tinh than t6i, va toi dinh
tién trién that nhiéu ké tir nay tr&d di. Mon Hi¢p Khi Pao t61 dang hoc 1a con
duong phai cua vi tru. Néu ban cling theo t61 va hoc tap, thi ban s¢€ tré nén
manh hon nira. Cang truong thanh ban cang tién trién, ban s€ sira d6i nhimng
tat xau ctia ban va cai thién cé tinh cia ban. Hién gio toi van dang hoc tap ;
thi tai sao ta lai chang cuing tdp voi nhau ? » Toi n6i voi ong ta rang néu ong
ta n6i nhu thé, thi cai nguoi co sirc manh kia s& hoan hi theo 6ng ta ngay.

Nhiéu ndm sau, t61 nhan dugc mdt tam hinh ctia 6ng, nguoi nhéd nhan va
ngoi trén mot chiéc ghé, chung quanh 6ng ta 1a mot ddm hoc tro, c6 nguodi to
gap do1 ong. Pam hoc tro d6 déu kinh trong 6ng ta nhu mot bac su phu.

Hiép Khi Pao c6 thé chang di ti dau néu ta chi ngu xuan bt chude nhiing
k¥ thuat ma théi. Chi khi nao mdi k¥ thuat, mdi chuyén dong thé xac, thich
hop voi nhitng nguyén 1y thi ta mai tim thay Hiép Khi Pao dich thuc trong
d6 thé xac vai tinh than 1a mot. Vi 1& d6, mudn truyén ba Hi¢p Khi bao
chiing t6i phai tu tdp duoc nhitng 6ng thiy khong nhitng thuc sy gioi va gui
ho di tig x1r, nhung ho ciing phai thuc sy thiu dao nhimg nguyén 1y cin
ban cua Hiép Khi Pao va c6 tinh than dich thuc, hon 13 nhitng nguoi tai gioi
vé k¥ thuat.

6. Hay cong binh va khong thién vi.

Mot ong thay phai hoan toan bat vu loi, c6 1ong tt cong binh va dimng thién
vi mOt mon sinh nao ca. Boi 1€ day chinh 1a hoc, cho nén néu ban ich ky
trong long, thi sy day cua ban s€ chéng phai l1a su tu huin luyén tot nita. Trai
lai, t61 bao trudc 1a nd s€ chi nudi thém long ich ky va tat x4u ma thoi.

L& di nhién, day ngudi nao hoc mau thi d& hon, nhung ta chang nén bo qua
nhirng nguo1 ma khong mdt vii nghé€ nao khac thau nhan, nghia 1a nhitng
nguoi co thuc tim mubn hoc nhung lai cé nhiéu tat xau va hoc cham. Nguoi
huan luyén Hiép Khi Pao phai ding thién vi ngudi ndo hét. Nguoi nao ma
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thé x4c cling ngac va vung vé hodc khong hoc mau duoc thi hién nhién xtr
dung thé x4c va tinh thin minh khong dtng 16i. Chang han, ngudi nao khong
thé chuyén dong than thé minh mot cach nhe nhang nhu y mudn thi hoic
lam ngung sy luu thong cua khi minh hodc rat ki vao trong. Hay day ho
phong khi ho ra, thi thé xac ho c6 thé mém déo dugc ngay. Nguoi cham hiéu
c6 thé 1a xao lang viéc tap trung tinh than. Ho séng véi ¥ tuong rang thé xac
va tinh than ho 1a nhirng thuc thé tach roi nhau va khong thé 1am cho thé xéc
1am theo diéu tinh than ho muén.

D ¢6 thé ¢6 nhimng yéu t6 can ban khéac lién quan dén trong nhimg trudong
hop nhu thé, nhung néu ta sira sai nhitng diém d6 va néu ta dit ho trén con
duong ding, thi ta c6 thé phat trién ho thanh mét con ngudi tot. Ai cling ¢o
thé day duoc ngudi gioi. Nhung ai ma day dugc nhitng ké thuc can su huin
luyén méi 12 mot huan luyén vién day nhiét tim. Hon nita, khi ¢6 gang va
ché ra nhiéu cach dé day ngudi khéc, thi chinh ngudi huan luyén vién ciing
lai cang thau triét duoc nhitng nguyén tic co ban cua sy lanh dao va nhiing
diém tinh té cua Hi¢p Khi Pao.

Khong thién vi chang co nghia la ta phai day moi nguoi cung mot cach. Mot
s0 ngudi maoi nghe thay diéu gi 1a hoc duoc ngay, mot sd ngudi khac thi chi
thAm nhudn diéu d6 sau khi ldp lai muoi 1an. Vi nhitng nguoi 16n tudi, phu
nit va thiéu nit thudng khong c6 dip tap luyén day da cho nén ho co thé
cham chap, va nguoi huin luyén vién phai dac biét than trong vdi nhiing
nguoi dé va nén tim nhirng moén sinh c6 kinh nghi¢m hon giap dd ho.

Nhitng ban bé cii can dugc tap huyén voi nhau, va ta phai nhin nhan rang
hudng dan ho dugc thi cling quan trong cho sy tap luyén cua chinh ta va ta
phai giup do ho mdt tay.

Do 1a con duong ding dé tré thanh mot huan luyén vién thuc sy khong thién
vi, mQt nguoi dugc anh sang cua tinh thuong yéu muon loai soi sang, mot
nguoi co tinh cadm thiét tha véi moi nguoi.

7. Cac huan luyén vién phai lam viéc voi nhau.

Huén luyén vién chang nén cii 1on voi nhau vé ki thuat va phuong phap
huan luyén. C6 nhiéu phuong phap dé day mét k¥ thuat, va k¥ thuat thay doi
tiy theo cai 16 ma d6i thi dung strc manh ; moi k¥ thuat déu ding dudng
néu chiing pht hop v6i nhitng nguyén 1y co ban ciia Hiép Khi Pao. Chinh
t6i ciing da day mot k¥ thuat modi xtir mot cach khac nhau. Péi khi, nhiing
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chuyén dong cta t6i thay ddi tiry theo cai 16i ma mot ddi thu dung sirc manh.
Cit nghia tat ca nhimg diéu do trong chi tiét 1a mot 16i dung dudng nhat,
nhung béi 1& co bao nhiéu 1a k¥ thuat trong Hiép Khi Pao, cho nén néu ta di
vao tat ca moi chi tiét ciia timg k¥ thuat thi ta s& chang c6 thoi gio dau ma
day nguoi khac nira.

Bét c toi day mot k¥ thuat theo 161 nao, thi bao gi0 mot nguoi cling chi nhd
duoc 16i « a », va nguoi khac cling chi nhé dugce 161 « b » ma thdi. Hai nguoi
s€ cai nhau, nguoi ng bio nguoi kia 1a lam sai. Nhitng k¥ thuat Hi€p Khi
Dao thuong c6 mot khuon kho hoi khac nhau tuy theo ¢4 nhan hoc nod.
Trong mdt vai truong hop chung té1 dung nhirng ky thuat nhe hon, trong
mot vai truong hop khac ching t61 dung nhing ky thuat nang hon, va rat
nhiéu khi phuong phap huan luyén thay d6i theo trinh d6 tién trién cua
nguoi hoc. Tat ca nhiing diéu trén day ciing di phirc tap cho mot ngudi méi
hoc nhung néu cac huan luyén vién con tranh luan véi nhau va bao nhau la
day sai, thi ngudi moi hoc s& ching biét dau ma hoc, ching biét ai ma tin.

C6 mot 1an, sau khoang thoi gian 16i mot nam, t6i trd lai tham phong tap
ngay trudc toi da day. O d6 toi thay ong A va B dang tranh luan véi nhau
xem ai lam dang mdét k¥ thuat. Nguoi nao cling cho 1a minh dung va nguoi
kia sai. T6i bén bao hai ngudi thir biéu dién k¥ thuat d6 cho t6i xem, thi thdy
ca hai cuing biéu dién duang. Hai nguoi nghe t61 noi vay thi hét strc ngac
nhién, nhung ctr cong bang ma noi thi khong mot ai trong hai nguoi biéu
dién that 13 hay ca. Toi bao rang ca hai cung dung, ma ca hai cling 1a sai. Hai
nguoi ngdy ra, khong hiéu t6i mudn noéi gi. Toi ben giai nghia nhu sau : « Ca
hai anh déu biéu dién ky thuat d6 ding. Toi chéc rang t6i da day A lam theo
161 A va B lam theo 16i B. T6i noi rang ca hai déu dung 13 vi mdi nguoi nhé
mot trong hai 16i diing. Ca hai déu sai 1a vi 16i dting ctia ho 1am cho k¥ thuat
ho sai di ». Sau khi chi dan lai cho hai nguol xem chd nao ho sai, thi ca hai
déu biéu dién dugc ding 16i ca.

ROi t6i giai nghia rang néu huan luyén vién ma cr ci 16n voi nhau thi ho s&
lam cho hoc tro 1an 16n. Ch:fmg ai hoc duoc mudi diéu ma nhé duoe do mudi
diéu. Huén luyén vién phai luyén tip chung v6i nhau mot cach vo vi ky va
nghe 14n nhau dé tat ca déu co thé hiéu duoc 16i nao 1a dung. Téi ciing chi
cho ho biét réng néu ho da dung cai thoi gian tranh luan d6 vao viéc hd trg
nhau thi c6 1& ho d4 tim ra ho 1dm & chd ndo trudce khi toi toi phong tap roi.

Poi khi, cac huan luyén vién nén quay quan v&i nhau dé luyén tap v6i nhau
trong mot tinh than khiém ton va cdi mo. Ho phai ban luan véi nhau khong
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nhitng vé tac dung cia mot k¥ thuat, ma con vé sy ki thuat dé co phu hop
voi nhiing nguyén ly Hiép Khi Dao hay khong. Néu dong nudc chay cling
tuan theo mot s6 qui luat nao do, thi sy luu thong cua khi cing thé. Bat cr
mdt thé luc nao dé thay doi dong luu thong cta né ciing 14 trai nghich véi
thién nhién. Néu cai k¥ thuat dang duoc mo xé d6 su thuc phu hop voi
nhirng nguyén 1y, thi cho du ban ha mot dich thu hodc ban bi dich thu do ha,
cai ky thuat &y phai dugc cam thiy dung 16i. Néu khong, thi co cai gi khong
hoa hop v6i nguyén tic va ban phai tai xét tit ca nhiing chi tiét ciia ki thuat
do.

bung bao gio cling 6m lay ¥ kién cta ban chi vi bao gid ban ciing 1am nhu
vay. Tinh than Hiép Khi Pao 1a ludn ludn sira sai ngay tic thi lic ta thay 1a
ta sai. D61 khi co6 truong hop xay ra la nhitng nguoi lon tudi sai lam va
nhimg ngudi nho tudi dung 16i, thi ngudi 16n tudi cd thé khong chiu thua va
theo nhirng ngudi nho tudi. Su thuc thi khi stra diéu minh lam sai, chéng
phai 1a ho da 1am theo ngudi nhd hon minh ma chi 13 1am cai diéu phai ma
thoi. Ngudi nho tudi bao gid cling sé tin tudng vao mot ngudi 16n tudi néu
ngudi nay nhin nhan mot cach thang thin : « T6i d 1am mot 161 1am »
Khong chiu nhan phan 15i vé minh s& khién nhimng nguoi tré dim ra nghi
ngd tat ca nhimg diéu ho di hoc cta ta va ho s& khong con tin tuéng vao ta
nira.

Vi tru thi bao la, va qui luat cia n6 thi sau rong. Hay luén luén khiém tén |
ludn ludn ¢6 gang hoc tat ca nhimg gi ma vii tru c6 thé day ta, va luon ludn
nghe xem ngudi khac mudn ndi gi. Bat ké 1a thay hay tro, bat ké 1a tham
nién hay thiéu nén, diéu gi dung thi van ding va diéu gi sai thi van sai. Hiy
ghi tu tudng do6 vao tdm ndo cac ban.

Nhiing qui luat cho huén luyén vién Hiép Khi Pao tng dung vao moi giai
trinh ctia xa hoi. Ta vura 1a mon dé Hi¢p Khi Dao, lai vura la huin luyén vién
Hi¢p Khi BDao. Mot mon d¢ tbt thi bao gio cling la mot huin luyén vién tbt
va nguoc lai. Nguoi nao thanh thyc trong doi thi cling s€ 1a mot nguoi lanh
dao t6t trén doi. Piéu mong wdc cua toi 1 moi ngudi nén ap dung nhing
nguyén 1y co ban caa Hiép Khi Pao, hdy luyén tip va tién bo ¢ nhitng phong
tap, va roi ra doi dé tr thanh nhirng cép lanh dao hoat dong va co nhiéu anh
huong.
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HIEP KHi PAO

Dich gia : Thuwong Tri
Chuong Két

PHAN HAI

LOI SONG HIEP KHi PAO

KET LUAN

Trong phan dau cudn sach nay toi da cat nghia nhitng nguyén 1y co ban cta
Hiép Khi Pao, va trong phan tht hai téi di ddn mot vai thi du cach ap dung
nhing nguyén 1y d6 vao su luyén tap cua ta va vao doi song hang ngay. Tuy
nhién, cudn sach ndy qua nho, va tac gia thi chua du tién bo, dé cat nghia tat
ca nhitg diéu cta vii try trong cai ménh moéng cta nd. Chung toi chi co thé
noi1 duoc 1a nguoi hoc Hiép Khi Bao nén xay dung tu tuéng minh trén can
ban nhitng nguyén 1y d6 va hay ddi dién véi vil tru bao la ma luyén tap minh
theo 16i di do.

N6i vé con dudng 16n cta vii try thi chang co gi 1a ky quic hodc la ling ca,
boi con dudng ngay trude mit ta va dudi chén ta, san sang cho bét ctr ai
mudn xir dung nd. Ngudi nao 1an dau tién dugc thay mot nguoi nhoé nhin
luyén tap Hiép Khi Pao va quat ngd mot nguoi khac 16n gap d6i han, hodc
duong dau v6i bén, nim ngudi ciing mot lac, ¢6 thé cho d6 1a la ling 1lam
boi 18 ngudi d6 chi nghi dén nhitng qui luat vé thé xac, va ngdm nhin moi su
vat véi d6i mat than xac thoi. Néu nguoi d6 nhin ra rang tinh than diéu khién
thé x4c va quan sat truong hop do trén quan diém nhiig qui luat tinh than, thi
nguoi d6 sé thay rang khong co gi 1a la lung & day ca. L& ¢d nhién mudn thé
thi phai c6 luyén tap, nhung bai vi c6 mot nguyén tic dé quat nga nguoi
khac, cho nén quat nga dugc, thi d6 chi 1a 1€ ty nhién. Nhitng ngudi hoc
Hiép Khi Pao co thé 1am nhu vay duoc bai 18 ho dang theo con dudng 16n
ctia vii try. Ma ai mudn hoc cling co thé hoc duoc.

Chi tap & phong tap va c6 thé ap dung nhing k¥ thuat voi ddi thu minh, thi
do6 chang phai hoan toan 1a con dudong 16n cua vii tru. Con dudng do l1a con
duong duy nhat nhan loai phai theo, va n6 trai rdng ra moi viéc gi ta lam trén
doi nay.
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L& di nhién, luyén tap & noi phong tap 1a rat can thiét, nhung d6 chang phai
1a cach thirc duy nhat. Ta chi biét dugc Hiép Khi Pao thyc thu néu ta duy tri
dugc cai diém duy nhét noi bung duoi va lam cho k#i ta luu thong hoa hop
vO1 khi vii try trong doi song hing ngay cta ta, néu ta c6 thé xir dung cai khi
cua ta mot cach ty do, va néu ta ap dung nhiing nguyén ly Hi¢p Khi Pao vao
bat ctr viée gi ta lam.

Ngudi nao khong nhin nhan 1a ¢ gian kho thi s& chang c6 gian kho. Hay
xac nhan chinh sy c6 mat ctia ban va tuong quan gitra ban vai vii try, thi moi
song gio trén doi nay s& chang con kinh khiing nhu ban tudng. Diéu toi ao
ude 1a 1am sao bién cai tang vat vo gid nay tré nén mat cai gi dich thuc hon,
manh m¢ hon va hanh phuc hon dé ta co thé manh dan buéc di trong do1 va
dong gop phan ta vao viée cai thién thé gidi. Toi da viét cudn sach nay ra véi
hy vong né s& gitip truyén ba Hiép Khi Pao ra bén phuong va thém vao, du
chi duoc mot ngudi nita, con s6 nhirng nguoi theo Hiép Khi Dao.

MUOI BA QUI TAC CHO HUAN LUYEN VIEN HIEP KHi PAO

1. Hiép Khi Pao phat 16 cho ta thiy con dudng dua t6i chd hop 1am mot véi
vil tru. Phoi hop thé xdc va tinh than lam sao d€ hoa lam mdt vai thién nhién
l1a muc dich chinh cta vi¢c huan luyén Hi¢p Khi Pao.

2. Boi [€ thién nhién thi thuong yéu va bdo vé muon loai va giiip cho moi vat
phat trién va ndy nd, cho nén ta cling phai day trng mon d¢ véi tam long
thanh thuc va bat thién vi.

3. Trong chan 1y tuyét d6i cua vil tru thi chang c6 mbi bat hoa, nhung chi c¢6
bat hoa trong pham vi chan 1y tuong d6i ma thoi. Giao tranh voi ké khac roi
thang thi d6 chi 14 su thang tuong doi. Khong giao tranh ma van thang, d6
moi 14 su thing tuyét doi. Chi dat téi mot thang tran tuong d6i ma thoi, thi
som muon ta cling di té1 bai tran. Trong khi tap luyén dé tré thanh manh mé,
hay hoc cach tranh giao tranh. Hoc cach quét ngd ddi tha va 1y thé lam
khoai, va dé cho ddi tha quat minh ngi va ciing 14y thé lam khoai, va gitp
d& nhau dé hoc duoc k¥ thuat dung duong, thi ban sé tién trién nhanh chong.

4. Pumg nén phé binh nhitng mén v khac : Trai nai chang cuoi nhao dong

song boi dong song ¢ dudi thap, dong song ciing chang noi x4u vé trai nui
bdi n6 chang thé luu chuyén dugc. Ngudi nao cling c6 dic tinh riéng cua
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minh, va ai cling c6 dugc mot vi tri riéng trén doi. Néu ban néi xau ké khac,
thi roi ké khac ciing s& noi xau ban.

5. Moi mén vd déu khai sy va chim dut béng phép lich su, sy tao nha,
khong nhiing chi trong hinh thirc, ma con ¢ trong tdm va nao ta nira. Hay qui
trong ngudi thdy di day ban, va nhat 13 dimg bao gio quén tri an ké di sang
1ap ra mon Hi¢p Khi Pao. Ké nao xao lang viéc doé thi chd ngac nhién néu
mon dé€ cua minh cling coi nhe minh.

6. Hay tranh dimg kiéu cang hom hinh. Kiéu cing chang nhiing can trd budc
tién ctia ban, ma con khién ban thoai bo nita. Thién nhién thi vo bién ; nhirng
nguyén 1y cta thién nhién thi sau xa. Kiéu cang do dau ma ra ? N6 do tur tu
tudng néng can, va mot tinh than thoa hiép ré ring véi nhimg 1y tuong cua
ta.

7. Hay gy dung mot tri 6¢ binh tinh, do sy vu tru thanh mot phan ctia co thé
ta ma ra, bang cach tap trung tu tuong ban vao cai diém duy nhat noi bung
dudi. Ban phai biét ring c6 mot tri 6c hep hoi 1am mot diéu ho nhuc. Ping
c6 tranh luan voi ké khéac chi dé bao vé nhimng y kién minh ma thoi. Phai 1a
phai. Tréi 1a trai. Hay binh tinh xét xem céi nao phai, cai nio trai. Néu chéc
chin 12 minh trai roi, thi hdy can dam nhan 16i va dén toi. Néu ban gap nguoi
cép trén ban, thi ban hay han hoan nhén sy chi bdo ctia ho. Néu nguoi nao
mac 11, thi hdy nhe nhang giang nghia cho ho biét dau 1a chan 1y, va hay cb
lam cho ho hiéu.

8. Ngay dén mot con sau dai mot phan ciing c¢6 nira phan tinh than. Ai ciing
ton trong cai « t6i » cia minh. Vi thé, dimg ¢ coi khinh ai va dong cham
dén long tu trong cua ho. Hay ton trong nguoi khac, va nguoi khéac sé ton
trong minh. Néu khi ré ho, thi ho cling s€ khi ré minh lai. Hay ton trong ca
tinh cta nguoi d6 va nghe han phat biéu nhitng ¥ kién cua han, thi hin s&
han hoan theo ban.

9. Ché nén gian dir. Néu ban gian dir, thi do6 1a tam tri ban da khong con &
cai diém duy nhét noi bung dudi nita. Trong Hi¢p Khi Dao, sy gian dir phai
dugc coi 1a mot sy hd nhuc. Ché nén céu gian vi chuyén riéng tu. Hay cau
gian khi quyén loi quéc gia ban bj thuong ton. Hiy tap trung tu tudng vao
diém duy nhat noi bung duéi, va hiy gian dit vi toan co thé, tri ndo. Nén
nhé rang ai dé cau gian thuong mat can dam trong nhiing gid phat quan hé

10. Bing quan cong lao khi ban day. Khi hoc tro tién trién thi chinh ban
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cling tién trién, dung nén nong rudt khi day. Chéang ai c6 thé hoic gidi dugc
sau mot lan day. Khiém tam la di€u quan trong trong viéc huan luyén, ciing
nhu nhan nai, long t61, va kha nang dat minh vao vi tri ciia hoc trd minh.

11. Ché nén 1a mot huan luyén vién kiéu ngao. Mon sinh s& tién trién thém
trong kién thirc khi chung vang 10i thay cua chung. Trong khi huén luyén vé
khi, thi diéu dic biét 1a ngudi thay cling tién trién nhu ngudi tro. Huan luyén
doi hoi mot khi hau ton trong hd twong gitra thay va tro. Khi ban thdy mot
ngudi kiéu ngao, thi ban sé& biét ngay d6 1a mot ngudi cé tu tudng ndng can.

12. Trong khi tap luyén, ché nén pho truong sttc manh ciia minh ma khong
c6 mot dung ¥ tot nao ca, dé khoi khéu goi su khang cu trong oc nhimg ké
dang quan sat ban. Pung tranh luan vé stitc manh, ma hay nén day con duong
phai. Loi néi ma thoi thi chang giang nghia ndi. Poi khi dong vai ngudi bi
quat nga, ban lai c6 thé day mot cach hiru hiéu hon. Chd nén ngirng su quat
nga cua hoc tro minh ntra chung, hay chan lai k4i cua han trudc khi hén lam
xong mot chuyén dong, néu khong ban sé& gay cho han nhiéu thoi xau. Ludn
ludn ding 161 noi va viéc lam dé ghi vao 6c han nghé thuat cia Hiép Khi
Dao va cai khi nghiém chinh.

13. Bat ctr 1am gi ban ciing phai ¢6 1ong tin tuong. Ta nghién ciru k¥ ludng
nguyén 1y ctia vii try va thue hanh nd, va roi vii tru sé bao vé ta. Ta chang c6
ly do gi phai hoai nghi hodc s¢ hai ca. Long tin tuong dich thyc la do 6 su
tin rang ta vo1 vil try la mot. Ta phai ¢6 can dam dé noi cung voi duc Khong
Phu Tt rang : Néu ta c6 mot lwong tAm thanh than, ta dam d6i nghich véi
mot ké thu dong hon ta gp ngan lan.

HET
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