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"N6 rat dé tap. N6 rat tién 1. Va né that su c6 hiéu
qua! T61 yéu chuong trinh nay."
John Gray — Tdc gia cuén sach "Dan éng
sinh ra ti sao Hoa, dan ba sinh ra tiz sao Kim"
Cuén sach ban chay nhat sé tiét 16 cho ban bi quyét
cua stic khoé va sinh khi cta tudi thanh xuan.
Gis da dén lugt ban kham pha ngudn tudi tré
D6 la nhiing nam cuéi thap ky hai muoi 6 An Dé.
DPugc thic ddy bdi mét khao khat tudng nhu phi ly, mét si
quan quan d6i Anh qudc cé tudi da dan than vao mét cude
phiéu luu kham pha, cudéc phiéu luu nay da dua 6ng dén
v6i viing dat Tay Tang bi phong an — viing dat ¢6 xua hang
thé ky nay rat it ngudi biét dén bdi su cach biét cua né; xu
sd ky diéu, noi nhiing ky tich huyén bi, phi thudng la mét
phin cta cudc song hang ngay. O noi dé, dudi béng cta
day nui cao nhat thé gidi, 6ng da tinh co gip dugdc mot
thién dang bi che gidu, mdt noi ky bi khong c6 thoi gian,
noi ma bang cach nao d6 con ngudi ta tré mai khéong gia.
D6 chinh 1a khdi d4u cho cuén sach ghi chép cua Peter
Kelder vé dai t4 Bradford, ngudi c6 chuyén phiéu luu ky
thd, chuyén phiéu luu da mang éng trd lai Chau Au & cai
tudi bay mudi ba nhung véi vé bé ngoai va phong thai caa
mot ngudi dan dng & tudi bén muoi lam.
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Lam thé€ ndo ma éng c6 thé c6 dudc ky tich lam minh
_tré lai mét cach dang kinh ngac nhu vay? Bradford da néi
ring bi quyét chinh 14 & mét chudi nam bai tap cd xua caa
nguoi Tay Tang ma ai ciing c¢6 thé thuc hién dudc chi trong
vong vai phit. Nhiing bai tap don gian, ma éng goi 1a Nam
nghi 1€, nay sé gitp béo tén sic khoé va sinh khi thanh
xuin bing cach lam cin bing va lam hai hoa nhiing vong
xo04y nang lugng vé hinh trong cd thé con ngudi.

"Chuong sach bi that lac" da trd lai!

Dugc viét 1an dau tién vao thap nién ba muoi, dén
nam 1985 cudn sach cua Kelder da dudc bién soan lai. Chi
bing phudng phap truyén miéng ma né da dudc rat nhiéu
ngudi luu gidt réi nhanh chéng trd thanh cudén sach ban
chay nhat trén thé gidi. An phdm md rong va cap nhat lai
nay c6 bao gém ca chuong cudi ciing ciia cudn sach, chuong
sach da mat tich trong vong niua thé ky. "Chudng sach bi
that lac" méi ddy da dudc tim thay trong déng gidy td ca
nhén cua tac gia. N6 da thém vao mét phuong dién méi
rdt thd vi cho cuén sach ban chay nhit khéng thé quén
dudc nay.

Ban cin phai tan mét chiing kién siic manh thay déi
cudc séng cua cudn Bi mat ¢d xua vé ngudn tudi tré.

Peter Kelder 12 mét ngudi Trung Au. Ong da roi nha
khi con & tudi thifu nién dé din than vao nhiing cudc
phiéu luu da dua 6ng di khip thé gidi, t6i ca nhiing viing
dat xa x6i va ky la. Trong sudt cudc d6i minh éng da nudi
dudng moét tinh yéu d6i véi nhiing cudn sach, nhitng thu
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vén, nhiing ngén tit va nhiing bai thd. Du 6ng khong tiét
li ngay sinh cua minh nhung hién tai, gin siu mudi nim
siu khi cuén sach vé Nam nghi 1& cia 6ng lan dau tién
x1at hién, Kelder van con rat khoé khoén, sdng dong va
ctong trang. Bernie S. Siegel, bac si y khoa, 1a tac gia cé
miéu cudn sach ban chay nhat, trong dé c6 cudn Tinh yéu,
tludc va nhiing diéu ky diéu va cuén Thu thai, tinh yéu va
t:c dung chiia bénh.

Liéu niam nghi 1é c6 xua cua ngudi Tay Tang cé that
st 1am cho ban than ban ciing nhu ngudi khac khi gap lai
man thdy ban tréng tré hon hay khéng? Duéi diy la
miing gi ban doc ké lai:

Khi dén tudi nghi huu, bac sy Joilette 1a moét "ngudi
din 6ng thita cin véi mai téc da nga mau va mét than thé
ra rd, 6ng cam thdy gia nua trudc thoi gian." Ong luén
piai cong ngudi xudng va khéng thé quay diu duge béi
cling dau cd cta tudi gia. Ké tit khi bat ddu luyén tap
mm nghi 1&, 6ng da ké lai: "T6i da giam duge hai muoci
pund, co thé ddy néng lugng va cam thdy nhanh nhen
hin. Téc t6i trd lai mau dem sAm va diy dén, chi con lai
vi sgi bac & hai bén thai duong. Téi da c6 thé cit déng cd
mt cach thoai mai ma khong hé cam thay dau dén dong
toi t6i da c6 thé ding thing day. Téi bude di véi nhiing
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buéc nhe nhang va nhanh nhen. Ham muén tinh duc va
tat ca nhiing kha ning khac cua tdi da trd lai binh thudng.
Téi khéong thé giai thich diéu nay mét cach khoa hoc ciing
nhu khéng thé giai thich bing nhiing hiéu biét y hoc
nhung t6i biét ring nhiing gi xay ra vdi tdi hoan toan 1a su
that. Nhiing nguoi da khéng gap toi nhleu nim nay gip
lai déu cam thay sing sét vi ngac nhién ..

Russell Joilette, M.D., Hartford, KY

"Stic manh cd bdp cta téi da dudc cai thién, hai vai téi
thdng hon va cd bung téi ciing sin chic hon. Sau sau
thang, nhiing moén téc nga mau ding sau diu t6i bit ddu
trd lai mau nau sAm ban ddu. T6i c6 mot con trai cling
dang hoc trudng y, né ciing dang bt ddu luyén tap Nam
nghi 1&."

Robert Cope, M.D., Scottsdale, AZ

"Liic méi ddu toi cling rat hd nghi, nhung trong vong
ba thang t6i da thdy co bip xuit hién trén cé thé vén mém
nhéo cua téi, cAn ning cua téi cling giam tu 175 xudng con
160, va dén gid né van gii nguyén khong bi ting trd lai.
Vg t61 thi thi€u cdn nhung cé 4y cing da tang lén dudc 8
pound va cb 4y cam th4y rat tuyét."

B. S. Mell, M.D., Jackson, LA
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"T61 da gidi thiéu cudn sach cua cac ban cho rat nhiéu
bénh nhan, nhiing ngudi nay sau d6 da dén va ké lai véi
su nhiét tinh, hao hiing. Vi vay téi cing da bit dau thu
luyén tap Nam nghi 1é tit ba tuan trude. Chi sau khoang
chin ngay, t6i dd cam nhan dugdc mét su tidng cudng dang
ké trong stic khoé ciing nhu kha nang chiu dung ctia minh.
Téi da c6 thé tréo 1én cac bac ciu thang véi nhiing goéi d6
nang ma khéng hé cam thiy mdi nhit ngudi. Cé6 mét nha
dinh dudng ma téi giap gin diy da ké véi téi ring anh Ay
mdi tap Nam nghi 1& dudc bon thang ma da cam thay khoé
hon rat nhiéu mic diu anh 4y da 1a mét van dong vién dién
kinh nhiéu nam va thudng xuyén phai mang vac nhiing do
nang. Ban bé anh Ay ciing néi véi anh iy ring trong anh
ay tré hon rat nhiéu."

Bac sy Stanley Bass, D.C., Ph.C., Brooklyn, NY

"Sau mdt tudn t6i ¢4 nhan thiy mot su thay ddi dang
ké trong stic khoé va vé bé ngoai ciia minh. Gi¢ day téi
tréng tré ra dén mudi tudi va hdu nhu khéng bao gid con
cam thidy dau dén méc du téi dang phai trai qua mét ché
d6 diéu tri stic khoé hét stc nghién ngit. Téi gidi thiéu
cuén sach cho cac khach hang cua téi va né da giip ho
chila khdi cac chiing bénh nhu viém khdp, cac vin dé doi
véi khép xuong, nhiing con dau man tinh, cac vin dé vé
ciAn ning va toi tin tudng c6 mot chiéc banh thanh danh
cho cac van dé vé tinh cam ciing nhu tinh than."

Jerry Larkin, Albany, CA
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"Trudc khi téi doc cubn sach cua cac ban, t6i mdi chi
mudi chin tudi nhung téi cam thdy minh nhu da bén muoi
ba tudi réi. Nhung chi sau vai tuin luyén tép, téi da nhan
thay mét su khac biét qua 16n. Téi cam thay c6 nhiéu nang
lugng hon, t61 da giam cin va con nhiéu diéu khac niia.
Té1 cam thay minh cé sinh khi hon. Téi khéng con cam
gidc minh dang & lia tudi bén mudi ba nita, cing khéng
phai ¢ lita tudi mudi chin. Téi thady nhu minh 1a mét cau
bé 1én muoi hiéu dong. Téi ciing chi cAn ngi nam tiéng
moi to1 thay vi mudi tiéng nhu trudc day."

Rob Hadley, King Mountains, NC

Tréng tré ra
"Néi mdt cach trung thuc la trong cudc déi minh téi
chua bao gié cam thay t6t hon thé nay! (T6i da sau muoi
tudi.) Téi da giam can. T6i khoé khodn hdn, c6 nhiéu nang
lugng hon va t6i cam thay, cling nhu tréng vé bé ngoai cua
t61, tré ra t6i nam mudi tudi!!! Khéng cé tudn nao trdi qua
ma khéng c¢6 mdt ngudi nao d6 nhén xét ring toi trong tré
ra mot cach dang kinh ngac. Phan 1én moi ngudi déu néi
rdng nhin téi thi khéng thé doan la téi qua bén muoi
dude. Con cai téi ddu dang & lia tudi trén ba muoi va
ching cling rit ngac nhién khi tréng thay vé bé ngoai day
sinh khi va tré trung cta tdi, vi vay ching ciing dang bit
d4u tap Nam nghi 16."
Esther Black, Salima, CA
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"T61 khéng chi cam thay tré ra ma moi ngudi biét tudi
t61 (bay mudi ba tudi) déu néi véi toi rang tdi trong tré hon
dén hai mudi tudi. Bac sy ciia t6i nam mudi tAm tudi than
phién rang mic du 6ng Ay thudng di b6 mudi lam dén hai
muoi dam mot tudn nhung thuc su tréng téi van tré hon
ong ay. To6i gidi thiéu cudn sach nay cho bat ky ai muén
chin ding qua trinh lao hoa." .

Jack Smithson, Grass Valley, CA

"Gan day mot ngudi ban cua t6i dot nhién tréng tré ra
rat nhiéu dong thdi bo rdu quai nén da hoan toan nga mau
cua anh Ay bat diu trd lai mau sim tu nhién. Khi dudc
héi, anh &y néi véi téi vé cudn sach néi vé ngudn tudi tré.
Ké tu khi t6i bit dau luyén tap Nam nghi 1& thi day la
nhiing diéu da xay ra déi1 véi téi: Ching mat ngu va cac
n6t cham ctia t6i da hoan toan bién mat. Téi da nam muoi
ba tudi. Sau hai mudi lim nam deo kinh mit, gio day t6i
da khoéng con can dén kinh nita. Mit toi cling trd lai mau
xanh da trdi rat dang yéu, giong nhu hai muodi lam niam
trude day. Tdi c6 cam giac nhu t6i lai trd lai lda tudi mudi
sAu nhiing téi da bat ddu nhé mai téc Anh bac rdt dop caa
minh. D6 12 diéu duy nhat t61 thich khi minh tré nén gia
di."

Ida Schultz, Thanh phdé Salt Lake, UT



