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LOI NOI PAU

Sbéng vui, séng khoe, sbng trudong tho 13 uoce
mo cua nhan loai tir bao doi nay nhung trén thyc té
mo woc nay chi c6 mot s6 rat it nguoi thue hién
duoc (phan dong 1a cac Tu s§) con dai da sb nhan

_ﬁwglmg_ﬁuhmgmmi&mén_*
nfo, kho dau. Poi séng cang vin minh hién dai
moi truong thién nhién bi tan pha ning né thi bénh
tat cua con ngudi cang gia ting dién bién phc tap.
Cac trung tam dao tao y, dugc, cac bénh vién
rong rdi, t6i tin moc 1én nhu nim Van khoéng du
cung tng cho ngudi bénh ngay cang gia ting. Céc
bénh nan y ngay cang nhiéu va ndi dau cta nhan
loai vé bénh tit van con nguyén ven.

Nhu vdy mo udc sdng vul, song khae, sdng
truong tho 1a ciu chuyén vién voéng khong? Tu
ngan xua cic bac thanh hién phuong Pong véi
Tam Tu rong 16n, da day cong nghién ctru ban ting
cho nhén loai cidc phuong phap dudng sinh diéu ky
c6 thé bién cac udc mo thanh hién thue.

Bi viy quanh bdi cdc nghiép x4u nén du céc
phuong phip ctia Thanh Hién tr xa xua van hién
dién, chung ta cling khdng c6 co duyén mot lan
thuc tap hodc co thuc tap mot thoi gian ngén cling
thudng bd qua vi két qua vin khéng nhu mong doi.



Pé tiép noi hoai bio mong cho nhan loai c6
mot cudc séng quan binh, an vui ca Than va Tam
cua bic thanh xwa, T6i xin tdng lai cac ban nhitng
phuong phap bi truyén mau nhiém ma T61 da dugce
truc t1ep hoc hoi hoidc suu tam tong hop, thuc hanh
qua nhiéu nim thang va cho két qua cu thé.

Chuong trinh tdp luyén nay loai bé nhiing

nham 140 tai hai T AU moi nguoi vap phai ¢6 thé
bién cac phuong phap dudng sinh mang nhiéu ich
loi cho strc khoé thanh méi hiém nguy ma nguoi
cang co ging tap luyén cang bi ndng né€ thém.

Nhiing phuong phap nay duoc phbi hop nhuan
nhuyén nhe nhang theo thtr tu, chuyén can nhung
khong phai gang suc, tdp nhu choi, thong dong
binh than, khéng mong cAu s& mang lai két qua
ngoai mong doi.

Phai tuan tha sé luong, s6 1an bai tip, khong it
hon hoic nhidu hon di mét dong tac. C6 thé trong
vong 10 ngdy dau cac ban chua cdm nhin nhung
sau 20 ngay cac ban chic chén tu danh gia duoc sy
thing tién ctia chinh minh.

Biét bao vé va phat huy sirc khoe la didu can
thiét trong cudc séng. Cac bai tip cho du than diéu
dén dau ciing khong gitp ich gi nhiéu cho ké
phung phi strc khoe minh mot cach khong thuong
ti€c.



Cac ciu no1 sau day cua tién nhadn mdt phan
nao s€ ho trg cho cac ban trén duong luyén tap.
- Trung, Hi€u la dao ctia con ngudi.

- Piéu minh khéng thich cho minh, dimg gay
ra cho nguo1 khac.

- Thay loi thi dung nhing tay vao, vi nhing

tay vao thitam tri hic am.
- TAm dia rOng rang bénh nao phat khoi.

- Khau khai thin khi tan, dong thiét thi phi
sanh.

- Lang nghe dé hiéu. Nhin lai dé thuong.

- Ly duc, ly bét thién phap.

- Rdng rang, diém tinh 13 cha dé cua cac vi
thanh.

Mong cac ban an vui trong cudc séng, thanh
thoi trong luyén tap, gang yéu thuong moi nguoi
nhu chinh ngud1 than va ban than minh.

Bién Hoa, ngay 08 thang 4 nam 2014
Kinh but.

Ping Thing
(0916.144.152)






160 BHOI THO HUYEN DIRU
C6 thé thuc tip 160 hoi ths trong té‘l‘t ca hoan canh va
noi chén, khi c6 ¢idu kién ban phai ¢ ging thuc hanh. Tét
" nhét tip vao budi sang truéc khi thire ddy, budi tdi trude

khi di ngu. Trong ngay néu co dieu kién thi nén thuc tap &
noi thoang mat, than thé 4o quan sach s¢, co 'the thuc tap
v(i moi fir thé v2 trong ca bon truong hop ¢, ding, nam,

ngdi. Ctr thuc tp 10 hoi thé cho mét dé muc

1. Thé vao mdt hoi dai toi biét t6i dang thd vao mot
hoi dai. Tho ra m5t hoi dai toi biét téi dang thd ra mot hoi
dat. | |

2. Thé vao mot hoi ngén toi biét toi dang thd vao mot
hoi ngan. Thé ra mdt hoi ngin 161 biét t6i dang thd ra mot
hot ngén. |

3. T61 dang * hd vao va c6 y thic vé tod - than thé toi,
t61 dangthdravacoy thitc vé toan than thé tdi.

4. To1 dang thd vao va lam cho toan than an tinh; to1
dang thd ra va 1am cho toan than an tinh.

5. T6i dang thd vao va cam thay mimg vui (13); toi
dang thd ra va c&m thdy mung vul.

6. Toi dang thd vao va cam thay an lac (13); t6i dang
thd ra va cam théy an lac.

7. Toi dang thd vao va cb ¥ thire vé nh™ng hoat dong
tAm y trong t61; to1 dang thd ra va cd y thire vé nhiing hoat
dong tAm y trong to1. |



8. T6i do.ag thd vao va lam cho nhit:g hoat dong tam
y trong to1 an tinh; t6i dang thd ra va lam: cho nhitng hoat
dong tAm y trong td1 an tinh.

0. Toi dang thé vao va c6 y thic vé tam ¥ 18i; i
dang tho ra v* ¢6 ¥ thirc vé tam y to1.

10. Toi dang thd vao va lam cho tara y t6i hoan lac;
16i dang tho ra va lam cho tém y 61 hoan lac.

11.T6: dang thé vao va thu nhiép tam y 61 vao dinh;

{61 dang thd r1 va thu nhicp tam'y t61 vao At

12.T6i dang thd vao va coi mé cho tam y t61 duoc
giai thoat ty do; toi dang thé ra va ¢ md cho tdm y o1
dugc giai thoat tu do.

13.T6i *ang thd vao va quan chiéu tinh vO thuong
clia van phép; tdi dang thd ra va quan chizu tinh v6 thuong
cua van phap. |
| 14.Toi dang thd vao va quén chifu vé tinh tan hoai
cta van phap (14); toi dang tho ra va quéan chiéu ve tinh
tan hoai ctia van phap. o

15.Toi dang thd vao va quén chiéu v& giai thoat (15);
t6i dang thé ra va quan chiéu vé gial thoat.

16.T6i dang thd vao va quan chidu vé& su budng bo
(16); toi dang thd ra va quéan chiéu veé sy budng bo.



XOA BOP TOAN THAN TRI BENH

<= e o

1/. Ctr dong lac ngudi qua lai nhe nhang dé xa trang thai
yén tinh qua lau. ‘
2/. Cha miii va dudi miéng 10 Ian.

3/. Cha doc hai bén séng miii 10 14n.

4/. Cha hai bén tai 10 I4n.

5/. Cha hai mi mét 10 lan.

6/. Cha mit, kéo hai d4i tai 10 1an.

7/. Dung mudi ngon tay g0 nhe glua tran, vong qua hai
huyét thai duong r6i tiéu ndo 10 l4n.

8/. Dung muoi ngén tay nhu lugc cao dau tir trude ra sau
10 lan.

9/. Ngody hai 16 tai 10 Ian.

10/. Can hai ham rang véi nhau 10 lan.

11/. Quay lugi vé hai phia, mdi bén 36 lan.

12/. Nubt nuoce miéng 1 bum.

13/. Cha co phia trude 10 lan.

14/. Cha c6 phia sau 10 14n.

15/. Quay tron dau vé hai phia moi bén 5 lan,

16/. Nang mot bén, ha mdt bén vai, mdi bén 10 14n.

17/. Hai vai ning 1én ha xubng 10 14n.

18/. Quay nhe nguoi vé hai phia 10 l4n.

19/. Cha hai tay chd thit ngén cai that nong, up vao hai
mi mat 5 lan.

20/. Dung hai tay vudt hai bén hong mbi bén 10 lan.
21/. Xoa hai bén nguc tlr ngoai vao trong mdi bén 10
lan.

- Trang 01 -




% 22/. Vudt hai bén canh tay va ngén tay phai, trai

" mdibén 10 lan,

y  23/. Dat mot ban tay vao bung, mdt tay vao hung cha
qua cha lai 18 1an, xong ddi tay cha lai 18 1an.

24/. at hai long ban tay vao huyét than du, cha 1én cha
xudng 36 lan

25/. Cha hai [ong ban chan 50 Ian, néu ngbi tu thé klet ga
thi cang t6t.

26/. Cha dau gbi va phia duéi dau gbi hati chén, mdi chan
cha 50 lan.

27/. Cha doc dau gdi xubng ban chan 50 lan, theo dong
tac cii nguoi 1én xudng.

28/. Day huyét tam tac 1y 10 lan.

29/. Ngoi kiét ga, gap ngudi xudng thd ra, nging 1én hit
vao 10 lan.

30/. Ngbi chéng tay ra sau, hai chan dudi thing song song,
quay hai ban chan qua phai va qua trai, mdi bén 20 lan.

31/. Pua chén [én, rung manh chan pha va chan trai 30 lan.
32/. Nam xudng, rdy manh hai chan m01 chéan 10 lan.

33/. Ngdi yen hai phit, mat huong vé phia mat troi, quay
ludi suc miéng nudt nude bot hai 1an.

34/. Phat ra Am thanh mimm 10 1an (kéo dai hoi).

35/. Phat ra am Um A Hum rung miii, hong, nguc sau d6
rung toan than 5 1an (kéo dai hoi).

36/. Hit sau, thé nhe 3 lan

37/. Ngbi yén lang, budng long than, tAm chi thanh cau
nguyén: “Nguyén cho tit ca moi lodi séng khée manh,
an vui, hanh phuc.”

- Trang 02 -




LAY SAM HOI

Chi thanh I€ lay sam hdi cac toi 16i do vo tinh

hoic ¢d y da gly ra trong kiép nay kiép trudc vo
lwong kiép trude.

Dang glao chu cua tén gido minh hay to tién @ng
ba )

Ding trang nghiém hai tay chip lai ngay nguc
hit vo ti tr dua tay [én cao ( Iuu y hit day bung) tir
tw gap nguoi lay xubng ( thé ra cho sac:h hoi)

Khi dau 2 ‘tay 2 chan sat dat , dit cham got chan
git yén tu thé trong 10 giay, sau do dung day lap
lat chu ky lay nhu trude — Néu ¢6 diéu kién c6
gang ngdi yén tinh 10 phut.

Phuong phap nay dem lai su can bang khoe
manh trong sdng cho thin va tam.






Su6i Nguon Twoi Tré

LE THANH
Bién dich

Nam thirc tap don gian cua Tay Tang
s& mai mai Iam thay doi doi song cita ban

(Nha Xuét Ban Tré)

Peter Kelder, tac gia cudn The Fountain of Youth, di trinh bay 1
ké chuyén cia Dai Ta héi huu Bradford trong Quén Doi Hoang gia
Anh. Ong Bradford d3 b6 4 nim qua An P9 thdm hiém mét vling
khuat xa trén diy Himalaya, d& hoc dugc nhitng nghi thirc tap luyén
cta cac Lat Ma Tay Tang va da tré lai 15 tudiNhiéu nguoi da thue
hanh theo séch cua Peter Kelder va da phat biéu y klen 14 "trdng tré
hon", "toc moc trd lai", "ddi dao sinh luc", "tri nhé tét hon", "tang
cudong sy déo dai, ben bi", "than thé thon gon", "chira tri viém
khcrp” "chita tri cac chu'ng viém xoang", "chira tri dau nhic" va
"chira tri cac chimg bénh vé tiéu hoa".

Muén doc day dt ndi dung cua cudn sach, xin vui long ghé tham
web site Amazon.com hoic doc ban dich ctia L& Thanh, Nha Xuét
ban Tré, Sai Gon. Trén trang web chi trinh biy hinh anh va 16i chi
dan cach tap luyén 5 phuong phap thé dyc (hay 13 5 Thirc) cia Tay
Tang xua dugc hiéu nhu 12 bi quyét dé duy trl su twoi tré, stc khoe



va sinh lyc. Tu hang ngan nim qua, nhiing bai tap nay dé trg thanh
nhitng nghi thirc than ky duoc gitt kin trong céc tu vién 4n nau trén
day Himalaya.

Xin ghi lai doi dong trong LOT NOI PAU cia ngudi Bién dich:
..Ban chi doc... mot khi ban da chdp nhén cai y niém la ling cho
ring su lao hoa la mot tlen trmh co the dao nguQe duac va mot khi

Xin chic ban ¢é da niém tin vao két qua cua 5 thic thé duc hét stc
don gian nay wva kién tri tdp luyén hang ngay.
Mong sao ban ¢6 thé tai 14p sy tuoi tré va thu hdi sinh luc cta nhitng
nam xua khi minh con ua "bay buém"..

Bi quyét co truyén

Thén thé con ngudi ¢d 7 trung tdm nang lyc. Ngudi Tay Tang goi
d6 1a nhitng diém xody trong khi ngudi Hin-Pu goi 1a LUAN XA.
Tuy khong thé thdy nhung 7 luan xa nay 13 nhiing dién trudng cyc
manh va hoan toan c6 thuc. M3i ludn xa tap trung vao mdt trong sd
7 tuyen ndi tiét cua co thé va nhiém vu cta né 12 kich thich sy san
xudt héc-mon. Chinh nhitng héc-mdn nay didu hanh toan bd cac
chirc ning clia cac co quan ndi tang va déng thoi didu hanh ca tién
trinh 130 hoa.



Luan xa (1) hay luén xa thap nhét tap trung & tuyén sinh duc. Ludn
xa (2) tap trung & tuyén tuy trongvung byng. Luan xa (3) tap trung
tai tuyén thugng thin trong ving dam roi duong (mang ddy than
kinh & bung). Luin xa (4) tép trung tai tuyen u¢e & vung nguc. Ludn
xa (5) tdp trung & tuyén giap trang noi ¢d. Ludn xa (6) tdp trung
o tuyen tung, tai day sau cta ndo. Luén xa (7) cao nhat tap trung
tai tuyen yén, noi day trudc cta nio.

Trong mot co thé khoe manh, cuong trang, hoat dong cua nhiing
luan xa nay that manh li€t, gitp cho "prana”, sinh lyc chi yéu clia syr
song, dugc tri chay qua cac tuyén noi tiét. Nhung néu sy hoat dong



ctia mot hay nhi€u luan xa doé bi tri tré thi dong sinh luc cta sy song
bi can tro hodc bé tac va nhu theé dua dén bénh hoan va gia nua.

Vi mot ngudi khoe manh thi nhitng ludn xa do lam lan téa sinh luc
ra dén tn lan da bén ngoai; nguoc lai vai mot co thé gia nua bénh
hoan thi nhitng luan xa ndy hau nhu khéng thé day sinh luc 1én dén
bé mét cua thé‘m thé Vi thé, céch thirc nhanh nhét dé danh lai su tuoi

dong bmh thuorng trd la1 De dat den muc dICh nay, chung ta c6 5
bai tap hay 5 "Thuc" nhu té€n goi ctia cdc Lat Ma trén Himalaya.
MB®i thire tu né rat hitu ich, nhung mudn cé duge nhitng két qua toi
uu thi khong nén bd sot mot thirc nao.va kinh nghiém cua nguoi da
luyén tap thanh cong.

Sau ddy 1a nhitng cdu héi cua tac gia Peter Kelder dd dugce Pai ta
Bradford giai dap:

1. Mdi thie phai tip bao nhiéu 14n ?

Pé bit dau, trong tuan 1& thir nhat nén thyc hanh mdi ngdy mot budi,
mdi thirc tap 3 1an. R("ii trong tuan 1& thir hai méi thirc tdp 5 lan; tudn
thir ba tap 7 1an; tuan thir tur tép 9 1an va clr thé tiép tuc. Nhu vay
trong khoang 10 tudn 1€ c6 thé thuc hién muc t6i da la tap mdi thirc
21 lan trong mt ngay.

Néu gap kho khan trong viée thuc hién thic thu nhét - xoay tron -
c6 thé tap thire ndy nhiéu 1in trong mot ngay, sao cho du 21 [4n ma
khong bi chong mat. Co ngudi phai mat hon mét ndm méi co thé
xoay 21 lan trong mt luc.

2. Nén tap luyén vao ¢ nao trong ngav?

C6 thé thuc hanh vao bubi sang hodc budi tbi, tiy theo gior giic
thudn ti€n. Sau khi d4 tap luyén nhiing thirc nay dugc 4 thang co thé
danh thoi gian dé thue hanh nhicu 1an vao budi sang, va budi toi chi



thue hanh 3 1an cho mo1 thirc. Hay tuan tu gia tang s 1an tip cho t6i
khi du 21 14n. Khong cin phai tap nhiéu hon 21 14n.

3. Tam quan trong cua cac thic ra sao?

5 thire nay lién két nhau dé tac dong 18n co thé va c6 chung mot tAm
quan trong. Sau m(“)t thoi gian téip, néu khﬁng thé Cimg mot ll’lc thuc

vao ban sang va bu01 t01 Neu thay kho khan trong vige tap mot thuc
nao do thi hdy tam bé qua va chii tAm vao céc thirc khac. Vai théng
sau hay tdp lai thirc da tam bo qua do.

4. S& ra sao néu bod hiin mot trong 5 thirc?

Néu bo hin 1 trong 5 thirc trong khi van tap déu dan va day da 4
thire kia thi van c6 két qua tuyét hao. Néu thay ring minh khong thé
thue hanh toan bd 5 thire, hodc khdng thé thuc hanh day du 21 lan
moi ngay thi hdy viing tin ring s& dat duge nhiing két qua tdt dep
v6i bat cir thite ndo cé thé thuc hién duge vi khong nén quén rang
chi mét thire thdi ciing dt dé tao ra su than ky, diéu dugc chimg
minh qua vii diéu xoay tron cla céc tu s Hbi Gido, nhiing tu s tuy
gia nhung thén thé vin cudng trang.

5. Phai ching "Sudi Neudn Twoi Tré" thuc su don oian nhu dd md
ta?

- Pung. T4t ca nhitng gi can lam 14 tap 3 1dn mdi ngay dé bat dau va
tir tir ting 1én cho dén khi mdi ngay thuc hanh du 21 14n cho mdi
thirc... Muc dich cua 5 thiac nay 1a tai 1ap su twoi tré va sic khoe.
Ngoai ra con mdt thire tap bo sung, thirc thir sau, nhung thirc nay de
ra mét sy troi bude ma hau hét hoc vién khong mudn tuan theo: cin
phai séng doc than.(1)



THUC THU NHAT

- Quay il tréi
~ sang phai
- (chigukim
dénghd)

Muyc dich cua thirc nay
la lam cho cac luan xa

. xo4y nhanh trd lai.

G1u0’ng thang hai tay

I'd LI]CU bIElCU Ilgdﬂg Vd
xoay tréon cho dén khi
chong mit.

~ Luu y la phadi xoay

tron tU trai sang phai,
theo chiéu kim déng
hd.

Hau hét nhitng nguoi
l6n tudi chi c6 thé
xoay khoang 6 lan

- trudc khi cam  thdy

chong mat.

Khi moi luyén tap,
khong nén vuot qua 6
vong quay. Néu cam
thay chéng mat, co the
ngdi hoic nam xudng
nghi ngoi.

Luc dau chi nén tap
thiic nay cho dén khi
cam thdy hoi chéng
mat. Sau khi dd tép



luyén c& 5 thirc s€ c6
thé xoay nhidu vong
hon ma khoéng chéng
mat.

Pé giam su chong mit, trudc khi bat ddu xoay hay tap trung tam

I vao Mg arva kKhi Khoi sy xoay hay nhin ang
vao diém d6 cang lau cang t6t. Sau mdi vong xoay hay hudng tAm
mit that nhanh vé diém d6. Nhu thé s& do chéng mit.

THUC THU HAI

" Muyc tiéu cua thirc nay
14 nham kich thich hon
nira 7 luan xa.

© Nam dai trén san, tbt

" nhit trén m6t tAm tham

o de‘“ly hoiac mot tim dém
bing phing; mat
nging lén.

Nam dudi lung, thing
R . ... nguwoi, hai canh tay
-Giil hai thé (5-10 giay)$ irOI th& ra dai, déng thB: buﬁng doc theo héng,
_ ha hai chan va dau. dng tU - d€ tro ve vi. ban tav { <
 thé luc ban'.d“'u‘"' ih tréreting) g‘an ‘rfm ay up xuong
N san, gift cho cac ngoén
tay sat vao nhau.

Tiép theo, nhdc dau
lén cho cdm thu vao



nguc. Dong thoi nhic
hai cang chén 1én trong
thé thang dung. Néu c6
thé, dura hai chén vuon
nguoc 1én vé phia dau,
nhung phai giit cho hai
b1 that thing.

ROi tir tr tha dau va
hai cang chan xubng
san trong khi dau gbi
van giit thang. Sau do,
thu gi&in toan bd cac co
bip va thuc hanh lai
thirc nay.

Trong khi thwc hanh tun theo nhip théd nhu sau: hit vao that sdu khi
nhac diu va hai chan 1én; thd ra toan bd khi ha dau va hai chan
xuong. Cang hit thé sdu cang tot.

Néu luc moi tap khong thé _gifr cho hai déu g6i duoc thét thang thi
c6 thé cong theo muc do cén thlet Trong khi luyén tap tiép co giir
cho hai du gbi cang thing cang tét.

THUC THU BA



Hit vao va
~ gid hdi thd
- {5-10 giay)

Phai thyc hanh ngay sau thic thir hai.

Qui godi trén san va gift cho than minh thing dirng, hai ban tay ap sat
vao dui. Sau do, nghiéng dau va ¢b vé phia trude, cim thu vao nguec.
Tiép theo, nglra ddu va cb ra phia sau cang xa cang tot; dong thoni
nga ngudi ra sau, cong hin cot song. Khi cong minh nhu thé hay
bam canh tay va ban tay vao dui dé 1am diém tua. Cong ngudi xong
lai trér vé tu thé cii. Lap lai thirc thir ba nay.

Ciing nhu thire thir hai, khi tdp thirc nay phai diéu hoa nhip thé ding
nhu qui dinh. Hit vao thét sdu khi cong ct song va thd ra khi quay
v& tur thé thang dung. Hit thd cang sdu cang tot.

Mubdn tap trung tu tudng nén nhim mit lai dé loai bé nhiing rang
budc ciia thé gidi bén ngodi va cé thé tap trung vao chinh minh.

THUC THU TU



4
-. ‘_Khoang cach: glda
2 ba_n chan 20 cm

Liic méi tap thae thi tu nay rdt kho thuc hanh, nhung réi s& thay
don gian nhu nhitng thirc khac.

Trude tién, ngdi xudng trén san nha, hai cing chan dudi ra phia
trugc, hai ban tay dat cach nhau khoang 20cm, gan hai ban tay p
xudng san, doc theo méng. Sau dé, thu cim vé phia trude ngye.

Tiép theo, nga dau ra phia sau, cang xa cang tbt. Pong thoi nhic
than minh lén sao cho dau gbi cong lai trong khi hai canh tay tré nén
thang dang.



V6i tur thé ndy than minh tré thanh song song véi san nha va thang
goc véi hai canh tay va hai cing chan. Hay gbng cing moi co bip
ctia than thé.

Cubi cling khi quay tré lai voi thé ngdi ban ddu hdy thu gifin cac co
bap va nghi mot luc trude khi l4p lai cac dong téc cha thic nay.

ngum xuong Tlep tuc duy tri nhlp tho nay kh1 nghl gifta hal lan tap

Lic dau nhiing nguoi 16n tudi kho nhéc than lén khoi san nha va
khong thé dat tu thé song song voi san nha. Hay lam tht ca nhiing gi
¢ thé trong vong mét thang xem sao. Cubi cing s& dat két qua
mong muon.

THUC THU NAM



Théan minh phai huéng
xubng dat va duoc
chéng d béi hai tay,
gan ban fay ap xudng
san, cac nhén chin ¢

" trong tu thé cong lai.
- Hai ban tay va hai

| -ﬁKhoang cach guia _ix‘. ban
tayva 2 ba ‘___'__chan : Bo_cm

... chan cach nhau

khoang 60cm trong khi
canh tay va cang chan

el ~ phai giit thing.
 Pé bt dau, hay chdng

hai tay thing ding

4

xuong san va cong ¢t

- song sao cho thdn
- minh & tu thé lin

xudng.

- Tiép d6, ngd déu ra

phia sau cang xa cang
t6t r6i cong & phan
hdéng va dua than minh
Ién trén d€ tao thanh
hinh chir V ngugc.
Pong thoi dua cam t6i
truéc va ap sat vao
nguc. Trd lai tu thé
ban diu va 1ap lai toan
b thirc nay.

Khi da thuan thuc hay
dé cho thin minh roi



xuong toi diém gén
nhu la cham san nha,
nhung khdéng cham
han. Hay gbng céng
cac co bap khi than &
diém cao cling nhu lic

r 14
ha xudne than
i itk = Tk i

Tiép tuc thd hit nhu
trong cic thic trudec.
Hit vao that sdu khi
nang nguoi 1€n va thé
ra hét khi ha ngudi
xubng

~ PHANII

ba gan ba thang tr6i qua ké tir ngay ong Bradford tré vé tir An Do
va biét bao chuyén da xay ra trong thoi gian nay. Sau khi dugc & ong
Bradford truyén day v& nidm thirc tap, toi bit dau luyén ngay va rat
phan khéi truge nhitng két qua do ching mang lai. Dao nay, vi ban
cong viéc nén d6ng Bradford da ving mit va t6i khong lién lac dugc
voi Ong. Cudi cung, khi dng goi dién cho t6i, téi ham hé bao cho
ong v€ su thanh cong cua t6i va qua quyét ring toi rat thich tha dé
chimg t6 cho 6ng thdy vé sy cong hiéu clia nam thirc do.

Dung vy t01 cam thay cuc kv phén chin vé nam thic tap nay va
noén nong mudn truyen dat nhimg gi minh d4 biét cho nhiing ngudi
khac hau ho co thé huong duge loi ich. Vi thé ma t6i da hoi ong
Bradford, lidu 6ng c¢6 thé m& mét 16p day. Ong dong ¥, xem dé 13



mdt y tudng hay va noi 6ng s€ lam chuyén do, nhung chi mé 16p
trong ba dicu kién.

Diéu kién thir nhat 12 16p phai c6 ddy da ca nam 1an nit thude moi
thanh phéan trong x& hdi : tir chuyén gia cho dén ngudéi cong nhén,
noi tro V.. Ve. Diéu kién thL’r hai la téit ca hoc vién d’éu phéi trén ném

Bradford nhan manh den diém nay, mac dau niam thuc tap cung rat
hiru ich d6i véi nhitng ngudi tré tudi hon. Va didu kién thir ba 1 mdi
16p chi gi¢i han trong s6 mudi 1am hoc vién ma théi. Didu nay lam
t61 kha thit vong bdi t6i vin mong tdp hop mot sb hoc vién 16n lao
hon. Sau khi c6 thuyét phuc dng Bradford médt luc nhung thay
khong duoc, téi danh chip nhan ba diéu kién ctia ong.

Chéng bao 1du sau, téi d4d tdp hgp dugc mot nhdm hdi d0 nhitng
diéu kién ma éng Bradford dd néu ra va, ngay tir budi dau, 1ép hoc
d4 chiing t6 mot sy thanh cong 16n lao. Ching tdi gip nhau mdi tudn
mot 1an va trong tuan sau do, t6i thz’iy d3 c6 nhitng d4u hiéu tién bod
noi mot sb thanh vién. tuy vy, éng Bradford yéu cdu cac thanh vién
khong nén thao ludn voi nhau vé sur tién bo ciia mbi ngudi va vi thé
ti ching c6 cach nao dé tham do v kién ctia ho. Thé rdi, su thic
méc cla t6i da dugc ngudi ngoai vao cudi thang, khi ching tdi gip
nhau trong mdt budi hop mit dé chia x& nhitng thanh qua ma moi
nguoi di dat dugc. Mot sb da mung rd ké ra su tién bo dat duoc,
mot sb it hon cho rang ho da thanh c6ng dang ké va trong sd ndy c6
mdt cu 75 tudi, xem chimg d3 dat duoc nhiéu tién bo hon ca.

Ching t6i1 ddt t€n cho nhém cua minh la " Himalaya Club " va
tiép tuc hop mit mbi tuan. Cudi cung, sau khi di trai qua mudi tuan
hoc t4p. toan bd hoc vién d& c6 thé thuc hanh m4i tudn 21 lan cac
thirc tdp. Moi hoc vién déu khéng nhiing cho ring minh cam thay
kha hon ma con tin rang ho tréng c6 vé tuoi tré hon ; . nhiéu nguoi
con noi dua rang da dén lac ho s& khong néi ra tudi that cua ho niia.



Diéu nay lam t6i nhg, vai tuan trude do, khi ching t6i hoi tu01 ong
Bradford, 6ng dd hta ring 6ng sé cong bd nbd vao CU.OI tudn tha
muoi. Viy ma gio déy, khi da dén ky hen, ching t6i Van chua thay
ong Bradford dén. Mot hoc vién @& nghi chiing t6i cb doan sb tudi
ctia 6ng Bradford rdi viét ra trén mot micng gidy dé sau d6, khi
dugc dng Bradford cong b6 tudi, chung t6i s¢ xem ai 12 nguoi doan
gan dang nhat Tat ca chung toi déu déng vy va khi ching t6i dang

thau cac mau giay lai thi 6 ong Bradford budc vao.

Nghe ching t6i giai thich vé cong viée dang lam, ong Bradford

" Nao cac ban hdy trao ching cho t6i, de t61 xem cac ban di

doan dung nhu thé nao. Sau d6, 16i s& néi tuéi thét cta t6i cho cic

ban ! ". Bing mot giong vui nhon, 6ng Bradford doc I6n cac dy

doan gh] trong mdi mau glay, qua do ngudi ta thay rang tat ca déu

doan 6ng & trong do tudi bén muoi va phan déng cho rang 6ng chi
méi bude vao 16p tudi bdn muoi.

Ong Bradford noi

- Thua quy ba, quy 6ng. Tdi xin cdm on vé nhu’ng ai tét dep ma quy
vi d4 danh cho t6i. Vi quy vi d4 chan that n6i 1én cam nghi ctia minh
nén toi cling phai thanh that néi rd vé sb tudi ctia t6i. Thua quy Vi,
t6i cling ¢ cung mot 16p tudi ctia quy vi, nghia 1a vao sinh nhét toi
day, t6i da 73.

Thoat ti€n, moi nguoi ddu nhin dng véi vé nghi ngo, kho tin.
Lam sao mot 6ng cu & tudi 73 lai ¢6 vé tré trung nhu mdt nguoi dan
6ng & tudi bdn muoi thé 9 Sau do, mdt sd hoc vién da néu 1én thic
mdc ctia minh va hoi tai sao dng cé thé dat duoc nhitng két qua ky
diéu nay.

Ong Bradford giai thich :



- T6i thong cam voi sy ngac nhi€n cla cac ban bdi cac ban moi chi
thue hanh nhiing thac ky di€éu nay trong vong mudi tudn. Néu tiép
tuc thue hanh ching trong hai ndm, céc ban s€ tao duoc nhing thay
d6i rd nét. Ngoai ra, néu céc ban mudn dat duge mét sy tién bd hon
thé niva thi t6i s& noi ra diy nhitng gi ban can biét.

Cho dén nay, t6i di chi cho cic ban nam thiic tdp nham tai tao

b r{ . r{ 4 M
vay, n€u ban mudn phuc hoi hoan toan sic khoe va su tuoi tré, thi
ban phai thyc hanh thire thir sau.

S& di tdi chua dé cap dén thirc thir sdu nay 1a vi né chi ¢o thé hiru
ich mot khi ban da dat dugc nhiing két qua tot dep qua nim thirc tip
da néu.

Pén day, 6ng Bradford luu ¥ moi nguoi rang néu muén huong
loi ich cua thue thir sdu nay, ho phai biét tu ché va day chinh 13 diéu
rt khé khan. Ong dé nghi tit ca nén danh ra mét it thoi gian dé cén
phic xem minh c6 dut khodt thuc hanh thirc thir sau nay trong sudt
quing duong doi con lai hay khong. Vi ai dd dut khoat thi ong mai
ho trd lai vao tudn sau.

Dung nhu d4 qui dinh, vao tuin sau d6, chi ¢6 nim hoc vién cla
nhom tr¢ lai. Tuy vay, 6ng Bradford cho biét diéu nay xem ra c6 vé
t6t dep hon 13 nhitng gi 6ng d4 tung trai & An Do.

Khi dugc hoi vé cai thirc tdp bd sung nay, dng Bradford giai
thich rd rang muc ti€u cua no la nham nang cao cdc ning lyc tai tao
ctia co thé. Tién trinh ndng cao nay khéng nhiing 1aém cho tinh than
dugc tuoi tré trd lai, ma toan bo co thé cling thé. Va ong luu y rang,
thirc thir sdu nay dé ra mot sy tréi bude ma hiu hét cac hoc vién déu
khong mudn tudn theo.

Ong giai thich :



- Thong thuong véi cac ba hay cac ong & do ) trung nién thi mot
phan hodc thudng khi 13 phan 16n ning lyc chi yéu cia sy séng
nham nudi dudng bay luin xa dugc hudng thanh ning luc tai tao.
Mot phan qué 16n cla nang lyc nay bi hoang phi & luén xa thir nhut
va nhu thé n6 khong thé 1én dén sau luan xa kia.

Nhim c6 thé tré thanh mot con ngudi cuc ky tuoi tré va khoe

MM = Mot siéu nhan - ban can phai bao quan cai ndng lyc méinh
liét cua sur song ndy va dan no 1én phia trén, hiu toan b cac luan Xa
cé thé dung dén né, nhit 1 luan xa thir bay. Néi cach khac, ban cin
phai song doc than hau cai ndng luc tai tao ndy c6 thé duoc tai xir
dyng vao mét muc dich cao ca hon.

Khi do viéc dua sinh Iyc cha yéu cua su séng 1én phia trén 1a
mot diéu rat dé dang ; vy ma, tir bao thé ky nay, con ngudi thudong
th4t bai trong khi thuc hién wéc mo nay. O phuong Tdy, toan b cac
tOn gido da thir vuon den muc tiéu nay, nhung tit ca da that bai. S&
~di nhu thé 13 vi ho mubn lam chi cai nang lyc tai tao nay bang cach

© d@é nén va ngén chdn nd. Thyc ra, chi ¢ mot cach duy nhat dé lam

“chil cai théi thiic manh liét nay, do 13 chuyén héa né chir khong phai
1 triét tiéu hay ngan chan né. Chi bing cach chuyen héa n6 ban mai
c6 thé lam chu dugc cai ning luc chil yéu cla su song va dong thm
dua né 1én cao. Bang cach nay, ban khong nhitng tim thay sy
truong sanh bét ld0 " nhu cac cu ngdy xua goi, ma con co thé tmg
dung no, diéu ma nguoi xua Iim khi khong lam dugc.

Gio ddy t6i xin ndi véi cde ban rang thite thir sdu nay la mot
thirc don gian va dé dang nhdt. Ban chi thuc hanh n6 mot khi cam
thiy bi thoi thiic thai qua boi tinh duc va ¢6 ude muon tu nhién cén
phai giai quyet no. May thay, thirc thir sau nay qua la rat don gian dé
ban c6 thé thuc hanh né & bit ctr dau va bat et luc nao, mdi khi ban
cam thiy bi thuc bach boi tinh duc.

T4t c4 nhiing gi méa ban phai thuc hanh 13 :



" Pung thing nguol va tir tir tho hét khong khi ra khoi phéi.
Trong khi lam nhu thé, ban hdly cong minh va dat hai ban tay 1én
dau gdi. C6 thé cho bang hét khong khi con trong phdi va rdi, véi
budng phdi trong tron, quay trd lai voi tu thé thang dtmg. Dt hai
tay 1én hong va an chiing xudng. Pdng thoi, thép bung vao cang sdu
cang tot va nang cao long nguec.

ban cam thay cén phal hlt tho, hay hlt khong khl vao bang mili. Kh1
phdi da ddy, hay tho ra bang miéng. Trong khi thé ra nhu thé, hay
thu gidin doi tay va bubng thong ching mot cach tu’ nhlen doc bén
hong. Ri hit thé sau vai lan bang miéng hogc miii ' ' Déy 1a tat ca
nhitng gi ma ban phai thyc hanh véi thirc thir sau nay, dé tai dinh
hudng nang lyc tinh duc va huéng sitc manh cta n6 di 1en. Hau hét
moi ngudi déu phai thuc hanh ba lan thic thir sau ndy.

THUC THU SAU



Su khéc biét duy nhét gitta mot ngudi khoe manh sanh dong va
mot si€u nhdn ( nam ciing nhu nit ) 13 & chd siéu nhan biét hudng
ning luc cht yéu cua su song di 1én @ tao ra sy quén binh va hai
hoa qua bay luan xa trong khi ngudi kia thi huéng né vao ning luc
tinh duc. Chinh vi thé ma siéu nhan mai ltc méi tré ra, ngay cang tré
hon va tao ra trong chinh ho " liéu thubc trudng sinh ".



Hin gio ddy cac ban di c6 thé hiéu ring tai sao " Sudi Nguén
Tuoi Tré " van ludn ludn & trong t6i. Nam thitc tap hay dang hon 14
s4u thirc da néu, chi 12 cai chia khoa d& mo ra canh cira. M6i khi t6i
nhé dén Ponce de Leon va su tim kiém v6 vong " Sudi Nguén Tuoi
Tré " ctia Ong ta, toi thdy cam thuong cho con nguoi dd khong quan
gian lao vugt bao ngan dam dé rdi trd vé voi hai ban tay trang Théat
ra, 6ng 4y c6 thé dat duge muc tiéu ctia minh ma khong cén phai ra

Kho1 nha. luy vay, cung tua nhu t6i, Ponce de Leon tin rang ong co

thé tim thay " Sudi Nguon Tuoi Tré " & mot noi ndo do trén trai dat

nay Ong khong ngd rang chinh trong ban than ong ludn chat chua
a1 " Sudi Ngubn Tuorl Tré "

Cin nhé ring cac ban chi thuc hanh thirc thir séu nay khi ban
dang sung mén va bi thdi thuc boi tinh dyc. Quy ba quy ong sé
khong thé chuyén héa céi nang lyc sinh san nay néu n6 con qua it
hodc ching con gi dé chuyén héa. Nguoi ndo da hét sung man va
khdng con bi thoi thic bdi nhitng doi hoi xac thit thi khong nén thuc
hanh thirc thir sdu nay, boi néu thyc hanh thi né chi mang lai cho ho
sir chan nan va nhiéu diu hai hon 13 loi. Thay vao d6, nhitng ngudi
nay - khong phén biét tubi tac - trude tién, nén thuc hanh nam thic
da ké cho dén khi ho tim lai dugc nhiing doi hoi tinh duc binh
thuong. Va, chi sau khi da dat dugc didu nay ho mdo co thé tap sang
thirc thir sdu dé tré thanh mot ngudi phi thudng,

Ngoai ra, cac ban chi nén thyc hanh thie thtr sdu mét khi da co
du ly do chinh xac dé di vao con dudng nay. Néu ban nao cam thay
minh yéu kém vé sinh 1y va phai c6 phan du dé vuot qua sy cam dod
cha né thi nhu thé ban nay that su khong du kha nang dé chuyen hoa
ning luc sinh san va hudng né di 1én. Thay vao do, véi sy phin diu
nhu thé, cai ning luc nay s& bi léch huéng dé trd thanh mét sy xung
dot va day vo trong chinh minh. No6i toém lai, thire thir sdu chi danh
cho nhitng ai cam thdy minh da tron ven trong van dé tinh dyc va
that sy mong mudn hudng dén nhitng muc tidu khac.



V6i hau hét moi _nguoi thi sy lya chon mdt doi sdng doc than
khong phai 1a diu dé dang, va vi thé ho chi nén thuc hanh nim thirc
tap ma thoi. Tuy vdy, theo thoi gian, ndm thire tdp nay cd thé s& lam
ho thay dbi quyét dinh va mong mudn trd thanh mot nguoi phi
thuong. Vao lac do, ngudi nay phai 14y mot quyét dinh chic chin dé
bat ddu mot 18i sébng méi cho cude doi : ho phai tién t6i ma khong
ludng ly hay nhin lai dang sau. Nhiing ai c6 thé lam duge diéu nay

thi s€ tr¢ thanh mdt béc thay thuc sy va c6 thé xtr dung cai ning luc
chii yéu ctia sy sdng dé thyc hién tit ca nhiing gi ma ho mo uéc.

T6i nhic lai cic ban nam ciing nhw nit khong nén nghi dén viée
hudng cac dong ning lyc sinh Iy ctia minh di 1&n trir khi d4 sin sang
b6 lai nhiing doi hoi xdc thit & phia sau dé huéng dén viée tao ra
nhiing thanh qua ctia mdt béc thay. Tur day, ban co thé tién budc dé
git hai nhiing thanh céng xtng véi nd luc cia ban.

Ngoai ra con c6 mot s6 diéu khac vé thuc phim va dinh dudng ma
t6i mubn trinh bay v4i cac ban nhung vi thoi gian ¢0 han nén toi
khong thé néi ra ddy. vay, cac ban nén ghi nh¢ ndm diéu sau :

1. Dung bao gi¢ dn cac thie lam tir tinh bt trong cung mot bira voi
thit. Gio day, khi ban con khoe manh, ching khéng [am cho ban bj
suy yeu, nhung vé lau v€ dai chung khdng ich l¢i cho strc khoe ban.

2. Néu dung ca phé thi hay udng ca phé den, khong dung sita hay
mdt loai kem nao khic dé pha vao. Nhung néu ca phé lam ban kho
chiu thi ban hay bo hin né di.



3. Nhai ky thttc an cho dén khi né thanh chit long va giam dén
luong thirc an ma ban tiéu thu.

4. Mdi ngdy dn mot trong dé tr(mg ga tuoi. Hiy 4n trudc hodc sau
bita dn nhung khong an trong bira.

5. Giam cic moén dn trong moi bita cia ban xudng mirc t6i thicu.

0*O*%o



4 TU THE KHAT SY
Ping Thing suu tam ( 0916144152)

Bay Ea 4 dong mc wmg Emyen Ea d@ })u’c Pha‘i

lanh phap yéu va dn vio ru’ng de thwc tap 4 m the
niy ¢ cong ning chong lanh , bio vé strc khoe,
diy ra khéi nguwoi son lam chu’(’mg khi céia nii
rirng va cac doc khi ciia thay ma (khi thue tip Bat
Tinh Quan,)

1/ Dong tac thir 1 (chdng troi chong dat): dimng
- thang ngudi, hai tay budng thong theo thin minh

, hai ban chin song song va mé ring bing vai.

Hit nhe vao , tay phai ép theo thin tir tir kéo Ién ,
khi dén ngang hong quay ldong ban tay ra ngoai
xong quay vao phia trong thanh 1 vong tron xong
dua lén dinh dau khi hét tay hoi ciing day ngue ,
nin thé rang het strc minh 1 tay day lé€n troi,l tay
day manh xudng dat ( dem nhim tr 1 dén 15 )
xong thé ra budng tay vé trang thai cii . Doi lai tay
trai . Pong tac nay méi tay 1am 3 lan .

2/ Pong tac thit 2 (ning hoi 1én khoi 16ng nguc ):
ding nhu tw thé 1 hit nhe vao , 2 ban tay kéo nhe
lén hong , xoay long ban tay ra phia ngoai xong
quay vao phia trong thanh 1 vong tron tir tiv dwa
lén trwdc bung 2 miti ban tay (ngon giira ) cham
nhau tir tir kéo 1én nguc ; kKhi dz"iy hol nin thé , kéo



manh 2 tay Ién phia ¢4 ( nhim tir 10-15 xong thé
ra ). Khi lam dgng tac nay hoi the nang E@ng nguwe
1én kéu ring ric. Lam 3 Ian .

3/ Dong tac thir 3 ( day hoi xuong bung ): khai
dau nhw tw thé 2, khi 2 tay dén ngue 14t Gp 2 ban
tay tir tur day hei Xuong bung , nin thé ddy manh 2

tay xuong duwoi (nham tir 10-15 xong thé ra). Tré

vé tw the ban dau Luu y tay & ddu hoi & d6 . Lam

3 14n. -

4/ Ding tac thir4 (da thong kinh mach ) :

| a)The dw bi : diwng thang ngwdi hit vao tay
(quip , long ) dua Ién ngang tran dong thoi
ngudi chiing xudng , nhe nhang thé ra budng
tir tir xudng . |

b)Van & tw thé chung , hit vio 2 tay kéo doc

hong nhw dong tac 3, khi 2 mfii ban tay cham .
nhau trudc nguc quay vé phia truwéc 1 vong
360 do de 2 miii ban tay cham nhau 1 lin nira
xong day tir tur Jén dau . Khi day hoi nin thé
rang stte day Ién dinh dau (nhim tir 15-20
xong thé ra ).Tiép theo 2 ban tay xoay chuyen
huwdéng ra phia ngoai 180 do tha l1éng nham tir
15-20, xoay tay vao nhu cii tur tw buong thong
xuong .Chan tir tir ding 1én vé tu thé ban dau.
Lam 3 lan.



DAT MA DICH CAN KINH
PHAT THU LIEU PHAP

Phiit Thii Li¢u Phdp (PTLP) con goi la phép tri
bénh bing cdch lic tay. Phu’ong phip nay thich hop
vOi moi nguoi, moz lira tuoz vi gmn dl, nhe nhang voi
chiéu thirc 7] ién,
co thé tip tai khong gian hep, i ndo tip cung du’o’c
Tuy gian dj, ‘nhung PTLP tip ding cich sé cho két
quad tri ligu tot véi nhiéu chirng bénh.
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1. Phwong phap luyén tip:
Chuén bi:
- Nén tap noi thoang mat, khong khi trong lanh.

1



- Méc quan 4o rong rai.

- Trude khi tap héy tha long co thé, diéu hoa nhip tho,
va gitt cho dau 6c¢ duge thanh than (diéu than, diéu tirc,
diéu than).

Tu thé:

- Pling thang, xuwong séng thang, thit ing mém déo.

- Hai chan dang ra song song ngang vai, ban chan bam
sat mat dat.

- Bung khong cang cimg vi thure dn.
- Nguc budng long dé phoi ti do.
- Vai xudi tu nhién.

- Hai canh tay, ban tay, c6 tay mém va cac ngédn tay
duoi thang ty nhién.

- Hai mat khép ho hodc ¢o thé chon mét diém chét lam
muc tiéu d€ hudéng tadm nhin.

- Déu treo lo limg (dinh dau huyén hay hu linh dinh
kinh) dé c6 dugc thang.

- Tap trung y vao nhip lic tay, dan dién, hoi thé dé dé
nhiép tam.

K¥ thuat lac tay:

- Khéi diu dua hai canh tay vé phia trudce, hai ngén cal

(Tri) va hai ngon trd (Lyc) cham vao nhau (goi la an
quyét), hai canh tay s& hgp vdi thin nguoi thanh mot



goc 30 d6 (ban tay ngang 16 rén), dong thoi hit vao.
Cung Itc rang va hai méi cham nhe vao nhau, chdt ludi
cham trén vom hong dé két ndi Nham mach — Déc
mach bén trén hay con goi 1a “thuong Thuédc Kiéu”.

- Dung lyc phat hai cénh tay ra phia sau ciing ngang
tam phia trudc, hai ngdn cai (Tri) va hai ngon tré (Luc)
r01 nhau, thé ra. Cling Iic hau mén (c6c dao) nhip lai,

hé1 &m hoi nhich 1én dé két ndi vong Nham mach — Poc
mach bén dudi hay con goi 1 “ha thuéce kiéu”.

- Khi hét tim tay ra phia sau, hai canh tay theo da caa
luc quén tinh tré vé phia truéce, sau do lai tiép tuc vay
tay ra phia sau. Mot 14n hit vao, mot 1an thd ra 13 mot
cai vay tay két thic mot chu ky.

- Lam lién tuc ddng téc, toi thiu 15 phut (khoang 500
~ cai) mot 1an tap. M&i ngdy c6 thé tap hai lin. Néu dé
chita bénh thi mdi lan tap nén kéo dai gép doi thoi gian
trén.

- Khi phat tay, long ban tay (tdm chudng) ludn hudng
vé phia sau.

Ghi chu:

- Dong tac l4c tay phai bén bi, ddy dan, nhe nhang, linh
hoat. Khong can dung sttc manh dé cb vay tay ra phia
sau ma chi dung strc binh thuong, twong tng véi nhip
thd diéu hoa cia co thé.

- Tép moi ngay 1-2 lan. Budi séng, sau khi danh ring
rua mdt, lam v¢€ sinh than thé. Budi tdi, sau khi lam vé
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sinh than thé, tip xong Ién givdng ngu luén. Nhé ky:
sau khi tap, khong duge dung nude lanh hodc nuoc am
dé lau rira than thé vi s& 1am tiéu hao nguyén khi.

- Khéng nén tdp sau khi dan com no. Khi thiy mét la
nghi ngay, khong tép qua strc chiu dung cua co the.

2.Tac dung:

Tap PTLP tac dong dén cac huyét dao:

- Bach hoi

- Pai chuy

- Lao cung

- Trudng cuong

- H61 am

- Diing Tuyén

- An bach

Luyén PTLP ding céch s& dat dugc 4 ti€u chuén sau:

- No6i trung: Nham nang cao khi 1én, then chét 13 dleu
chinh tang phu. Luu thong khi huyét, khi s& thong sudt
lén dén dinh dau.

- TG trchmg to Tt chi ph01 hop voi cée dong tac theo
ding nguyen tac theo luyén tap. Tt truong t song song
v6i nfi trung s€ lam cho ta khi bai tiét ra ngoai, trung
khi don xudng, co ning sinh san ngay cang manh.



- Ngii tam phat: 5 trung tim ‘nhiét dudi day hoat dong
manh hon lic binh thuong, gdm: Bach hoi: 1 huyét trén
dinh dau; Lao cung: 2 huyét & hai ban tay; Diing tuyén:
2 huyé€t ¢ hai gan ban chan. Khi luyén tap, 5 huy€t nay
déu c6 phan mg va hoan toan théng sudt Nhim mach —
DPbc mach va 12 kinh lac déu dat to1 hi€u qua, no lam
tang cu:ong than thé, tiéu trir cdc bénh nan y ma ta

I&U.Ullg, llgU

- Lyc phtl minh: D6 1a rudt non, rudt gia, mat, da day,
bang quang, tam ti€u s& thong sudt khong tri tré. Luc
pht cé nhiém vu thiu nap thirc an, tiéu héa, bai tiét
duoc thudn loi neu khong bi tri tré, & dong, co ning
sinh san c¢6 sirc tlep, gilt viing trang thai binh thuong
ctia co thé tic 13 Am Duong thiing bang, co thé thinh
vuong.

PTLP tac dong vao co nguc va thanh byng, dic biét la
co hoanh, giiip xoa bop cic ndi tang, thiic ddy sy van
hanh khi huyét va ting cuong chic ning cua cac co
quan nd1 tang. Nhiing nguot tiéu hoa tri tré sau khi thuc
hanh khoang 500-700 lan s& ¢6 trung tién hodc ¢ hoi, ¢
cam giac dé chiju. La phuong phap don gian nhat dé
chita bénh dau da day hoic rbi loan ti€u héa. Nhiing
trudng hop khi nghén, khi bé, khi uit do stress, bénh tat
hodc do tap khi cong sai léch cling ¢6 thé 1am cho thong
bang PTLP.

Theo quan niém y hoc truyén thong va khi cong co dai,
con ngudi va vii tru dong mot thé. Con nguoi 12 tidu vii
try, con troi dat thude dai vii try. Mbi quan h¢ giira con

5



nguoi va troi dat thang giang, giao hoa thong qua ho
hap: “ho tiép thién can, hap tiép dia khi”. Hang ngan
nam sau, hai nha bac hoc nguoi Phap Jacqueline
Chantereine va Camille Savoire dd nghién cuu, thi
nghiém va két luan: “Vii tru lvc nhdp vao con ngudi &
dau va xuat ra noi ban chin phai, 4m luc cla qua dat
nhap vVao con ngum noi chan tral dé 1én dén dinh dau 4,

nhu.'ng da truc t1ep phat huy quy luat nay cho viée chu:a
bénh va tang cuwdng ndi khi.

O phia trén, dong tac hit tho va lic tay da kich hoat
huyét Bach hoi & dinh ddu va Pai chily & chém hai ba
vai dé thu thién khi, khai théng va ting cudng hoat
dong cua cac duong kinh Duong. Bach ho1 va Dai chuy
déu 13 nhitng diém giao hdi ciia cdc dudng kinh Duong
va Bbc mach.

O phia dudi, viéc nhip cdc dao kich thich hai huyét
Truong cudng va Hoi &m & hai bén hdu moén va tinh
huyét cua cac dudng kinh Am. Cac dau ngon va ban
chan cham xudng mit dat gitp huyét Diing tuyén (gitta
[ong ban chan) va An bach (dau ngoai méng ngén chan
cai) hap thu dia khi, khai théng va ting cuong hoat
dong ctia cac kinh Am.

Theo hoc thuyet Kinh lac Duong phai gidng va Am
phai thiang. Vi lic tay lién tuc dén hang ngan c4i nén khi
cac duong kinh Duong duoc khai thong va di dan
xubng (Duong gidng) diém cubdi & dau ngén chan,
chiing sé& tu dong kich hoat nhiing tinh huyét ctia kinh



Am, khién céac duong kinh nay chay nguoc tré 1én (4m
thang). Doi vo1 cac dudng kinh Am ciing vay, khi chay
dén diém cudi & phia trén, no s& lai kich hoat cac dudng
kinh Duong di tr& xubng va cir thé tiép tuc tudn hoan
trong co thé. Pay chinh 1a biéu hién cia quy luat Cuc
duong sinh 4m va Cyc am sinh dwong (vit cung tic
bién). Viéc nhip xuit, thing giang ¢ cac huyét vi va
‘—IﬂTﬁﬁg‘d‘ngkmiﬂmyTﬂgngﬁ‘n—m‘)’ﬂ—‘—kﬁlml—cbW
khi cam tdt déu co thé thé nghiém duoc. Ho s& nhén ra
mot ludng khi chay tur huyét Diing tuyén 1én t6i Bach
hoi (dinh dau).

Huyét Truong cuong nam trén Dde mach, 1a noi phat
xuét chon Hoa, tuong ung voi ludng Hoa xa Kundalini
trong hé thong khi cong An d6. Hoi 4m nim trén Nham
mach, 13 diém giao hoi cua cac duong kinh 4m va hai
mach Nhim — Xung, 13 diém thu 4m khi quan trong
nhét trong khi cong. Do d6 mic du khong vén khi
nhung PTLP d3 tac dong rat tich cuc vao Pébc mach —
Nhim mach. Y hoc truyén théng cho ring D¢ mach la
chu quan cda cac dudng kinh Duong va Nhdm mach 1a
bé chtra cia cac duong kinh Am. Tt ca bénh bién déu
c6 biéu hién trén hai duong kinh nay. Néu Nham — D¢
thong, trim mach déu thong. Vi vay viéc khai théng
Nham — Déc ¢6 v nghia vo cung. quan trong cho viéc
chita bénh va dudng sinh.

PTLP c¢6 tac dung cén bang am duong, thuin khi gidng
hu héa. Theo y hoc ¢d truyen khi du’o*ng thu:o*ng thura
ma khi am thuong thiéu. Am hu ¢6 the do bam sinh,
hay qu4 cing thang, lo 4u trong cudc soéng. Sy mét can
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bang d6 1a ddu méi cta nhiéu bénh tit ma Pong y goi
chung 13 chimg Am hu Hoa vuong (hay sét vé chiéu,
md& mat, mit d6, khoé co, u tai, dau lung, hay 16 miéng,
hay ho, suyeén, viém hong, viém xoang man). PTLP ¢6
thé chita cac ching nay bang cach kich thich cac duong
kinh 4m dé sinh 4m, bdi bd 4m khi. Chinh tu thé cla
li€u phap cung bao dam nguyen tic thuong hlr ha thuc

mon, bam cac dau ngoén chan ). Nguyen thc nay doi
hoi nguol tdp lubn gilr cho phan trén cta co thé dugce
thu gidn v€ hinh, hu linh vé y. Nguoc lai, phan dudi
phat day dan, cing chic nham dua trung tAm lyc cla co
the don xuong ha tiéu. Piéu nay khi cong got 1a khi
tram Pan Dién, dao gia goi 1a qui can. Dbi véiy hoc ¢b
truyén, d6 1a dan Hoa quy nguyén.

PTLP ciing gitp diéu hoa than kinh giao cam. Khoa hoc
hién dai cho biét trén 50% bénh tat cia con ngudi 13 do
nhiing cam xtc 4m tinh gdy ra. Chinh tdm 1y cing thang
do tinh chi uit ¢c hodc nhip séng qua nhanh trong mdt
thoi gian dai (stress) d& 1am thin kinh qud tai, suy
nhuoc va r6i loan. Sy rdi loan ndy lam co thé mét nhoc,
an ngt kém ngon, giam stc dé khang, dé sinh bénh tat
hodc lam tram trong thém nhitng ching bénh di co.
Néu tap trung tu tuwdng vao nhip lic tay, ngudi tap s&
mat di nhitng cam xiac kho chiu thudng ngay. D6 1a
nguyen tic dung mot niém dé ché van niém (nhét niém
ché van ni¢m).

Ti€u trr cac ching bénh:



PTLP c6 thé gitip tiéu trir cac chirng bénh sau:
- Cac thir binh ung thu.

- Huyét ap cao — thap.

- Céc chiing bénh vé gan.

- B4n than bét toai.

- Huyét quan khong thong.

- Viém da khép xuong.

- Than kinh suy nhuoec.

- Suy tim va thén.

- Viém da day, tiéu héa kém, tdo bon.
- B0 khi, thém huyét

Trong co thé ngudi binh thudng, hai mach Nham — Déc
thuong tach roi nhau. O nguoi luyén khi cong, vom
hong va hiu mén tr¢ thanh nhitng chiéc cdu ndi hai
mach nay lai nén duogc goi la Thuong Thuéce Kiéu va
Ha Thuéc Kiéu (Thuée Kidu ay la chiéc xe cla Ngéan
Ha dé théng viéc Nguu Lang cing Chtrc Nit di lai vOi
nhau 14 ngay mdt lan, ding lic thi qua, c6 y nghia ay
rt tinh vi, Trong than ngudi bén trén va bén duéi ciing
¢6 chd giéng nhu vdy). Viéc dau ludi cham vom ‘hong
va nhlp hau mén vira 1a mdt yéu ciu luyén cong dé ting
ngi1 lye, vua la mot bién phap an toan do nhiimg dong
tdc ndy ndi lién hai mach Nham — Déc, tao ra thé binh
thong nhau gitta hai bé khi Am — Duong. Sy twong
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thong ndy gitup nodi khi ludn luu tuin hodn thanh vong
Tiéu chéu thién trong than nguoi, didu hoa gitta Am —
Duong va thong qua hai dai mach ndy ting cuong va
diéu hoa sinh luc giita ngil tang, luc phu.

3. Két luin
PTLP 1a phuong phap luyén tép khi cong dung dé tang

LU By ATUC, Rild ONY Va Vd BAY ) A

lén toan bd cac kinh mach. Cé hitu qua cao ddi véi
nhiéu chimg bénh khac nhau... Mot phwong phap luyén
tdp rat don gian nhe nhang, dé nhé va hau nhu thich
hop v6i moi lira tudi va thé chat

(Bién soan)
Lwong y. Nguyén Ngoc Sang
(HLV. Thai Cuc Quyén — Khi Cong
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THE NHAY DIEU KY

Tham trang 16n ctia con nguoi 1a khong ding duoc
vitng chic trén doi chén cua chinh minh. C4c bai tap
don gian nay gitp ban mii mai di, ding thong dong
bat chép tudi doi chong chat.

I) Phuong phap nghich tan
- Pung thing 2 tay budng doc theo than minh, 2
chan mé& rong bang vai va song song véi nhau.
- N&m 2 ban tay lai dwa lén thic lung, dong thoi
ngudi ching xubng
a)Quay vé trai: vin o tu thé chung chén, lay got
trai lam tru quay ban chan trar 180° song song
v6i ban chan phai dém nham tir 1-30
b) Quay vé phai: lay gét chan phai [am try
quay ban chéan phai 180° dong thoi di chuyén
chan trai vé vi tri ban dau dé song song voi
ban chan phai ding yén dém nham tir 1-30.
Quay vé 2 phia 1 bén 3 14n cho 1 1an tap.
Tu thé nay c6 thé tap nhiéu lan trong ngay néu
co thoi gian.

V) (4 3)

Al (v ¢ e
Q—H) M)



2)

Thé nhay diu ky
Ping thing, hai chin mé rdng bing hai vai, hai
tay dua song song vé phia trudc.
Nhun chin nhay thé ndo d&é mong sat vao hai
chan, xong nhe nhang nhin ngudi nhay 1én.
Cb géng budng long cac co bip, than minh bt

nhu 10 so Khi tiép dat nhe nhang kKhong mot
tiéng d6ng.

3 1an nhay cho 10 ngay dau tién.

6 1an nhay cho 10 ngay ké tiép.

9 1an nhay cho 10 ngay ké tiép.

12 14n nhay cho 10 ngay ké tiép.

15 1an hay cho 10 ngay ké tiép.

18 1an nhay cho 10 ngay ké tiép.

21 1an nhay cho tir ddy vé sau va khong ting so
luong 1an nhay thém nita.

C6 thé tap bat ky lic nao khi thay thuan loi.

Ping Thing
Suu TAm



TRI BENH BANG AM THANH

O trong phong vang hay noi thoang mat

yén tinh
. Phatra Am ‘rhamh MIMM gqua mii

phan mii (tri bénh viém xoang ra

cang dai cang tot, 10 1an).

2. Phat ra 4am thanh UM A HUM rung mii,
hong, nguc, (tang cuong suc khoe, giai cac
nghiép x4u). 10 lan.

3. Poc 1én véi giong trAm, manh doan vin |
sau:

Tam t61 yén tinh, than t61 an vui, to1 khong
bénh tit, t61 khong phién ndo, t6i khéng lo
Au, t61 khong san han, toi thé hién tir bi. Hao
quang ttr bi bao phu chung quanh t641, cat dirt
moi tu tudng ich ky, moi rung dong thu
nghich. Té1 khong con cam xuc trudc con
xung nd xau xa cta ké khac. Toi dap lai ci
04n bang cai an, cai giin bang tam tir. (5 lan)







Ludng Y V6 Ha

Dudng sinh bang nhitng phuong phap
khi cong la mot bo phan quan trong
cta y hoc cé truyén phuong boéng.
Chuong "Nhiép Sinh" cua sach Noi
Kinh da dé cdp dén nguyén nhin ma
nhirng bac chan nhan cua thoi thudng
cb cé thé dién nién ich tho.pé 1a
"Thuén theo troi adt, ndm Idy Am
Duong, hé hap tinh khi, abc lap tha
than.” Trén tinh than nay, qua nhiéu
thé hé di cé rat nhiéu phuong phap kivi
cbng dugc biét aén. Tuy nhién Luc iy
khi cdng cé Ié 1a phudng phap duy
nhat da§ phéi hop gitfa ky thudt ho hip
va sy rung déng cta m thanh nhd
khai mdé huy@t dao va kho truge o



thanh cho yéu cédu chita bénh, dudng
sinh.

Nhirng ky thuat dung dm thanh hodc am
nhac dé chita bénh hodc dé dan da&t con
ngudi thé nhap vao nhing trang thai tdm Iy
hoac tdm linh nhéat dinh d& dugc biét dén tur

XUa 0 nhiéu dan toc cling nhu nhiéu nen
vin hoa khac nhau, trong ton giao cling
nhu trong y hoc. Theo quan niém Thién
nhan tuong tng cla khi cong c6 dai, moi
am thanh hoac y niém déu tucsng ung vdi
mot loai khi nhét dinh trong ca thé cling
nhu ngoai vii tru. Do dé ta cé thé van dung
am hudng vdi cudng dd va trudng do thich
hop dé€ diéu chinh nhirng rdi loan bénh ly
hodc ndng cao ndi khi trong co thé.

Luc tu khi ¢dng con goi la Luc tu quyét la
mot phucong phap khi cong dac thu da

'ng dung nguyén tac trén vao viéc chu‘a
bénh dudng sinh. Bi quyet cua =~ o
phudng phap la hit vao bang mui, thd ra



bang miéng. Khi thd ra két hdp

vai niém tu quyét. L3I quyét khong phat
thanh tiéng nhung tam van

ghi nhan dugc. bay la moét loai tinh cbng,
Cong phap khéng can bt c&r mot dong tac
hoac chiéu thidc gi. Cach thd cling don gian.
Thd 2 thi, khong nin hoi. Tuy nhién su két

hop dac biét gitta hd hdp va tu quyét ¢d thé
tao ra nhirng xung luc cd hiéu Ung khai
mdva thanh tay rat ky diéu.Tuong truyén
Luc tu khi cdng do Xich Tung T&, mét dao
trudng tu luyén phap trudng sinh & nti Hoa
Son nghién clfu, Ung dung va truyén ba ra
cho ddi sau. Luc tu quyét gbm 6 chir : Suy,
HO, Hu, Ha, Hi, Hu. Moi ch{r ng v&i mét
loai khi hodc tang, phu nhat dinh trong co
thé con ngudi.



Chir SUY Ung vdi Than, Bang quang thudc
Thuy khi
\ n

Chir HO (ng va&i Ty Vi thudc Thé khi.

Ch HU Ung vdéi Can BSm thubc Mdc khi.

Chif HA U'ng V4l Tam, Tiéu trudng thuoc
Hoa khi.

Chir HI ng v&i Phé. Dai trudng thudc Kim
khi. |

Chr HU Ung v3&i Tam bao, Tam tiéu thudc
Hoa khi.

THUC HANH



Tam rita sach s&, quan do ndi léng, chon
noi yén tinh, thoang mat khong c6 rudi
muoi,

Ngbi xép bang thdng thudng, ngdi ban gia,
hoac ngodi trén ghé hai chan cham dat. Hai

long ban tay dat trén hai d@ui. Eo hoi thot
lai. Vai budng léng. Cadm hoi thu vao. Lung
thang. Hai mat khép hg.

Hit vao bang mui. Hit vao xudng bung
dudi. Chi can biét trong y niém rang

ta dang hit vao mot ludng Thién khi

tlr dinh déu di thang xudng bung dudi.
Khéng can quan tdm khi di nhu thé
nao,cling khong can cb hit vao qua sau.

Thd ra bang miéng. Trong khi thd ra lién
tuc phat ra mot tu quyét, O moi hdi thd, tu
quyét chi phat ra moét Ian va ngan vang
cho dén cudi hdgi. Thd ra chdm, nhe

va déu dong thdi tu tir ép sat bung vao. Thi
thd ra dai hon thi hit vao. Trong lic thd ra,
moi va ludi & vi tri thich hgp dé phat ra am
quyét da chon. Tuy nhién chi phat bang y
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niém ma khong phat ra thénh tiéng sao cho
chi ¢é su rung déng trong cd hong va

nghe dudc

ro rang trong tdm ma van khong phat am
ra ngoai. Nhu vay se chi co hoi

thg thoat ra mseng Am quyét chi hién dién
trong tu tudng cua ngudi

tdp, ngudi ngoai khéng nghe thay.

Dén cudi hai thd miéng lai ngam lai, dau
luGi cham nudu rang trén va tiép tuc hit
xudng bung dudi ¢€ bat dau chu ky thd tiép
theo. Hoi thd nay k€ tiép hoi thd kia, khoan
thai, khong tho, khdng gap.

P&i véi ngudi binh thudng cé thé tdp moi
&m khoang 24 hdi thd theo mot thu tu
nhatdinh tU @m nay dé€n am Kkia. Moi ngay
¢ thé tap 1 hoac 2 lan ldc bung trong.
Trudng hdp chira bénh co thé tap trung lam
nhiéu 1an hon khi één nhitng am co lién
quan dén nhirng réi loan bénh ly trong co
thé.

Tap trung sic chd y vao am quyét trong

thdi gian thd ra la khau quan trong nhat
trong Luc tu quyét. Do d6 khbéng nén

Y
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nham dém hoi thd d& khdi phan tan tu
tudng. Co thé st dung cach fan chuoi béng
tay vOi nhu’ng chudi 24 hat (hoac hon

nita) d& kiém soat dugc s6 hai thd & mdi 4m
quyét.

PAC DIEM

SU' rung dong cua nhirng 8m tiét trong qua
trinh thuc hanh Luc tu quyet €O cOng ning
kich hoat @& khai mg& mét s6 dai huyét doc
theo hai mach Nham va bGc gilp ting
cudng su trao ddi khi gitra ndi khi va
Thién bia khi va gia ting chén khi.

Luc tu khi céng 1a mot phuong phap hd hép
tich cuc. Thé sau xudng bung dudi gilip
phat sinh ndi khi & Pan dién. Kéo dai hoi
thd ra gaup gia tang su trao d6i chét & cac
mo va cac té bao. Ep sat bung dudi c6 thé
ting cudng chlc ning xoa bdp ndi tang cla
cd hoanh, kich thich tteu hoa va sy luu
thong khi huyét.

Doi vdi hé than kinh, viéc tap trung tu
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tudng trong qua trinh thuc hanh Luc ty
quyét,dac biét thi thd ra cham va dai, co
tdc dung diéu hoa théan kinh giao cam giup
gidi tod nhirng triéu chirng bénh ly do ciang
thang tam ly gay ra.

Do qua trinh tha khi ra, Luc tu khi
cong dugc xem la mot loai cong phu thaen

vé ta thucva khu trugc. Trugc
chi thoat ra bén ngoa: theo hdl thd ra ¢
mleng ma con qua cac huyet Vi

va kinh lac tuong &ng vdi am quyé€t va ca
tay chén. Do 46 trudng hgp thuc hanh dé
chita nhitng bénh nhu u, budu, xd hoa...
ngudi tap khong nén ngoi kiét gia dé tru’dc
khidé dang théng thoat ra 2 chan.

Tac dung kh(r truge hay thanh tdy cla Luc
tu khi cong khong phal chi bat dau tu kinh
lac hodc phd, tang ma phat trién ngay tur
nerng trung tam niang Iu’dng & cOt song
nén con goi la tay tuy. Piém dic biét cua
Luc tu khi céng la hoat hoa hai dudng
kinh, moét 1én mét xubéng & hai bén cua
cot séng qua do gla ting kha ning
thanh hod tuy séng.Sau mot thai gian
thuc hanh, nhitng ngudi co khi cdm tot co
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thé nhén biét dugc mot lubng khi tur xu’dng
cung di 1én doc theo ranh bén trai cla
cOt s6ng. Khi dén dinh d&u, ludng khi nay
s€ theo ranh bén phai cét séng di
xudng xuong cung. Dén xuang clng ludng
khi ndy sé tu déng kich hoat chon hoa di 1én
mach bdc. Hién tugng nay trung khdp véi

mo ta cua nhirng dao su Yoga vé 3 ngudn
ning lugng chinh doc theo cot séng. Lubng
Ida mang ning lugng am & rénh bén trai,
lubng Pingala mang ning lugng duong &
ranh bé&n phai va lubng hoa xa Kundalini
theo dudng Soushoumna & gilra cét séng di
lén. BOi vai Luc ty khi céng, ddy la mot qua
trinh phat trién dan da va tu nhién, ngudi
tap khéng nén tuy tién van hanh.

LUU Y

Khong phat tu quyét ra thanh tiéng dé
tranh tan khi.

Khi thuc hanh Luc tu quyét, sau qua






PHUOG PHAP THU NANG THU NANG LUQNG
MAT TROI VA CAC TU THE CHUYEN HOA

1. Phwong phap thu ning lwong
Budng thdng than tdm

Mié¢ng hoi mim cudi

Anh mit triu mén

Diu dang thiét tha

Nhin thang mat troi
Mt troi bdng chuyén
Thanh nau xanh lam
Chung quanh ria sang
Xoay tré ton lui
Hanh gia thu nap
Nang luong mat troi
Trong vong mdt phat
Mot tuan hai 1an
Ghi chu:

Déi v6i nguoi co thé suy nhuge , mat nguyén khi
c¢6 thé nhin 05 1an trong tuan trong thang dau tién .
Qua thang thir 02 , giam xudng 04 lan trong tuan .
Sang thang thr 03 giam xudng 03 lin trong tuan .Dén
thang thtr 04 thuc hién hai lan trong tudn va duy tri déu
dan .

Nén nho 01 1an nhin khong duoc qua 01 phut .
Lam dyng s& rat nguy hiém .
2. Cac tw thé thé chuyen hoa.

Vi khong duogc su cho phép cia ngudi huéng dan
nén cac thirc chuyén hoa ning luong chi cé duyén phd
bién dén tay cac ban 01 thirc Mong cac ban thong cam.
A . Dw bi thire .

Pimng thang ngudi , hai tay budng thdng doc theo
than minh , hai chdn mé& rong béng hai vai va song



song v6i nhau . Dua hai ban tay 1én ngang dau xong
nhe nhang budng xudéngl doc theo than minh dbng
thoi véi dong tac tay , hai chén cling chung xudng .
B . Tw thé chuyen hoa :

Van & tu thé ching chan , dua hai ban tay lén
ngang dau xong ma rong ra ha1 bén vong xudng thit
lung , khi dén thét lung dua tay ra phia trudc nhu 6m
mot qua béng 16n dich chuyén hai tay dan 1én tran ,

ki dén tran 1at ngira hai ban tay 160 troi, hai ngon tay
gilta dung nhau tur tir day 1én khi hét tay dlmg im nham
dém tir 01 dén 30 xong quay hai ngon tay gilta sang
hai bén ( 180 d6 ) dém nham tir 01 den 30 quay tr la
nhu cfi . Vudt tay doc theo hai ma xudng thit lung ,
khi dén that lung quay hai ngon tay gilra sang hai bén (
180 d6 ) roi bubng xuong theo than minh dong thoi
dimg thang 1én nhu tur thé ban dau (luu v gitt hoi tho
binh thudng trong subt thoi gian tap ) 1am ba lan cho
mét 1an tap .

Tu thé nay c6 thé Jam nhiéu 14n trong ngay khong giGi
han .



PHUONG PHAP CUUHUYET
TUC TAM LY
(Trudng the, trudng xuan huyeét)
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Mdi thang chi ciru tr ngay 1 dén ngay 8.
1\ 54 1in dan 6ng, dan ba ctru ngay 1 1an luot 12 |}
1| 9 lira va 8 Itra. cir theo bang chi dan. |
bay la phu’(mg phap bi truyén clia nguoi ||
Trung Quoc nd con cd tén la phuong phap
“Trudng Xuan Bat Lio”, ngoat kha nang da
théng kinh mach, tang cuong su manh khoe |}
déo dai chong lai thoi khl bénh tat, nd con co
cong ning kéo dai tudi tho mot cach ky la.
Nguo1 dung phuong phéap cliu nay tho nhat
lén dén trén 300 ‘tu01 |







Ctru huyét Tie Tam Ly gitp treong the, ndng cao dé
khang noi tai...

Con ngwei S@mg trong thé gian khéng thé khéng gia, lai
cang khong thé song mai. Ngwdi xwa cb cdu: “Sinh chi
htﬁ’ﬁﬂ tm’@mgs f;t}rmmg c]m ﬂ‘ﬁmﬂ Eam 120 @Ihm b Gru ‘Em nhu’@’c

@Iﬁ rot @heﬁ m’a nﬁm sy xeay van ciia b@m mua vay. X@m
ra, chuyén sinh t& cia con ngwdi cling la mot quy lugt
bat kha khéng ctia tao hoa.

Pé lam chim qud trinh Ido héa, c6 nhiéu plm’(mg pkdp
duwdng sinh truwong tho. |
Nhung, lidu con nguGi cé thé lam cham qua trmh lao
héa dugc khong'? C6 thé kéo dai tudi tho dé sbng
cho hét “tudi trdi cho” (thién nién) dugc hay khong’?
C4u tra 16i dudc khang dinh la hoan toan c6 thé. Tuy
nhién, van dé cét I8i 1a & chd phai lam nhu thé nao
d€ sdng khoe va s6ng lau mot cach co hiéu qua.

That kho ¢d thé ké hét nhiing quan niém, nhitng
bién phap ma lodi ngudi da ly giai va tim ra nham
dat muc dich nay Song, diéu dang néi la co nhu’ng
bién phap réat ci, rat tu nhién, rat dé lam va cling rét
ré tién, nhung dudng nhu chua dugc moi ngudi chu
v dén. DO la nhu’ng phu’dng phap du’dng sinh truong
tho gidn di ma dbc dao clia y hoc cb truyén, trong
do khong thé khdng k& dén liéu phap tac dong lén



nhitng huyét vi cham clu nham muc dich bé&o vé va
nang caoc suc khde, phong chdng bénh tat, lam
cham qué trinh [Eo hda va kéo dai tubl tho cho con
ngudi. Mot trong nhing huyét vi dién hinh cé cbng
nang dé la trudng xuan huyét,

Trudng tho huyet la gi?

Trudng xuan huyét, hay con goi la truong tho RUyEet,
v bénh trudng tho huyét, ha ldng, quy ta..., chinh
13 huyét tac tam ly thudc dudng kinh tic duong
minh vi, dudc ghi lai s6m nhat trong thién ngi ta,
sach Linh khu. Huy&t nay dudc xac dinh bang ba
cach: (1) SO bd trudc xudng 6ng chan (mao chay)
tr dudi ¢d chén nguoc 1én, dén gan khdp gbi ngdn
tay bi mac lai & dau thi do 1a 16i ci trude xuong
chay, tr ddy do ngang ra ngoai mot khoat ngodn tay
la vi tri clia huyét, khi an co cam gidc té tuc lan
xudng ban chan (cach hay dung nhat); (2) Huyét @
ché triing ctia hai gan, cach bd dudi ngoai cua
xuong banh ché 3 tac; (3) G6i gap vudng goc, dung
ban tay cling bén ém tu nhién Iay dau gdi sao cho
long ban tay ddt vao xudng banh che, cac ngon tay
dudi thang, ngdn trd dat trén bo trudec xudng Ong
chan, dau ngon gilra d dau thi d6 la huyét.

Cong dung cta trudng xuan huyét ra sao?
Theo y thu ¢8, trudng xuan huyét co cdng ndng diéu
ly ty vi, kién van ty duong, On trung tan han, bd



trung ich khi, diéu hoa khi huyét, tuyén thoéng khi
cd, dao khi thugng hanh, phl ban <8 nguyén, bé hy
cueng than; thudng dude ding dé chita cac chitng
bénh nhu dau g6i, sung gdi, van ddng khdp gbi khd
khan (tac dung tai cho), liet bai chi dudi do di i chimng
trang ph@ﬂg hay di ¢ hu’ng bai liét, dau da day, tac

fia stia, viem tuyén vu, dau mat... (fac dung theo
d’u’@ng kinh}, &n <h©m tiéu, s6i bung, day hdi, tao
bén, ia chay, sét, nang cao sirc dé khang... (tac
dung t@an than)

Y thu ¢d ¢ cdu: “D6 phic tam Iy luu”, y mudn ndi
cu huyét vi nay cd thé phong chéng cac bénh Iy
dudng tiéu hda hay "Nhugc yéu trudng tho, tam ly
thudng cdu” (mudn trudng tho thi phai ciu huyét
tdc tam ly thudng xuyén). Trong dan gian Nhat Ban
cling Iuu truyén cau tuc ngit: “Nhugc yvéu 1o nhén
an, tam ly mac y€u can” hay “"Nhugc yéu 130 nhan
an, tam ly thudng bat can”, nghia la mubn khoe
manh va séng lau thi huyét tic tam ly khéng dugc
dé cho kho, y mudn ndi la phai clru bong huyét vi
nay lién tuc. Chinh vi vay ma tidc tam ly con dugc goi
la trudng tho huyét, trudng xuan huyét hay vo bénh
truong tho huyét.

Két qua nghién clru Ung dung !am sang huen d‘an cho
thay, tac tam Iy la mot trong nhirng huyét vi thong
dung va hiéu qua nhat. Cac nha y hoc Trung Quéc
da chirng minh dudc rang: chi can ding tac dong
1&n mot minh huyét tac tam by (ddn huyét liéu phép)
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bang cac nhuong thic khac nhau cling cd thé chifa
dudc cac bénh Iy nhy cdm mago, viem amidan cap,
chirng nhil nga, viém phé guan tré em, hen phé
auan, héi chitng Méniére, tang huyét ap, hdi ching
rdi loan lipid mau, chithg chén an, héi chifng réi loan
chirc ndng da day rudt, viém loét da day man tinh, ia
~ chay, cdn dau bung c8p do co that da day rot, viem

rudt-c8p tinh, ndc, chifng gidm bach cdu sau héa ]
idu ung thw, roil loan chirc néng da day do hda tri
liéu, phan ng ndn nhiéu do hda tri liéu, s6t keo dai
do ung thu dudng tiéu hda trén, bong gan mat ca
ngodi, veo cd cap tinh, con dau do s6i 8ng dan
trirng, con dau quan mat va quan than, bi dai, phan
ong phu trong thi thuat soi da day, chirng co that
mon vi va hanh ta trang khi soi da day...

Co ché tac dung cua trudng tho huyét nhy’ the
nao?

Theo hoc thuy8t tang phu cta y hoc cd truyén, vi ¢6
chirc ndng thu nhan va tiéu hoa thic an, ty cd chic
nang hép thu va phén bo cac chat dinh duBng va
tan dich. Qua trinh tiéu hoa, hap thu d6 an thirc
ubng va phan b8 céc chét dinh dudng (c6 nhan goi
la cic chat tinh vi) trong nhan thé |a nhd & su hgp
tac cla c2 hai tang ty va vi. Néu cong nang cla ty vi



{zhﬁmh virgng thi qud trinh tiéu hda va hap thu thic
an mdi hoan thanh, co thé mdi c6 di cac vat chét
dinh duGng dé tao ra khi, huyét, tinh va tan dich,
hoat ddng cda cac tcang phu, kinh lac... mdi dién ra
binh thu’@mgi tr dé cong nang sinh ly dudc duy tri,
c@ the nh@ vay ma khae manh va tru‘@mg th@

mmh v gau’a vi va icy Pa 6 quan he hei, SLE"C mat
thiét (co nhan goi la quan hé biéu - Iy). Vay nén, khi
tac dong ding cach Ién huyét vi nay thi sé gilp ch@
ty va vi déu khde manh va hoan thanh 6t chirc nang
ca minh, tr 6 ma dat dugc muc dich trudng tho,
trudng xuan.

Nghién ctru hién dai cho thay, trudng xuan huyét co
tac dung r&t phong phi: lam gian cd tren va cat con
hen ph€ quan; ha huyét ap va lam nhip tim cham lai,
giam chi s0 tiéu thu 6xy cg tim, tang luu lugng tudn
hoan dong mach vanh tim; diéu chinh rGi loan lipid
mau (giam cholesterol va triglycearid, tang
lipoprotein co ty trong cao va HDL - C), iam ha.
dudng huyét; tang tinh luru dong clia mang hong
cau va tang nong dé cAMP trong huyét tucng; lam
gidm nhu déng rudt va chdng co that d‘u’c‘mg tiéu
hoa; nang cao nang luc hoat dong cua hé thong
mién dich va céc tuyén ndi tiét; phong chéng tich
cyc cac phan tng phu cla hda, xa tri liéu, kéo dai
thdi gian va chat lugng song ciia hénh nhan ung
thir...



Nhur vy, co thé thiy, truding xudn huyét cd téc
dung cudng than khang |30 rd rét thdng qua viéc cai
thién hang loat cac chi tiéu vé tuan hoan, hd hap,
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than kink, tiét niéu, ndi tiét, mien dich va van déng.

Cach thirc tac dong lén trudng tho buyét ra
Sa07?

C6 nhieu cach dé tac dong 1én trudng xudn huyat
nhu day bam, cham cdu, thdy cham, laser cham,
dién cham, tu cham, dién - tr cham, trong dé thong
dung va don gian nhat Ia tv day bédm va clu bang
dieu ngai.

Ty day bam la dung ngdn tay céi hodc ngon tay gilia
day bam huyét trong khoang 1-2 phit véi mét luc
via phai sao cho dat cam giac té tic tai cho va lan
xudng ban chan la dugc, moi ngay lam 2 {an vao llc
ngu day budi sang va trude khi ngu toi. :
Clru huyét 1a phuong phap dung stc ndng tac dong
lén huyét vi dé diéu hoa am dudng khi huyét, on
théng kinh lac, phu chinh khu ta nham dat dudc muc
dich bao Kién sinh ménh (bao vé va nang cao suc
khoe), phong chdng bénh tat va khang lao ich tho
dién nién (chéng 130 hoa va kéo dai tudi tho).

Clu thudng dung 12 ngat clfu kho ché thanh ngai
nhung réi lam moi ngai hay diéu ngai dé ciru. Céch
ché: 1ay 1a ngai cttu phdi khong trong bong ram roi
dem vo hay gid nat dé loai bd cubhg va gan 13, san
pham thu ducc ¢é mau vang nhat, mém mai, s& min



ki nhung nén goi la iga ﬁhmg Sau do dung gidy
'ﬁ@mg (gidy ban hodc gifly cuén thudc &) cat thanh
miéng dat 20crm, réng 4cm, ral ngadl nhung én, cudn
thanh diéu tron nhu diéu ihuéjc & to, gol la dieu ngat
hodc dung 3 m@n tay nhdm mot i inga nhung dat
[eﬁ lfqhay men, p ’thaﬁh h rih chw n@n t@ bang tr

éy mgu‘c‘ s ihu*@’ﬁg dumg 6 idu ngal hf?‘ﬂ b ng gal,
cd thé mua di€u ngal ch& san tai cic hidu thubc
déng v.
CG 3 cach clru diéu ngai: (1) Bét diéu ngdi rol ha
trén huyét, cach da chirng 2cm, khi thay néng thi gé
cach xa dan, dén mifc thdy néng &m, dé chiu thi gif?
ﬂguyen KhQang cach dé cho dén khi thay da héng
ien 1a dugc, cfu mbi huyét chirg 10 - 15 phut (2}
Dat diéu ngai cach da mot khoang di thdy nong &m
roi tir tir di chuyén di€u ngai theo vong tron, tr hep
dén rong, khi cdm thay néng déu ving dinh clu 13
duge, cdu trong 20 — 30 phat; (3) bua dau diéu
ngai Iai gén sat da cho ¢é cadm gidc néng rat roi lai
kéo ra xa, [am nhu thé nhiu 3n nhu chim sé mo
thoc, thudng cifu trong 2-5 phit,






THOI KHOA BIEU LUYEN TAP CHO

A N A
70 NGAY DPAU TIEN

S | Nai dung bai tip $6 ngay

T

T 1-10 | 10-20 | 20-30 | 30-40 | 40-50 |50-60 [ 60 —*

1 | Hoi tho huyén diéu 5 5 5 10 10 10 {10 —

2 | Xoa bop toan than 1lan | 114n | 114n | 1l4n | 1lan | 114n |1 l&n—>

3 | Lay sam hdi 5 5 5 10 10 10 [15 —

4 | 5 thic Tay Tang 3 6 9 12 15 18 |21 —

5 |4 thé khat sy 1 1 2 2 3 3 13 _,

6 | Phét tha lidu phap 50 50 100 | 100 150 | 150 |200 —

7 | Thé nhay diéuky 3 6 9 12 15 18 [21 —»

8 | Tri bénh bing 4m 5 5 5 5 5 5 |5 —»

thanh _

9 | Nhin mat troi 2/tuan | 2/tufin | 2/tudn | 2/udn | 2/wén | 2/tud | 2/udn—s
I

10 | Cau huyét the tam ly | Tir ngay 01 dén ngay 08 Anm lich theo bang cho sin

Ghi chu:

I/ — Tudo vé sau

2/ Hoi thé huyén diéu

- Ngay tap 02 1an sang va tbi

- Mbi d& muc 1ap lai 5 lan nhu vay 5*%16=80
lan (khoang 10 phiit)




- - MObi dé muc lap lai 10 1an nhu vay 10*16

=160. Ho1 binh thuong khoang 20 phut. Tap quen
hoi dai khoang 30 phut (nghién ctru thém kinh
quan ni¢m hoi tho, thu vién Hoa Sen).

3/ Xoa bop toan than:

4/ Lay sém héi

Ngay 02 1an. Khi dt 15 lay 1 lan thi duy tri thi
khong can thing thém. Néu nguoi ¢6 nhu cau ciing
khong vuot qua 1 1an 100 lay.

5/ Nam thitc Tay Tang

Khi dén 21 lan duy tri khong duoc tang thém.
Néu ¢6 nhu cau tap thic tht 6 tim doc ky “Sudi
ngudn tuoi tré” théa min cac yéu cau dat ra méi
tap. Néu khong s& phan tac dung (luu y: nhiing
ngudi cao huyét 4p khi tip cac dong tac 1én xudng
nhanh khong dung lai 5 hodc 6 gidy nhu sich
huéng dan).

6/ Bon tu thé that s§

Khi tdp dén mbi thé 3 lan ngiy chi tap 01 lan
va khong dugc tang thém.
7/ Phét thu lidu phap



Ngay tap 02 lan, khi dén 200 phét tay cho 01
1an tap. CH gang duy tri, khong cén tang thém néu
khong c6 nhu cau.

8/ Tri bénh bang 4m thanh

Néu c¢6 diéu kién, ban c6 thé tip nhiéu lan

trong ngay khong gidi han

Trén day chi gioi thiéu khai quat phuong phéap
thuc hanh. Moi phuong phap déu 4n tang nhiing
nguyén ly huyén diéu. Néu mubn 1d, cac ban co thé
tu nghién ctru thém. Khi thue hanh téng hop mong
- céc ban tuéin thu thoi khéa dit ra d@é khong bi cac
phén g ngoai mong mudn.

Vé sinh, dn udng, nghi ngoi, cudc séng lanh
manh sé& gitp cac ban 6n dinh duoc két qua luyén
tap.






LOIKET
Ngudi phuong Téy c6 mot cau n6i bat hu:
“Mot tinh thdn minh mén trong mot than thé trang
kién”. Muoi bai tdp dudng sinh cla cdc bac thanh

hién phuong Pong nay ngoai kha nang mang lai
cho ban mdt tinh thin minh man, mot than the

Ihe b déo dai con d i cho ban su {
va truong tho. -

Néu tap lau ngay con khal mé cho cic ban
nhitng kha ning mau nhiém ma tir 1u nay ban
chua trai nghiém.

Phat trién tir, bi, hy, xa. Biét 1am loi cho minh,
cho nguoi 1a mot trong kha nang do.

Tuy chua thay rd nguoi va ta khong hai nhung

cling cam nhén duoc chan ly “Pung truoc kho dau,
moi ngudi déu binh dang”. Tu d6 biét séng thuong
nguoi, thuong minh mot cach chan that.

Thiy ro tién trinh nhan qué la mot kha nang
mau nhiém khac. Gay dau khd va chiém doat cua
nguoi la ty chon tuong lai cia minh vao hd siu
tim tdi cho du do la ca nhin hay mot dat nudc.
Nhiéu dé qudc hing manh mot thoi nay da hoan
toan diét vong cling do khong hiéu vé nhan qua,
khong c6 da tu by, tri tu€ dé thay rd v quan ly
dugc dong nghiep luc ciia minh.

Biét tao hanh phuc cho minh, cho ngudi (dat
nuéc minh, dit nude nguoi) 1a dang Pai Truong



Phu. Con ngugc lai du & cuong vi nao ban ciing chi
[a ké dung bén bo so khai ctia dong tién hoa.
Nhung 101 tho cia Vuong Tir - m6t hanh gia tu
Thién - xin duoc két thuc & day Chuc cac ban
thanh cong trong luyén tip, an vui trong cudc sdng.
Stc khoe con quy hon vang
Quy hon chau bau, hat xoan kim cuong

r

Uobng, an, hit thd, am duong nhiém mau.

Bién Hoa, 14/4/2014
Kinh
Dang Théng
(dangthang4952 @ gmail.com)









