Phwong Phap Céng Phu Cho 6 Thang Dau

Trong sau thang dau, cac ban co thé chon bat ¢ gio nao thich hop tly theo hoan canh dé
luyén tap. Can chon noi yén tinh dé thwc hanh. Cac ban phai tap déu dan cac phap theo
thr ty sau day:

1/ Niém Nam M6 A Di Ba Phat

2/ Soi Hon

3/ Phwng Phap Chiéu Minh

Cha Giai:

1/ NGUYEN LY NAM MO A DI DA PHAT

Niém Nam Mo A Di Ba Phat la dé cho chan dong Iwc chuyén chay toan than, gidp
khai thong ngii tang, ng kinh, va giup khai m& phan dién tam trén bo dau.

(a)

(b)

(c)

(d)

(e)

(f)

Nam Ia ICra. M Ia khodng khi. A la nwéce. Di 1a phat trién. Da 1a mau sic. Phat
la linh cam.

Nam that phuong Nam Ig’a Binh Binh, phat dién ra ngay trung tdm hai chan
may. Noi d6 hai luong dién chau lai phat hda sang ra.

M6 chi rd vat vd hinh. Khi ching ta nhdm mat thay dwoc canh & bé trén.

A Nham Quy gom thau noii than. La thly dién twong giao noi than thay, khi
cai than bat on ngu khéng dwgc, ma thay dién twong giao la khée manh ngu
yén.

Di gir bén 3 bau linh tinh khi than. Tinh khi than try hoa di Ién thi con nguoi
noé on dinh.

Ba ay sac vang bao trim khap ca. Chung ta thanh tinh ri tir quang phat
trién ra chau than, bao vé chau than, anh vang bao trum khép ca.

Phat hay than tinh & noi minh. Biét chuyén minh dé stra tién, an nan hdi cai,
sam hoi tien hoa thi con ngwdi maéi dwoc thanh nhe.



Phwong Phap Soi Hon:

Van trong tw thé ngdi, tir tr dwa hai canh tay I&n ngang vai. Dung dau hai ngén tay
cai dut vao bit kin hai 16 tai. Dung dau hai ngén tay gira chan nhe 1&n vanh khép
xwong khde mét va kéo chan nhe ra cho hai mi mat nham lai. Dung dau hai ngén
tay tré chan nhe trén mi toc ché mang tang. Ngon ap Gt va ngén Gt co lai vao trong

DPau thang, rat cdm vé, co lwdi cham nwdu chan rang ham trén, rang ké rang,
miéng ngadm, mat nham, y nhin ngay trung tdm chan may thang téi trwdc. Lang
nghe dién trdi I&n bd dau, hoi thé binh thuweng. Ngbi thang lwng. Phap nay co thé
lam bat c lic ndo trong ngay sau phan nguyén tap cho than kinh khéi 6¢c duwoc én
dinh.

Th&i gian tap phap Soi Hon it nhat 1a 5 phat va nhiéu nhét 1a 15 phut.

Chu Thich: Nguoi moi tu cam thay 16 tai nghe 6 6. Tu 1au thi khong con nghe
tieng 0 0 trong bd dau nira.

Soi Hon:  Soi la tim kiém, Hon la sw sang subt, sy thanh tinh. Soi Hon 1a mot
phwong phap gitp chung ta tim kiém lai sw thanh tinh va sw sang
sudt ctia chinh minh. Theo Béng y hoc, Soi Hon 1a quy nguyén than
kinh khéi oc.

Lwu Y: (1) Trong khi hanh phap Soi H6n ma thay c6 tap niém hay lo ra, suy nghi
lung tung thi dung y niém Nam M6 A Di Da Phat dé tw tir giai ra
nhirng s lo du, nghi ngoi do.

(2)  Ché mi téc noi ngon tay tré chan, mudn dé tim thi can rang lai thay
noi gan lén.




Phwong Phap (Phap Luan) Chiéu Minh

Hit hoi vao va thé ra bang mii: Thé ra cho hét hoi, tr tir xep bung xudng. Tiép tuc
hit hoi vao, cung luc phinh bung ra. Bén khi hét hit vé dwoc, thi thé ra cho hét hoi,
xep bung xudng: thAdm dém 1. Tiép tuc hit vd, phinh bung I&n va thé hoi ra, xep
bung xudng, tham dém 2. Lién tuc hit vao phinh bung Ién, va thé ra xep bung
xudng, tham dém 3, roi tiép tuc dén 4, 5,6, 7, 8, 9, 10, 11 dén 12 vong. Sau vong
thtr 12, thi tam nghi vai giay.

Bé&t dau hit thé va dém tré lai tiv

1.dén 11 hoi. Sau chu ky thi 11, thi cling tam nghi vai giy, réi moi bat dau hit thé
va dém tr& lai tw

1 dén 10. Réi tiép tuc tir
1 dén 9; tiy
1 dén 8; twr
1dén 7; tw
1 dén 6; iy
1 dén 5; tir
1 dén 4; t
1 dén 3; twy
1 dén 2; roi

1 vong hoi. Sau méi mot chu ky, déu tam nghi vai gidy. Téng cong tat ca la 78 vong
hoi thé.

Hoi thé phai tir tir, néu nhanh qua sé kém hiéu qua, néu cham qua thi dé ngu
quén. Phap nay c6 thé tap bat c lc nao bung trong, hoac cach hai hay ba gio sau
blra an. Tap sau khi lam phap Soi HOn hay tap riéng thém trong ngay ciing dwoc.




