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CHUONG SAU

Diéu Vu Cua Dich Hoan:
Bai Tap Tang Swc Manh Tai Xuong Hong

"Néu nguoi dan 6ng lam tinh ma khéng xudt tinh
thi sinh lyc gia tang. Néu hai ldn khong xudt tinh thi
thi gidc, thinh gidc thém mdn nhué. Ba ldn thi moi
tdt bénh déu tiéu tan. Néu bon lin thi thdy binh yén
trong tdm hoén. Nam ldn mdu luu thong rdn rdt. Sdu
ldn thi dui va mong cing chdc. DPén tdm lin thi toan
thdn téa ra sinh lyc. Va, dén dugc chin ldn thi tuéi
tho gia tang".

Trich "Pao Tang" Bién soan tit ddi nha Dut(’fng‘.‘

)
o

That ca chung ta ai cling quen thudc v4i man
quyét ddu ma ngudi hung trong con hi€m nguy it
sing bop cd nhung sing khong nd. Né&u 1a ngudi
tot, anh ta sé tim dugc mot cach gidi quyét anh
hung. Nhung khi "Vi khi" 1a duong vat dan 6ng, su
truc tric ky thuét — thit bai vi khong cuong 1én
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dugc — 1a mot tai hoa vi ban khong d& tim ra mot
16i thoat oai hung nao ca. Truc tric lién tuc va
thudng xuyén goi 1a bat luc. Trong chuong nay, ban
sé tim hi€u hai bai tip tuyét diéu v& cich md xuong
chdu d€ 1am manh co vong ni€u sinh duc va héu
mon va nh& vAy gia tdng sy ki€m sodt 1én qua trinh
cuong cung, lam gidm xac xuft truc tric ky thuéit.
Tap luyén cén than hai bai tdp nay clng giip ban
cling ¢6 khd nang b€ tinh (Ngin chian khong cho
xudt tinh lic giao hgp).

Hién tai dan ching My dang say mé cac bai tap
thé€ duc, thé nhung rét it bai t4p lam ting sitc manh
cdc bdp thit tai khung chiau. Nhiéu bai tdp ving
chiu lam ting dang k€ sitc manh cia bd phén sinh
duc va hé thOng phitc tap clia gin va diy ching
bao quanh. Sttc manh tai khu vuc nay cé tim quan
trong sinh tir — d6 la can cir cia sic khde ngudi dan
6ng. R4t nhiéu doan cu6i than kinh, dong mach va
tinh mach d6 vao khu vyc ndy. Noi ddy cdc mo lién
két lién quan vdi timg phan vuéng trén co thé. TAt
ca cac kinh mach dong y dan khi giita cac co quan
quan trong déu di qua khu vuc nay. N&u kinh mach
bi b€ tic hay y&€u, khi bj tiu tdn va cdc bd phan
quan trong cung véi b0 ndo chung cudc sé bi t6n
hai. D6 la diéu thuong xay dén vdi tudi gia. Cac co
tai khung chdu va quanh hdu mén cta ho bj 10ng
va khi tur tir ti€t ra ngoai, 1am cho ho suy nhugc va
yéu dudi.
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Diéu quan trong cin nhg 1a nén tang cua su
hoat dong cia duong vat va ciach b€ tinh, néu
khong c6 né, khong gi trudng ton dugc k€ ca cac
bai tap. Phung phi tinh dich lam cho tudi gia d&n
sém hon va sy bat lyc, suy nhugc. Khong mot ai,
du riing cudng trang hay ngu don cich mdy c6 thé
lién tuc phung phi tinh dich ma khong phai trd mot
gid rat dit. Nhung bai tdp nay: Xoa bép va kich
thich viing xuong chdu - sinh lyc don xuéng dich
hoan (Hon déi). Nhirng bai tip nay, kem v4i mon
Pai HAp ctia phép b€ tinh tai chuong 7, sé giip
ban tao thanh kho tang tr@ tinh khi thuong xuyén
trong co thé. Chi khi d6 ban mdi ¢4 thé tinh loc né
thanh dang thic cao hon va k&€t hgp vdi Khi va
Than d€ tao thanh Toan NhAt.

Cach M6 Niéu Sinh Duc — Cach M6 Khung Chau.

Co thé€ con ngudi ¢6 ching nhiing mdt ma rit
nhiéu cich mdé. Moi ngudi déu quen thudc vdi
hoanh cach mé tai khung nguc nang 1&n ha xudng
1am cho 16ng nguc co gidn. It bi€t d&€n hon 1a cich
m6 khung chiu va cich moé niéu sinh duc vén phén
cach khung chiu véGi ving héi Am. Mudn tip luyén
Phong Trung Bi Phip, ban chéng nhitng phai xi
dung hoanh cdch m6 ma con phdi dung ludn cach.
m6 khung chiu nita. Hoi thd su thyc sy xudt phat
tor cach m6 & dudi. Chung cuc ky quan trong trong
viéc trao ddi tinh khi trong lic giao hgp cha phép
tap song luyén cua Pao Gido.
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Céch m6 khung chiu 1a mét bic vach bip thit
kéo dai ngang qua phan dudi ctia than ngudi. N6
dugc treo nhu cdi chén ngia & gitta xuong mu §
ding trudc va xuong cung ¢ phia sau. Nhiéu bd
phin quan trong ndm vit ngang hai bén cda vich
bip thjt nay. Cac bd phin dé la ni€u dao, 4m dao
va truc trang, chung dugc cdch m6 khung chau
nang d6 va nhd dé ban ¢6 thé ki€m sodt cdc bd
phan nay thong qua cich mo nay. That thé, cach
mo6 khung chiu 1a cédi nén cua ca khung chdu ma
trong d6 la rudt gia, rudt non, bang quang va than.
Céch mo nay nang 1&n, ha xu6éng lam bién dang cac
co quan k€ trén (Hinh # 10).

Nhung ngay tai khu hoi 4m, tic 1a diém ndm
gitta 16 hau mon va bd phan sinh duc, lai c6 mot
cdch md khéc goi la cach md ni€u sinh dyc. Niéu
dao di xuyén qua cich mo nay, dong thdi goc cua
duong vat lai gdn véi mat dudi cia mé. Day than
kinh sinh duc tai duong vat diéu khi€n bip thit tao
nén cich moé nay d€ né nang dd tuyén tién liét, Gng
din tinh, tuy€n Cowper, duong vit va hiu mon.
Mot phén cla cdch mo thidp nhdt nay nhd ra phia
trudc, d4n ngoam vao budng ddi (M6t phan la bip
thit), duong vat roi sau d6 noéi lién vdi viach bung
duéi. (Hinh # 11).

Hai cach mo nay 1a hai cai khéa thidp nhit
trong co th€ d€ ngan chin sinh lyc khdng cho thoat
ra ngoai qua cac 106 m3 & phan than dudi. Néu bj
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Long nguc !
B i Hoanh cich m6

.

Cach mo niéu sinh duc — L Hoi am.

Hinh # 10
Cach mo6 khung chiu va
ni€u sinh duc 1a hai cdi khoa
‘ngin khdng cho sinh khi thodt ra ngodi -
qua nga duong vat, hiu mon.
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¢ Mit bén ® Mit dudi

Céich m6 niéu sinh duc va khung chiu
Hinh # 11
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khda chit, ching lam tdng &p luc ctia khi vao bung
dudi. Néu ap lyc khi tang 1&n, nd lam khi va mau
luu chuyén t6t hon do d6 bom thém sinh lyc cho
cac bd phan quan trong. TAm quan trong cia céc
co cdu gidi phAu nay sé€ hién nhién khi ban nghién
citu hé théng rong rai hon, phic tap hon cta dao
gido Yoga. Mon khi cong Thi€t B6 Sam ciing lam
cac bo phin va khu nay manh thém, va la phép tap
hé trg tuyét hao ¢ho ngudi dang tap luyén cic mon
Phong Trung Bi Phap.

Biu Dai Bom Tinh Khi Lanh Lén Trén.

Pao gido quan niém biu dai nhu cich md & vi
tri thdp nh4t trong co thé va hoat dong nhu thé 1a
cai bom. Biu ddi sdn lai sau mot gidc nga day va
khi tu6i thanh xuin, dén khi gia hay sau lic lam .
viéc mét nhoc né khdng con sdn nra. Dong sinh luc
manh mé chay vao biu dai 1am 16p da ngoai san lai.
Moén tap dich hoan titc (Hoi thd ctia hon déi) don
ning lugng vé dé va biu dai hau nhu lap tic sin lai
ngay. Biu ddi 1a co xudng sdn xudt ra nang lugng
tinh duc, tinh dich va kich thich t6 Nam. Do d6 Am
khi (Nang lugng sinh lyc manh) tap trung tai khu

vic nay rdt nhiéu. Moi nang lugng tinh duc, du la

Nam hay N, déu la "Am" trong trang thdi ngung
nghi hay tiém &n. Céc chét dich tinh duc thudc vé
hanh thiy trong hé th6ng phan loai tinh chit cha
céic loai khi khdc nhau. Nudc tai sobng ngoi, hd ao,
dai duong 1a Am. Tuy nhién Am khi c6 thé nhanh
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chéng thay ddi ban chat va bi€n thanh "Duong" hay
néng hon khi ban hing tinh, rao ryc. Biéu nay chi
cO thé xdy ra khi tinh dich da dugc tao ra ma biu
dai vAn con lanh. That vdy, cdc khoa hoc gia
phuong Tay da xac quyét ring s6 lugng tinh trung
tdng 1én manh mé khi ta 4p nudc d4 vao biu dai, va
nhiu cong ty da san xudt hang loat cic tui deo
ki€u mini tG lanh d€ gidi ciru cdc bac may rdu ma
khong ¢6 con. Tinh chit lanh cta tinh khi ¢é nghia
12 n6 phai dugc chuyén van ngugc 1én trén d€ dieu
hop v6i ndng lugng tu tudng "Duong” & trén dau,
nguc va ngugc lai.

Dich hoan lién tuc san xuit ra tinh trung, kich
thich t6 Nam va diu riing diu ndy dang bi cic
khoa hoc gia phuong Tay cOng kich, né tao ra tinh
khi, tinh hoa cia sinh lyc. Cac vi dao si thoi c6 xura,
vdi khd niang quan sat thuc nghiém mén nhué, da
ghi nhan ring nang lugng cla cédc t€ bao tinh trung
ddc biét quan trong & chd cdc bd phin quan yéu
khdac déu phai déng gép mot phan nang lugng du
trit d€ tao thanh va duy tri hoat lyc cta tinh trung,
Trong s6 cac bd phin d6 c¢6 ca ndo bd. Cau néi
thong thudng: "Tdi nghi vit 6¢ ra dém qua” boc 10
nhén xét thong thuong vé moi quan hé gita ndo bod
va hon dai.

Kinh dién ctia cic dao sive dé tai Sex an khdp -

vdi nhau mét ciach ddng kinh ngac trong su6t thdi
gian dai, tai Trung Qudc thoi gian d6 khong tinh
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bing hang trim nim ma bing hang ngan nim.
Ditu nay rit diang chd y vi cdc nhdm dao si (Tong
phéi) nay hoan toan khong bi€t d€n kha nang, noi
cu tri, thAm chi dén sy hién hitu cda cac tong phai
khdc. Vi tdt ca cdc bi phap déu phai dugc gitt bi
mét. Kinh di€n ghi lai ring méi khi khi tai dich
hoan lanh hay 4m thi d6 1a ddu hiéu cta tinh khi
manh mé va tré trung. Cam gidc mat s€ nhudng
chd cho cam gidc thuong duge thuit lai 14 hoi 4m
khi tinh tring dugc chuyén tir biu ddi bén ngoai di
vao mao tinh hoan va 6ng din tinh.

Tinh khi 4m, mét, clia tinh trung thi ddm dic
hon 14 ning lugng tinh duc hay tinh &m. Phan 16n
chung ta chi cdm nhan n#ng lugng tinh dich khi ma
minh rao ryc, hing tinh va lic d6 tinh khi lai n6ng
mic du lic nao no cling c6 mit trong co thé. Didu
nay ¢6 nghia 12 ning lugng mat, vi nd ddc hon va
luu chuy€n chdm hon, cAn moi sy trg giup c6 thé
c6 trén dudng di 1€n cac trung tAm ning lugng bén
trén. Néu ban dd khai m& dugc vong Ti€u Chu
Thién trudc d6 thi ban sé d& dang thyc hién
chuyén nay hon. Vong Ti€u Chu Thién 1a vong di
ngugc doc theo cdt song 18n dau, roi di xudng nguc
va bung & phia trudc dé€n rin, bo phin sinh duc, va
hdi 4m, dugc cac vi Pong Y gia, chdm ciru gia cho
12 dudng chuyén van quan trong nhit cda khi trong
co th€ va vong nay ndi hau hét cic bo phan, tuyén
ndi tiét quan trong vGi bd nao. (Hinh # 12).
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Hinh # 12 -
Tii chita tinh
‘ ’ Ong din tinh
Bang quang ) ’ \
Tuyén tien ligt )\(U’O’ng\cun

‘ ‘ T I / f /
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Am nang

Dich hoan

Bai tdp Dich Hoan Tiuc sau ddy sé€ giip ban
khai m& c4c kinh mach d6 va n6i Vong Ti€u Chu
Thién lai, va dugc md ta ky lu6ng tai chuong bay.

Trong bai tdp nay ban dung y chi va tu tudng
d€ kéo hut ning lugng tinh trang tuoi tré va mat
lanh (Am) doc theo c6t s6ng 1én dau.

Ban khdng hit tinh trung di 1én ma hit néng
lugng sén sinh tir tinh trung. Ban dau ban thdy rat
chim nhung vi khi vdn cOn lanh nén ban dé tac
dong d€n né hon. Sau d6 chi can ban nghi dé€n thoi
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la di dua mot ludng nang lugng tuci méat mdi mé
doc theo s&ng lung di 1én dau.

Bai tap thi hai, Ap Luc Am Nang, tap cho ban
nu6i dudng tinh khi "Am" tai 4m nang (Biu d&i) va .
dua né lén trén mot ciach an toan. Bai tap thi ba,
Tinh Tda (Cai khoa tinh yéu) chi ban cach d6i phd
vdi tinh khi né rdt néng va & trang théi kich thich
cyc d6 vé tinh duc, né gidng nhu con ngya bat
kham, rdt khé dieu khién. Ching t6i xin khuyén
c4o ban nén tap bai tdp nay mdt minh (Dung cach
tu kich thich) trudc khi tim cdch thuan phuc tinh
khi & thdi diém bung n6 manh mé nhit — trong lic
lam tinh v&i ngudi dan ba.

C4i Bom Tai Xuong Cung Va Tai Hop So.

Hé th6ng than kinh va bd ndo cia ban nam tai '
d4u va cOt sdng. Che dd va lam gidm sy chin dong
do va cham 12 hai loai dich, dich ndo bd tai dau va
dich cOt song tai xuong s6ng. Hai loai dich nay luu
chuyén dugc 1a nhd hai cdi bom. Cai dau & tai
xuong cung goi la cdi bom xuong cung. Cai kia ndm
& gdy goi 1a cdi bom hép s¢. Nhiéu ngudi khi da

khdi dong dugc hai cai bom nay thuét lai cam giac

khi chay doc theo c6t s6ng gi6ng nhu nudc sbi nGi
bong béng lic tdp phép dich Hoan Tic. (Hinh #
13).

Pao gido quan niém xuwong cung nhu cai bom
diing d€ git tinh khi d€n tir 4m nang va chuyén hoa
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Hinh # 13
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n6 trong lic ddy nd 1én trén bing tic déng bom.
N6 gidng nhu céi trai dirng chan va tinh loc tinh khi
khi n6 chuyén van trong ca thé.

Néu 16 md tai déy, khu xuwong ciing, bi dong lai
thi sinh Iuc khong th€ ti€n vao va di ngugce 1én céc
trung tam bén trén dugc. Ciing nhu vdy hop so
cing dugc cdc dao si coi nhu cdi bom rdt quan
trong cho sy chuy€n van cda tinh khi tir trung tam
dudi thdp 1én cao.

Cac nghién citu khoa hoc cho thdy ¢4 su chuyén
dOng vi t€ tai khdp clia tdm mang xuong so trong

a tram tich chwta tinh khi du tién,
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lic ta thd. Chuyén ddng nay 1a nguyén do cia sy
san xudt va hoat dong cta dich ndo tlly bao quanh
nao bd va cot séng va di€m nay cin thi€t cho sy
k&€t hgp mang than kinh va ning lugng binh thudng
cia toan thin. Gia c6 cic khdp so giip gia ting su
chuyén van cia khi va gidm nhe céc triéu chimg
nhu nhic d4u, viém xoang, roi loan thj gidc hay dau
0. Trong phép tdp luyén Pao Gido cdc cach mo
khung chdu, cich md niéu sinh duc, 4m nang, cai
bom tai xuong cling va hdp so déu déng vai cuc ky
quan trong trong viéc dua tinh khi I€n trén.

Ba Tu Thé Tap Luyén: Ngoi, Ditng, Nim.

Tu Thé€ Ngoi: Thong thudng ban nén ngdi trén
gh€ chi vi sy tién nghi va don gidn. Tu thé ngbi rat
t6t cho phép tip céin sy thu gidn va tip trung tot.

Ngoi trén gh€ vdi stic ning don 1én méng va
chdn, &m nang budng tha tu do trong khéng khi,
diéu nay rat quan hé vi nhu vay sé giip ban don tdi
da nang lugng cua khong khi di xuéng. Uén luGi
cho d4u luGi cham ndc vOm miéng d€ ndi hai mach
ding trudc va ding sau thin nguoi cung Vong Ti€u
Chu Thién hau cho khi van chuyén theo vong khép
kin. '

Chan bam chit xuéng nén nha va hai 1ong ban
tay dp trén dau gdi. Lung phai thit thing tr héng
nhung hoi cong tai vai va c8. D6 hai cong nay giip
nguc dugc thodi mai va khi dé di qua c6, nguc,
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bung. Cim hoi thu vao trong. Tu th€ nghiém cta
quén d6i v6i nguc uGn ra, vai lii ra sau, dAu ngéng
cao lai khda sic manh tai than trén khong cho khi
di xu6ng than dudi, tdi cic trung tdm nang lugng
bén dudi.

Mot bi€n th€ cia nd 1a tu th€ ngdi x€p bing,
ho#ic 1a ngo6i hoa sen, hodc 1a ngdi ki€u da d4.
Chung t6i t6n trong tu th€ ngdi hoa sen trong céc
truyén thng tdm truyén An D6 nhung ngudi Trung
Hoa lai thiy né cé nhiéu khuyét di€m. Nhiéu tu si
Phét Gido di bj té bai tan tat vi thién dinh lau ngay
& tu th€ hoa sen. Ngoai ra khong cho gét chan
cham mait d4t, khong cho phép ban thu hit 4m khi
clia mit dit qua gét chin vao ngudi. Co thé con
ngudi ¢ thé€ thu hit dja khi tai huyét Than Du va
cac kinh mach khac di qua hai chan, loc né trudc
khi dua né 1én xuong cut r6i ndo bd. Nhitu ngudi
cé vin dé né€u ho hit qua nhitu dia khi tryc tiép
vao xuong cung nhu trong trudng hgp ngdi & tu thé
hoa sen. Cu6i cung ho di ing vdi nang lugng khong
dugc tiéu hda nay va cé thé dién loan.

Nhung ngudi nao di qué quen thudc va thoai
méi v4i tu th€ hoa sen van c6 thé€ diung né mién la
ho ¢6 th€ hoan toan tip trung vao bai tap. Khong
mdt tu th€ ngdi xEp bing nao lai cho ta su tr do
cia 4m nang bing cich ngdi trén mép gh€. Néu
ngdi x€p bing, ban nén mic quin réng, khong
quén 16t d€ cho 4m nang ty do cing phdng 1én.
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Tu Thé Ditng: Mot tr thé tap rat t6t khéc 1a tu
thé Pimng. Ldi chi dan truge vé viéc ubn ludi, git
nguc bung tring ciach vin dugc git nguyén & tu thé
nay. Tu th€ Pung dic biét thich hgp cho moén Dich
Hoan Ttc vi hon dai dugce treo, cit ddng tu do § tu
th& nay. Hai chin dang rong khoang céch bang vai,
tay budng théng 4p vao dui. N&u thdy cing théng
hdy ¢6 thu gidn, n€u khong, khi tu tai tdm lam ban
buc doc khé chiu. |

Tu Thé Nim: Khéng bao gid nim thing trén
lung khi tap bai tap nay. O tu th€ nhu vdy, ngyc
cao hon bung va nhan nhiéu khi hon. Ciing khong
nén nim nghiéng vé bén trai. Hai tu th€ x4u nay
déu don ap lyc vao trai tim.

Tu th€ Nim chinh xdc 12 nim vé bén phai. Nén .
ké gbi cao khodng 3 hay 4 inches dugi dau d€ dau
ngang vdi vai. Bon ngén tay cla ban tay phdi dp
1én tai phai trong lic ngén cai ddt ngay sau vanh.
tai, hoi gdp vanh tai v& phia trudc d€ cho 15 tai
dugc thong. L6 tai phdi thong d€ khong khi di vao
dugc loa tai. Ban tay trai dat trén dui trdi. Chén
phai dubi thing, chan trai 4p trén chin phai thi lai
hoi cong. Tu th& nay cho phép am nang treo ty do
gida hai dui. (Hinh # 14).

Ban c6 thé da quan sat 1a su t nim ngu theo
tu thé tuong tu chi vi né lam theo ban nang. Tu thé
ndy gidi thoat cot sOng khoi sic ép cla trong luc va
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cho phép nd cong ty nhién. Nim vé bén phai
khong cho ap lyc dat vao cot song.

Hinh # 14
Nim nghiéng vé bén phai d€ khong
ép 1én trai tim. Cong chan lai dé
dich hoan treo lo lung.

Phuong Phap Dich Hoan Titc Theo Tung Budc.

1/~ Ngoi Tai Tw Thé Ngoi Da M6 Ta Bén Trén.
Mic quan rong hay khong mic gi cd d€ 4m nang
dugc ty do. Néu la phuy n@ tap cic bai tip sau day
thi 14y bubng tring lam ngudn cung cip khi va nén
mic do 16t d€ tranh thodt khi ra ngoai. Dung tap
trdn trudng trong phong lanh vi nhur vay s€ lam tiéu
hao nhiéu khi quy bau. VGi khong khi chuyén dong
quanh ban toa ban cang dé theo doi sy bién
chuyén tai khu vyc b phan sinh duc. T4p trung tu

tudng vao phan biu déi & gita hai hon ddi, ban sé -

ngac nhién khi thdy né mat lanh hay 4m ngay tai
d6. Bao gity ciing phéi thu gidn. Né&u bj cing thing
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nén lam vai dong tic vuon vai, dudi ngudi hay di
tan bd d€ loai trir sy cing thing bip thit.

2/~ Cham rai hit vdo va kéo hon dai 1&n. Git
nguyén hoi thd va hon ddi mét lic r6i tir tir thd ra
va dua hon dai xuéng. Khi ban hit vao hiy tudng
tugng khong khi tir phdi di xung va lam day hon
dai. Pong thai kéo hon déi 1én kem theo nhip thd
vao. Nhe nhang hit vao thd ra vSi hon déi nang 1én
ha xu6ng cho dé&n khi ban thiy cam gidc mat lanh
tai hon dai. Ban ¢6 thé€ 1am 9 [an nhu vay, nghi mot
14t roi 1am tir 3 dén 6 1an nita.

Pua khong khi mang sy s6ng dé€n ngay ngudn
cdi ciia than thé. Thd ra d€ tong chat thai ra ngoai
khi hon ddi ha xuéng. Hay tao ra dong khi manh
lit d€ thiic ddy sy luu thong mau huyét tai khung
chau. Chi dung sitc manh ciia tu tudng d€ dua hon
dai 1én hay xuéng ma khong dung bip thit tai hiu
mon hay duong vit.

Sau khi tdp d6 mot hai tuin, ban c6 th€ thiy ré
rang hon dai dang di 1&n, xu6ng lic ban tap. Diéu
nay ching minh 12 ban da thd hit dung cach. o)
muc d6 thuin thuc hon, bung dudi ban dudng nhu
nho 1én hyp xudng it hon: Hau nhu moi cir dong
1én, xu6ng déu chi & Am nang ma thoi. Piéu vi cla
hon dai nay c6 thé dugc thudng thic tir mot tdm
guong va trong rit budn cudi. N€u khong néi
ngugc lai thi moi hd hdp déu bang mii vi thd mai
cho phép ban ki€m sodt dugc khong khi hit vao.



\(/0(7/ Fjﬂf@ﬂ hc//(// Wllfs / / wivww .codlhientlar .com

124 Bi Quyét BE Tinh

Miii loc va lam 4m khong khi va cung c4p sinh lyc
vGi tinh chat quan binh. Toan than phai thu gian.
Hay lam cho moi lo &u, byc doc, ciang thﬁng tr6i ra
ngoai than thé nhu thé 1a ban dang thién dinh. Chi
dung tu tudng thuin tiy d€ dua hon déi 1én xudng.
V&i su tdp luyén ban sé€ xac dinh dugce tinh khi mat
lanh tang chwa tai khu vuc biu déi. (Hinh # 15).

Bang quang.

\

\
Tii chya tinh

R

Hiu moén

Hinh # 15
Hoi thd dich hoan:
Hit vao chim chim. Vira thg
vira nghi dén hoi thd di xudng dich
hoan va ning dich hoan Ién.
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3/- Huéng din cam giac "Mat lanh" @6 tir Am
nang di 1én vung hdi 4m bing cach hit vao va hoi
kéo 4m nang 1én. Dong thdi cAm nhin sy mat lanh
di chuyén vai inch tr &m nang 1&n ving héi 4m, ban
nén trg giip su chuyén dong nay bing cich tip
trung tu tudng vao vung hdi am va git sy tdp trung
ngay tai d6. Thd ra, hit vao nhiu [4n tai hon déi d€
tich tu thém nang lugng tai d6. Su tich tu va luu gilt
tinh khi tai ving hoi &m nay hét sic quan trong vi
néu ban xao lang sy tip trung thi ning lugng mat
lanh s€ troi lai xuéng 4m nang ho#c thodt ra ngoai.:
Piu nay ciing giéng nhu lic ban uéng nudc bing,
Ong hiit. N&u ban hét hoi hay ngung lai gitra chung,’
ban phai dit ngdn tay 1én dau 6ng hut d€ gitr nudc
trong 6ng. B6 ngdn tay ra, nudc roi xudng va ban
phai 1am lai tir dau. Tap nhu vdy vai ngay hodc cho
dén khi nao ban lam duoc.

4/ Bt dau hut tinh khi tir hon dai 1én dudng
kinh mach & sau lung (Mach P6c¢). Ludn ludn bit
dau bing phép Dich Hoan Tirc, thd ra hit vao cho.
dén khi cdm thdy tinh khi di tich tu day dd. Hit
vao, kéo tinh khi mat lanh t&r 4m nang, t&i vung héi
am ro6i hat né 1én xuong cut, doan xuong cudi cung.
ciia xuong séng. G mdm cudi xuong cing cé mot
khe hd goi 1a khe xuong cung. '

Luc kéo tinh khi di 1én tir vang héi 4m, ban nén
udn phan lung dudi hoi cong ra ngoai, y hét nhu
lic ban dirng ap sat lung vao tudng va dubi thing
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