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trong co thé. Nhung khi sy xut tinh 1am m& huyét
Ho6i Am ra, sinh khi tran ra ngoai v&i nhiéu hiu
qua kh&c hai. Dan d4an méau huyét dang Ivu thong
bi & tic lai tai huyét Ho6i Am. Khi mau huyét ¢ tré
tai day vi suc hut trong luc va vi dong khi Ivu thong
y€u Gt, moi loai tat bénh xuAt hién. Bénh tri cé thé
hoanh hanh. Cic mach mdu bj cing phong mau vi
khi lién tuc thodt ra ngoai qua "Cénh cia" & day
than dudi.

Trudng Cudng: Py la huyét ndm gitta dinh cta
xuong cut va hau mon. T huyét nay, khi di nguge
18n dau. Tir ddu khi mdi lan toa ra khdp chau than.

Nhiéu diy than kinh chdnh chdm dut tai huyét
Truong Cudng. Huyét nay khong phai la khéi di€ém
clia Mach Pdc, duong khi luvu chuyén quan trong
thit hai. Mach nay chay tir Truong Cudng qua Béach
Hoi di xuéng n6c vom miéng.

Ban hay 14y tAm khin lua x€p lam d6i rdi cha
xat hai huyét hoi Am va Trudng Cudng theo tir 27
dén 81 vong xoay. Hiy cha x4t bing ba ngdn tay
gitta. X1t dung khan lua d€ tranh gdy ra ngira ngdy,
kich thich tai cac khu viyc nhdy cdm nay. N6 ciing
lam ting lugng khi lwu chuyén bing cich tao ra
dién Iyc. Sy cha xit nay nhim gidi trir su cing nd
tai co bdp va gitp cho sy tai hdp thy tinh dich vao
lai cg th€ dugc d& dang hon. N6 ciing hét sitc quan
y€u trong viéc ngin ngira moi ching trang tai tuyén
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tien liét. Quan trong hon hét, viéc cha xat nay thuc
ddy dong khi vot 1én huyét Bach Hoi trén dau.

Hay C4n Than Véi Cudng Do Noi Khi Sinh San.

Sttc manh ma ban bit d4u tao ra qua sy bé tinh
that 1a to 16n. N6 di sitc manh d€ 1am chin dong
va lam nut ngay ca khic xwong day nhét. Vi ly do
nay khép néi trén dinh so cac vi dao si cao ding
thuong 16ng rdi ra. Noi khi nay co thé xody xuyén
qua mang xuong so, g1a ting dung tich hop so va
md ra giao ung truc ti€p vdi cac loai khi cao cdp
khéc trong trdi dat.

Cac phuong phap tap luyén trong tdp sach nay
cho phép ban phuc hdi lai phan nao sic manh tai
tao va kha nang hoc hoi tuyét voi ctia hai nhi. Sinh
vat duy nhét c¢6 khdp ndi l1ong 1€o & so 1a cdc vi
chan su tu luyén phi thudng va cdc hai nhi. Cac
phuong phdp thién quan gidng déy tai cac tu vién,
dao quén ctia Pao Gido cho phép ban tai tao lai
mot lanh vyc khac cta doi s6ng hai nhi. N6 cho
phep ban diéu hudng ning lugng theo dudng di
ctia phép ho hdp dién luc cia bao thai nim trong
tir cung. Bao thai xtr dung ndng lugng hét sic higu
nang, vugt xa sy xi dung tai cic muc phat trién
khéc sau nay ciia con ngudi sau giai doan bao thai.

Tam mic rong 16n ctia cdc thanh tyu trong ti
cung lam cho cdc thanh tyu khdc cia suc sang tao
con ngudi trd nén nhé bé khong dang k€. Qua trinh
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thién quan hoat dong d€ tai tao lai sudi ngudn
ndng lugng sang hda da hoat ddng khi ma ta dang
& giai doan bién hinh tir mdt t€ bao thu tinh don
gian thanh con ngudi toan ven vdi ca triéu ty t&
bao.

Sau thdi gian tdp luyén tir mOt d€n ba thdng cac
phuong phép bé tinh ¢6 th€ cAm nhan mot loai sic
ép dé nang trong ddu. VGi mot s6 ngudi, cdm gidc
d6 that khé chju, nhung v6i ngudi khéc, né ching
nhitng khong dau dén 1dm ma ho con cdm thdy
thich thi ntra. Cam gidc nay dén tir sy kién tinh luc
di 1én diu vGi mic d6 manh liét khac. D6 1a dau
hi¢u ti€n bd: Than xdc dd vugt qua mitc dung chira
sinh luc thong thuong.

Nhitng ngudi c6 cin duyén vdi thuét yéu duong
bi truyén rét thich thd cdm gidc manh liét d6. Cam
gidc d6 1a ddu hiéu tién khdi ctia ti€n trinh siéu hoa
hoc trong co thé. Dién trinh nay dugc quéng bi tai
phuong Téay nhu lyc Kundalini qua nhitng thay
Yoga goc An D6. V6i qué trinh sinh héa nay niing
lugng dang 1€ ddnh mit dugc phuc hdi va chuyén
hoa thanh trang théi tdim thiic va sic khde cao hon.
Sy gia tang dan dan sinh luc nay khong gy nguy
hi€ém cho co thé. Tuy nhién néu sinh hrc bung 1én
qua dot ngdt hay phat tri€én qua khé chju, né budc
phdi dugc phoéng ra ngoai hay phéin tan vao cac
phan khdc trén co thé. Van dong thé€ thao, cha xat
cac huyét vi trén than va cic loai thitc #n, thirc
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ubng thich hgp sé gitp ban cAm chin ngudn sinh
lyc nay lai. Néu ban khong muén lam cic dong tac
thoat hoi (Xem chuong 6) hay khong mudn tién
sdu hon ni¥a theo phuong phap Pao Gido vao thoi
di€ém nay, ban cd thé xudt tinh mot hay hai lan d€
giai tda 4p lyc. Sau d6 ban lai phai nudi dudng cdn
thAn mam sdng cta ban cho sic khoe va sy hudng
thu hoan lac dén khi nao 4p lyc lai tich tu qua Ion.
Mot [an nifa, ban c6 thé xudt tinh n&u ban mudn.
Ngay cid mic d6 xudt tinh mét hay hai lan trong
khoang tir mot d&€n ba thang sé giup ban ti€t ki¢m
dugc ning lugng rat 16n dang 1€ dd mat theo 16i
s6ng thong thudng. Ban vin c6 th€ hudng lgi ich
16n lao néu thuong xuyén ti€t kiém tinh dich theo
16i nay ma chéng can tap luyén 1&én cidc mirc 4§ cao
hon.

Xoay Nang Lugng Tinh Duc
Lén Pau Ngay Sau Do.

Xoay ning lugng tinh duc di 1&n 1a budc tip
luyén hét sitc quan trong ngay sau phép Ngoai Tda.
Phuong phéap ba ngén tay ngdn khong cho phén 16n
ndi luc thoét ra ngoai, nhung ty né khong dua tinh
khi 1én trén dugc. Do d6 moét ky thuat dic biét
gitip ban chuyén dich nang lugng di noi khac.

Phuong phap nay chuyén tinh lyc tir cic trung
tam (Luan xa) bén dudi 1&n cic b€ chita tinh lyc
trén dau. Khi dau da dugc tinh luyc nglp tran qua
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mic, phan ning lugng cao cip du thira sé tran
xudng chau than. Phuong phdp nay ciing gi6ng nhu
Hoi Tho Dich Hoan (Chuong 5) véi su khac biét 1a
bay gid c¢6 ngudn tinh khi tich tu dugc trong lic
lam tinh va dugc gii tai phan than dudi cia co thé.
Vi 1€ tinh khi da rdi khoi dich hoan va dugce 1am
néng (Nhung dang lanh din) sau khi lam tinh, su
chuy€n dich tinh khi 1én dau manh mé hon trong
phép Hoi Thé Dich Hoan nhiéu.

Ky Thuét Cin Ban: Sau khi lam tinh c¢6 ding
phép Ngoai Toa, nta sach va cha xat huyét Hoi
Am va Trudng Cudng biing khin lua nhu da néi &
trén, hodc 1a dung ngdén tay néu khong cd khin.
Sau d6 ban ndm nghiéng vé bén phai. Hit khi di tir
duong vat, dich hoan va H6i Am 1én dau. Pau lugi
u6én cham vao vdm miéng tai ngay sau ring cira,
nhu trong tit ca céc bai tap vé van khi.

Hut tinh khi di 1én nhu trong bai tip Hoi Thé
Dich Hoan. Trong lic hit vao dirng dung nhiéu sic
qué. Lic ban thd ra, hdy git nguyén dong khi tai
diém cao nhdt ma né dd di t6i dugc. Pimng cho
dong khi trut xung tir di€m cao nhat khi ban thd
ra. Roi ban ti€p tuc ddy tinh khi tir ba trung tim
bén dudi di 1én trong [an hit vao sau dé.

Mudn hi€u ré tién trinh nay, ban hdy tudng
tuong ring minh dang hit day nudc vao 6ng huit.
Pau dudi ciia 6ng hut 1a tai duong vat hay 4m nang
va dau trén cing 14 tai dinh dau. Ong hit quéa dai
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d€ c6 thé lam day biing mét hoi hut vao, do d6 ban
phai hit vao roi chan dau cudi lai trong lic thd ra.
Né&u khong nudc lai tudt ra khoi Ong hiit va ban lai
phai bit dau 1am lai. Git nguyén dong khi tai mirc
ma né da duoc hit 1én, sau dé thd ra, khi ban hit
vao d€ ddy dong nudc 1én cao hon. Ban s€ cam
nhan dong khi mét lanh (Hay néng né€u ban con
dang hing tinh, rao ryc) rai khdéi hang ban va di
ngudc 1én cot song.

Hay ti€p tuc ddy dong khi cao hon, cao hon,
cho d&n khi nd 1én dau va vao huyét Bach Hoi.
Ban can mat khodng mot hay hai thang d€ c6 thé
dua khi di qua xuong cut. Nhung mot khi n6 di qua
dugc dau cau khé khan nay thi né nhdy vot 1&n
gitta lung ngay. Sau d6 no lai nhay 1&n gdy roi tir d6
nhay thing lén huyét Bach Hoi.

Sau vai tuan hay vai thang (Tuy theo timg ca
nhan va tan s6 tap luyén) cic b€ chira trén dau
dugc 1am day va dong khi lai tran xuéng mit trudc
d4u tuong d6i d& dang. N6 di qua huyét Mi Tam
(Giia hai du 16ng may) xuéng vom miéng d€ dén
dau lugi. Tir ddy nd ti€p tuc di xudng cb hong, nguc
va rin (Cai dinh luyén dan), né lai tran xu6ng b?
phén sinh duc va lam nfi tuoi tré lai r6i hoan tat
vong tron tai huyét Hoi Am.

Ban khong thé tap luyén tinh thong ky thuét
ndy trong vong nidm bifa, ni¥a thang. DA4u riang ban
¢6 thé cadm nhan sy 4m ap (Cua tinh dich git lai
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trong than thé) tai thdn dudi ngay sau khi tap vai
tuan hay vai ngay, ban phai mat hang thang d€ dua
né di 1&n hét lung va 1én d4u. Ding bao gid nan
chi: N&u ban kién tri, chdc chidn dong khi sé chuyén
1én dau. Ban s€ khai md con dudng chién lugc cho
su lvu chuyén ctia sinh luc d€n moi ngé ngéch trén
thin thé.

Sau khi ban dd hoan tit con dudng nay, ban sé
cAém nhén dong vin chuyén cta khi mat lanh, khi
Am, di su6t chiéu dai cda kinh mach nay. Pay la
mot thanh tyu quan trong va danh ddu sy hoan t4t
budc cin ban dau tién trén con dudng gia ting sitc
khde va ning luc.

Toat Yéu Cda Phuong Phap Ngoai Toa.

A — Trong lic lam tinh.

** Khi cam thdy phiit xuit tinh qua gin, dung
ba ngén tay d€ ngin chin dong tinh dich.

B — Sau Khi Lam Tinh.

A 1/ Lau sach va nhe nhang cha xét hai huyét Hoi
Am va Truong Cudng (Noi xuong cut) bing khin
lua xé€p doi.

2/ Nam nghiéng v& bén phai, hit tinh khi 1&n
dau tir H6i Am, duong vat va dich hoan. Khi da
déy tran, dua né xuéng vOm miéng, c6 hong, trung
tAm trdi tim, tung thai duong va tich tu khi tai 18
rin. Cudi cung lai chuyén van né vé bd phén sinh
duc khién b0 phan nay manh thém.

Bi Quyét BE Tinh 209

Phép Néi Téa: Pua Nude Cam Lo
Vé Nuoi Doa Kim Hoa.

Hon bét cir phan nao khéc trong tap sich nay,
phan nay ban can phéi doc, hi€u va tap luyén thét
kyj. Chiing t6i trinh bay tht chi ti€t phuong phéap
thuc hanh chanh y&u ctia phép b€ tinh, chuyén héa
va trao d6i tinh khi gita Nam va N&. Lic dau t6t
hon hét 12 ban theo thét sit ky thudt chiing t6i
trinh bay. Sau khi ban dd ndm vitng dudng 16i can’
ban va tip luyén tinh thuc, ban c6 thé thi nghiém
va chon su thay d6i thich hgp. Ban sé thdy nhiéu
ky thuat luén hi¢u nghiém. Nhung vi mbi ngudi c6
co th€ dugc ciu tao cling nhu tAm tinh khac nhau,
do d6 ban hdy chon lya cich nao thich hgp nhét
véi minh.

Nén nhd ring bé tinh chi 12 cong cu dua dén
mot muc tieu khac chit chidng phai la ciu canh.
Chiing ta tiét kiém tinh tring d&€ thau lugm tinh khi
ngd hau cé thé nhin dugc doi s6ng va tinh yéu
tham sidu va vi di€éu hon.

Céc bi phdp chin thyc khong bao gid rudm ra
hay ly ky phidc tap. N€u chi c6 bac thién tai mdi
luyén tap dugc thi chic chdn né chang thuc tién gi.
Chinh ban thin sy don gidn cta tinh yéu mat
truyén 1a sy bi nhiém cia né. Chung tdi s€ trinh
bay that chi ti€t d€ c4c ban khong con phai thic
mit hodc hi€u Iam, tap sai. MOt khi ban da thdu
hi€u tudng tin roi sé thdy né qua don gian. D€
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dugc that don gidn, ching t6i s€ goi phuong phap
"Hut nudc cam 16 18n nudi dudng déa Kim Hoa" 1a
phép "Pai HAp" (HAp nghia 1a hat). D6 1a céch goi
tit danh cho cdc moén d6 ngoai quéc thay vi danh
xung Trung Qudc chinh thong qué dai dong.

Pé€ dé hifu, chiing to6i chia phuong phap nay
thanh nhi€u giai doan k€ ti€p nhau. Nhung khi thyc
hanh, n6 chi 1a mét ddng tac thuc hién bang sy hgp
nhit cla thin xdc, tAm ¥ va linh hon. N&u ban thay
ba phuong dién nay clia c4 th€ ban chua két hgp
vdi nhau khing khit, ban nén chd tim luyén tap
moén Pai Hip & mic d6 thin xdc truge da, dong
thdi quan niém hang ngay vé Vong Tiéu Chu Thién
clia ban d€ trg gitip cho sy phan bo khi déu din
trén thin thé. Ban sé trdi qua mét thdi gian cuc
nhoc, khd s& néu ban ¢6 nhiéu chudng ngai hay ué
truge ma dong khi cin khai thong hay cu6n troi di.
Vdi sy tap luyén nghiém c4n, ban sé thidy dong khi
clia than xdc s€ k&t hgp hai hda vdi tinh chit tinh
duc va linh hén t& vi clia co th€ ban. Ban sé chat
nhin thdy diéu nay qua cich sOng trdi chay ty
nhién va ddy yéu thuong méGi mé dén vdi ban.

Ky Thuét Bi Mat D& Ngin Chiin
Sv Xuit Tinh Trong Phép Dai Hap. :

D€ chong lai sitc thodi thic mudn phdng tinh ra,
ban phdi ngin chin xung dién than kinh chi huy sy
xuat tinh. Ky thuit chanh d€ ngin chin dong xung
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dién than kinh 1a sy co bép nhanh, manh cta cac
bép thit tai thdn dudi, ban tay va rang. Ban lam
dong tac ngin chin nay sau khi d hoan tat chu ky
ddy duong vét dau tién.

Giai Poan Mot: Ngimg Ddy, Ep Chit Va Riit Lui.

Nhu 1a ky thuat ddy duong vat cho ngudi nhap
mon, ching t6i d& nghi ba lan ddy nong, cham,
theo sau 1a ci ddy sau vao tdn ddy 4m dao. Diém
nhdy cdm nhit cia am dao nim cich 16 ngoai
khoang 2 inches. Khu vuc nay toan la day thén kinh
va tuong tng vdi hai inches dau tién clia duong vét
ngudi Nam. Cang di sdu vao trong mang ludi than
kinh cang thua thét hon. (Hinh # 27).

Hinh #27
Phép Dai Hip

Khi qué gan phut xut tinh, hay rit duong vat
vé cich 16 4m dao mot inch, nai vj tri cua diém G.
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Ban cang vao sau, nang cang bd chit. K&t qua
ban cang khd khédn ngidn ngtra phdng tinh ra hon.
N6i theo ngdn ngi cia "Cudc chién gita hai phai
tinh", cang vao siu nhitu ching khic gi mang quan
tién sdu vao lanh thd cda dich quan. Nhu vay ddi
phuong dé dang doan héu, cit dudng rit lui va bao
vAy quin ta. Mudn trd lui sau khi da ddy sdu thi
nguy hi€m khon cung. Mu6n 1am nhu vdy, ban phai
rén luyén ky thuat ty ché va im lim bat dong.

Véi sy tap luyén ting 1én 6 ci ddy ndng, sau dé
nang 1&n 9 ci xen ké v4i mot ca ddy sdu. N&u ban
mdi tdp phép b€ tinh, hay ban gip d6i thi mdi
hodc qua hang hdi, ban sé thdy kh6 ma hoan tat 81
ndng va 9 sau trude khi nghi ngoi.

B4t k€ ban di ddy bao nhiéu cii, mot khi thay
minh sdp sta bin tinh, thi ngirng khong ddy ti€p
nita va thit chit m6 niéu sinh duc lai. Khi ban
ngung ddy, ding rit hét duong vat ra ngoai. Ma chi
rut ra khodng 1 inch trong 4m dao thoi, r6i ndm
yén d6 cho dé€n khi nio ban 14y lai sy ty chi. Tac
dong ddy tao ra dién lyc rdt 16n. Trong lic 1am tinh
ban lai tao ra ndng lyc dién tir mGi qua sy chuyén
dong boi nhanh hon clia hang tram tri¢éu tinh trung.
Khi ndang lugng tich lay tai by sinh duc, cac day
than kinh tai d6 phéng céc tin hiéu kich thich doc
theo cOt sOng 1én nao d€ cho ndo bd ra 1énh khai
hda. Theo nghia nay moi khodi ngit tai b0 phan
sinh duc déu xuit hién tai ndo bd. Ban chi dang tap
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luyén cho tdm ndo c6 dugc mdt con tuyét khoai
cao hon, két hgp véi tAm y va linh hon nhiéu hon.

Né&u ngudi N& mudn quidn quanh ban d€ ddy
ban vao sidu hon, hdy rit lui v& vi tri ma nang
khorng thé theo dudi ban dugc nita. Khi nang cong
ngudi, kéo lung nang xudng, hdy di xudng theo
nang d€ vin nim gin bén ria 4m dao cla nang.
Hay day nang cach nidm yén trong lic ban can nghi
ngoi d€ ban phuc hoi nguyén trang: Pung bao gio
quén ring nang 12 dong minh t6i thugng mot khi
ban c6 dugc sy hgp tic yéu thuong cia nang.

Giai Poan Hai: Lam Chin Cii Co Thit That Nhanh,
Manbh, Trong Liic Ban Nin Hoi Thé.

Sau khi hit vao bing mii, ban hdy co bop thit
manh, thit nhanh toan thé€ bdp thit tai vung than
dudi, ring, va hai ban tay. Pay la bi€n chiéu cta
phuong phép Tinh Tda ma ban da 14p lai 36 Ian. o |
bai tap d6 ban co bop bép thit mot 1an that 1au cho
mé6i hoi thd dai. O bai tap Pai H4p nay, ban 1am 9
Ian co bép that nhanh cho méi hoi thd. Sy co bép
nay phai thit manh bao va hép thu nhiéu khi dén
nbi khéng con bao nhiéu ning lugng sét lai tai day
than kinh d€ van c6 sy phéng tinh. Hay 1am t6i da
sdu bd, mbi bd 9 cii co bép manh cho dén khi nhu
cAu phéng tinh bi€n mAt.

Biing phuong phédp nay, tinh khi da bj kich thich
sé r&i khoi day than kinh va chuyén qua cdc bdp
thit. Hoi thd hit vao sau 9 cd co thit phai hit vao
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that nhanh d€ cho xung dién than kinh bj &t doan
cang nhiéu [an cang t6t. Lap lai sdu [an nhu vay
chdc chin 1am gidm ngay nhu cau théi thic bin
tinh ra ngoai. Ban ¢6 th€ 1am it hon 6 bd. Lam it
hon @i d€ cho ban k&m ché€ dugc co thé rbi. Vi 1é
ban dang nim trong vong tay ngudi ban tinh vdi
duong vat trong 4m dao nang thi hat giéng ctia ban
kho long k&m ché, gidéng nhu con ngya hoang dang
bi ong chich vdy. Chin [An co bSp d4u tién rat 1a
can thi€t d€ kém cuong con ngua hoang d6 lai, dan
din ban s€ cuGi ngua ém d&m hon, bét gay cdn
hon. Céc tuyén sinh dyc cia ban dang truong ra
chufin bi cho tinh dich bdn ra ngoai. Su co thit cla
phép Pai Hap gitip chiing thu gidm kich thudc lai,
ép hét tinh luc ra ngoai va gidm trir sy cing thing
dién tinh duc. Thoi gian gita hai [An co thit cang
ngén, sitc ngdn chin cta bdp thit 1én dong tinh dich
cang ting. N&u ban cho nhiéu thdi gian gitra hai [4n
co bdp, hiéu luc cia bip thjt gidm di nhieu. Su hit
vao cing phai di nhanh d€ ngin ngira khi khong
cho roi lai vé phia by phén sinh duc. Nin hoi thd lai
trong sudt chin Idn co bop lam gidm xung dién than
kinh chi huy sy xuit tinh,

Muc ti€u cia ban 1a thay d6i 10 trinh clia dong
tinh dich. N6i m6t ciach tong quat, vin t6c clia
dong khi cta tinh dich phdi dugc ting 1én thit
nhie¢u doc theo xuong s6ng. Sy gia t6c xdy ra ngay
tai lic bdp thit co lai chir khéng phai tai lic ti€p
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tuc co bép lai. Do d6 ban cin d€n nhiéu Ian co bép
bép thit d€ ddy dong tinh dich vao sdu bén trong co
thé va danh bai sy thodi thic mubn bdn tinh ra
ngoai.

Giai Doan Ba: Xiét Chiit Méong Dit Lai.

Ban hdy ép d€ xiét chit bd moéng lai. Viéc nay-
cuc ky quan trong, Stic kéo ctia bip thit to 16n nhit
trong than th€ ban phai dugc tan dung. Ep hai
mong lai véi sitc manh ma ban thyc sy c6 th€ nhéc
béng than thé 1én dugc.

Gitt cho bdp thit tai mong duge rén chic la diéu
rit can thi€t cho sic khde tong quét ndi chung.
N&u co bip nay bi mém nhdo, khi va Iyc ti€p tuc bj
rd thoat ra ngoai co thé. N&u né san chic thi mot
trong hai dudng thoat khi ra ngoai tai thin dudi bi
dong lai. Budng thoét con lai cta khi la qua duong
vat lic ban phéng tinh ra ngoai.

Ban chju dau nhiéu hon néu nghi€n rang va co
bép tdt ca cac bp thit that chat. Cing y hét nhu
xung dién than kinh cho sy xut tinh ciing bj gidm
y&u di nhidu. Trong hai trudng hop, bédp thit deu
thu hit khi vao: Sy kién nay lam xdo doéng dudng
truyén xung dién than kinh. Sy co tht mét vai bip
thit chanh y&u hdt bgt khi tir ving bd phén sinh
duc. Ep mong dit lai that chat, dic biét giip ban.

chit dit vong tin hiéu than kinh gitra bd nédo va bd
phéin sinh dyc tai ddy cft song. Ep mong lai cho
dén khi nd cing nhu da, tin hiéu phéng tinh nhu
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