PIEU TUC CONG

1. M& dau :

- Tw thé : tot nhat 1a “ngd tam huwdng thién”, khong bat budc voi
duwong sinh. Hinh thai co the : lwng thang, bung ldng, mat nham, miéng
ngam - dau lwGi dé cham chan rang ham trén. Hai ban tay tha long dé
ngtra trén dau goi.

- Trang thai : Thw gian, tranh y tré, phan tan tv twéng. Cé van déng
nhe hoac xoa bop trwdc khi luyén tap

- Khéng - thdi gian

- Diéu kién, tro luyén
2. Khai lvoc vé KHi :

2.1. Dai cuong :
- Khi la mét dang nang lvgng dac biét, la s thang hoa cla vat
chéat. Bioplasma - s thang hoa nang lwong sinh hoc

- Theo Dao hoc Bong phwong: sw tén tai ctia con ngwoi dua trén
co s& ton tai va hoat dong cua nang lvong dac biét dé - KHI.

2.2. Phan loai theo khi tinh :

-Tién thién khi : btrc xa vat. chat (nguy@n ban cla khi) tinh hoa hay
la sw thang hoa cla vat chat, gan twong ty Bioplasma.

Khéng thé cam nhan bang giac quan théng thuong - hw khi.

- Hau thién khi : khdng khi thong thwdng, khi sinh hoc - vat ly, la sw
“bién vi hoat dung” cua Tién thién khi.

Cam nhan dwoc bang gidc quan théng thuong - thuee khi.
2.3. Phan loai theo ngubn khi trong khéng gian

- Thién khi : brc xa nang lwgng cua vi try; cia mat trdi, cta hé
thién ha, cua cac vi sao.

- Dia khi : birc xa cla trai dat

- Sinh khi : btrc xa clia sinh vat.

@ Trong Sinh khi thi Nhan khi co hiéu (g tac dong dén con nguoi
manh nhat va co hiéu qua nhat
2.4. Két hop gitra khi tinh va khéng gian tinh -

Bao gom :




- Thién khi Tién thién (hw) : blrc xa thang hoa cua khéng gian nang
lwong (4nh sang), khéng gian théng tin, va tinh tay nhat 1a cda khéng
gian tam linh...

- Thién khi hau thién (thwc): birc xa thwec ctia khéng gian vi tru; vi
du gié mat troi - bao tlr, blrc xa thwe cua cac vi sao....

- Dia khi tién thién (hw): birc xa nang lwong va théng tin phat ra tw
long dat, biéu hién rd nhat & nhirng noi co linh dia (twong tw Thién khi
tién thién)...

- Dja khi hau thién (thwc): vi du nhw mu khi nui, khi dat (lam
chiéu)...

- Sinh khi Tién thién & Sinh khi Hau thién. Trong dé diéu can quan
tam chd yéu 1a Nhan khi tién thién va Nhan khi hau thién.

Nhan khi Tién thién : hoat ddng nang lwong bac cao bén trong va
khai khiéu héa than bén ngoai.

Nhan khi Hau thién : Phé khi la hé hap binh thwéng, Vi khi thuc
khi; sinh ra trong qua trinh tiéu hoéa.

2.5. Nhan khi Tién thién : dang nang lwgng dac biét, ma con nguoi co
kha nang cdm nhan va diéu khién - c6 tinh linh

Chan khi, Ngi khi (ndng lwong cung cap cho co ndng hoat dong
cua ngu tang) : sw thang hoa cua Khi tai cac b6 vi.

Theo s “bién vi hoat dung” ca Nhan khi Tién thién dwoc phan ra :

- Chan khi (hén nguyén khi, nguyén khi, Dan dién khi) - ndng lvong
nguy@n phat cho hoat déng than kinh - tinh than cda con ngui.

- Ngd khi : Chan khi di vao ngl tang kich phat ngi tang khi, la nang
lwong hoat ddng co nang clia ngd tang, va phat ra ngd khiéu, biéu hién
than thai clia con nguwoi. Dwgc phanra :

e Vinh khi : Chan khi van hanh trong kinh mach, la nang luvong
cung cap cho co ndng hoat ddng cla phu tang (ngd khi)...
e V¢ khi : Chan khi van hanh ra lac mach va tén lac thoat ra ngoai
da (dé phat dwong khai khiéu bao vé co thé)
.."Khi” khéng nhirng la céu nbi gilra hw khong va thuc thé, gitra
vat chat va tinh théan, gitra céi sinh ra va cai chét di: ma con la cau nbi

gitra thoi gian va khong gian, gitra vinh hang va bién héa, gitra van hiu
va nhat vo.

2



Tuce la tat c nhirng hién twong hiru twong vo twgng trong dai ngan
ma ta biét nhw chuyén bién, xé dich, ao hda, luén chuyén, sinh ra, chét
di, cho dén nhmjg biéu hién séngl nhw sang sudt, mé muoi, 1do hoa,
bénh tatv.v... déu c,é lién quan dén vb van dang‘ bién hoéa cua “Khi”,
hodac co lién quan dén mét thee gi d6 dwong nhuw ton tai & gitka hai khai
niém “khi” cua cai “c6” va “khi” cua cai “khéng”, gitra hw vé va thuc
tai...

KHi BAO (Luc Lwu)
3. Piéu tirc coéngq :
3.1. H6 hap khi céng
* HA héap thdng thuong : 2 thoi; hit vao - thé ra
* HO héap khi céng : phwong thirc THAM - TE - QUAN - TRUONG
- Y nghia clia hé hép khi céng :

, # Vé sinh hoc : Nhip hd hap lién quan dén nhijp sinh hoc. H6
hap cham => nhip sinh hoc kéo dai => giam kha nang lao héa.

‘ # Vé tinh than : H6 héap di(:“eu hoa => nhijp tim 6n dinh => tinh
than thanh tinh, ngi quan phong bé => tw twong tap trung. (Sw dong
loan gay mat ty chd => Bién loan gay bénh tat)

- H6 hép 2 thoi - 3 thoi (théng thwdng & cac mén phap khac).

- Phwong thirc hé hap 4 théi cia Tinh Khi cong Y thire : hit vao,
nén lai, th& ra, ngwng thé (hoi thd hinh vudng) - Thé doc (# thd ngang)

- Su lién hé gitra ho hap va hoat ddng KHi trong co’ thé :

Hit vao : KHI di tt trén xubng, ttr ngoai vao
Nin tho : KHI tu lai
Tho ra : KHI di tir dwdi I1én, tir trong ra

Ngwng thd :  KHI phat tan ra bén ngoai.
- Tac dung cuia hé hap khi cdng vai tirng bo vi clia co’ thé :

Hit vao : Tang co nang hoat déng cua vung nguwc
Nin tho : Tang co nang hoat déng cua bung
Tho ra: Tang co nang hoat déng cua lwng

Ngwng thd : Tang co ndng hoat déng clia dau.

*Lwuy:
- Chi hé hap bang miii



- Tw thé thoai mai tw nhién, khong dé tam dén hinh thai ctia co thé
(phinh, thot bung)

- Khéng qua strc, nén lap trinh tr tir ndng cao ky nang.

* | uyén tap hé hap la cdch gigi téa cdng thang phé bién nhat:

- Sw trc ché than kinh &nh huéng dén strc khde tinh than 1an thé
chat. Tap h6é hdp khi cdng khéng chi gitp gidm nhe trc ché TK, gidm
chirng dau dau, mét méi ma con gitip ban ngl ngon, gidm lo ldng va
budn chan.

- Khi bi trc ché than kinh, sé khéng biét phai lam gi va tdm trang ctr
réi boi. Tap hd hdp khi céng gitp ban binh tinh va quén ly tdm trang lic
do.

- Khi tap ho hép khi cong thuong xuyen sé nhan ra rang minh that
xuét sac khi biét cach quan ly sw trc ché clia minh tét hon truée do.

3.2. Luyén hd hép Khicodng

Trong tw thé that thoai mai, luyén thé Khi céng 1a dong thdi két hop
cac yéu to :

3.2.1. Hoi thé sdu, déu, chdm, ém nhe. (THAM - TE - QUAN -
TRUONG)

Tw tir hit that sau, tham dém nhip that déu dan, that cham nhe
nhang, that thw thai tw nhién. Sau maoi nhip nén dieu hoa hd hap theo
nhip thd tw nhién vai nhip cho binh thwdng, roéi méi vao nhip tiép theo.
Thoi lwong mét théi sé tang dan t 3s dén 10s.

3.2.2. H6 hap 4 thoi .

Thw gian co thé, diéu hoa ho hap, bé ngl quan, 6n dinh nhip tim,
tap trung vao hoi tho.

Tw to hit vao bang mii (theo sirc clia minh, nhwng hoi ¢ gang mot
chut), t&r tr nén lai vira phai tai bung duwdi, tir tr thd ra cham cham
(cang cham cang tét), thu gian co thé va ngwng thd that nhe nhang.
L&p lai cho dén khi thuan thuc.

_ Bat dau luyén tap nén ty thr nghiém xem hoé hap 4 thoi ca minh,
mOi th&i dwoc bao nhiéu thoi gian. Lay thdi ngan nhat lam clv dé luyén
tap hé hap 4 thei bang nhau, va tr phdn dau dé dan dan dat thoi lwong
tlr 10x10s tr& 1én.




3.2.3. H6 hap phu hop:

e Co6 van dé thudc vang nguc, thi chi trong vao thoi hit vao.

e Co van dé thudc vung bung, thi chu trong vao thoi nén lai.

e Co van dé thudc vung lwng, thi chu trong vao thoi thé ra.

e Co6 van dé thudc vung dau, thi cha trong vao thdi ngung thé.

Vira hit thé vira dém cham trong dau (dé git thdi lwong cho hop
ly), that nhe nhang tw nhién.

Lay nhip dém tham trong dau lam dinh lwong thdi gian cho méi thoi.
Ngay dau mai tap cé thé 1y dinh lwong 3-5s cho méi thei. Khi da thuan
thuc thi tiép tuc tang thdi lwong méi thdi 1én tiép tuc.

Khéng nén gdng quéa suc trong moét 1an tap luyén, khd ndng duoc
10 phén thi chi cd dén 7-8 phan. Thoi lwong méi thdi sé dwoc tang dan
theo qua trinh tap & luyén.

3.2.4. Thé quan

Luyén thé dén dau, cdm nhan cam giac dén do cho that quen, sau
do dan dan dung suy nght diéu khién hoi thé. Nghi dén dau, hé hap
dén do, dong thoi tdam niém cho hé hap do that phu hop véi muc dich
cua minh.

Khi hit vdo quan twdng khi di xudng tan bung dwéi, khi nén lai tap
trung tai vung bung, khi the ra quan twong khi di tir dwoi bung 1én, khi
ngung thé thw gian toan bd co thé.

Dao gia : “Hoi thé ctiia Chén nhén ttr dinh dau dén got chan’.

Tom lai, qua trinh tw luyén hé hap khi céng la sw két hop hai
hoa cua cac phwong thirc :

* Phwong thirc thir nhat : luyén hé hap theo phwong thirc khi
cong THAM - TE - QUAN - TRUWONG; hit vao the ra that sau, that
deu, that ém va that cham dé ho hap dworc dieu hoa, dan den nhip
tim on dinh, tao nén moét tinh than thw thai.

 Phwong thiee thir hai : luyén hé hap bon thi.

* Phwrong thirc thir ba : luyén hé hap phu hop véi trang thai
cua co the.

« Phwong thire thie tr: hd hap dong théi véi quan twéng.
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