CHU GIAI 12 BAI LUYEN TAP )
THAN THE, KHi CONG, THE DUC PAO DAN

LO'l GIO'I THIEU

Quyén sach nho nay gidi thiéu Muoi Hai Bai Luyén Than Thé do Pirc HO Phép truyén day, la
nhirng phap thuc hanh gian di nhung ham chira dao ly sédu xa, gilp ngudi tu vira dudng than
vira dudng tam.

Moi bai tAp déu nham dén viéc diéu hoa khi huyét, lam manh gan cét, an dinh tinh than va
dua than thé trd vé trang thai quan binh ty nhién. Cac bai dugc sap x&p theo mot tién trinh lién
hoan, tlr ho hap, van dong tay chan, xuwong song, than kinh, ndi tang, cho dén thu khi va an
than, nham giup than —tam - khi cung hoa hap.

Piém dac biét clia cac bai luyén nay la con sé6 muoi hai, dugc Pic HO Phap an dinh mot
cach nhat quan. Trong Pao Cao Dai, mudi hai la con so ctia Bic Chi Ton, twgng trung cho su
van hanh tron ven ctia Can Khon Vi Tru: mudi hai thoi than trong ngay dém, va muoi hai dia chi

Viéc luyén tap theo dung s6 mudi hai khéng nham dém so cho du, ma dé ngudi tu hoa nhip
than minh vé&i nhip van hanh cua Troi Dat, giup khi luc lwu thong diung chu ky, khong thi€u
khéng du. Thuc hanh mudi hai bai luyén than thé moi ngay & mot cach dua dao vao doi sdng
thudng nhat. Khi than dugc diéu hoa thi tdm dé an, tAm an thi than sang, va than sang thi con
duong tu hoc mdi cd thé ti€n xa. Chinh trong su gian di va déu dan ay, nguoi tu dan dan cdm
nhan dugc y nghia sau xa clia phép luyén than thé: than khde dé tam sang, tdm sang dé hiép
cung bao Troi.

Kinh but,
Tu Nguyén Lé Minh Hoang




PAI DPAO TAM KY PHO PO
TOA THANH TAY NINH

o oteote 12 BAI LUYEN TAP THAN THE
KHI CONG - THE DUC PAO DAN
* Do Pitc HO Phap Pham Coéng Tac

chi gido

~ MUOIHAI (12)
BAILUYEN TAP THAN THE

« KHI CONG * THE DUC *» PAO DAN
Bai day cua Bitc Pham Ho6 Phdp

“Néu cd ging luyén ding cdc modn trong bai
giai cach thic sau day thanh thudc theo Bac Ha
Thira cling sé ding trudng sanh bat 1do. Vi than
thé ta 13 Ti€u Thién Pia.”

PIEN THO PHAT MAU SAN JOSE
An hanh
Nam Nham Ngo - 2002
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TAP THO
Cach thuec thi hanh : Nam ngay tay chéan ra thd
y nhu dudi day, ding 12 hai réi sé ngbi.
Cach tho :
Ngam miéng lai hit khi trdi vé bang 16 mai, dem
khi trdi vo phoi roi dan dén rin téi Don Dién.

Lac dé céi bung nd 16n ra trude, céi nguc nd
sau, khéng hit vé dugc nira, thi nin hoi mét chut
xiu, ndm ba gidy déng hd réi thd ra. Lic thd ra
bdp céi bung vo va pha ra badng miéng. Khi tha ra
hét réi, tiép tuc hit vé nhu trude. Khi vira sang 5
gid thi that hanh cham rai cho dér 12 hai tha.

Thanh gido Duc Ly :

“Hoi an chi dang séng ?

Réng hdp khi thanh khéng "
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m bung phinh ra

\

»  Tiép tuc hit vac

s arv e B L o B TN nguc nd

~ Tho ra, bung thép vao
o ——~ ) Nguc xep lai
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TAPTHO

Bai tap tho la bai mo dau trong muoi
hai bai luyén than do Buc HO Phap
truyen day, mang y nghia vua duong
sinh vira dudng dao Diem dac biét cua
bai tap khong chi nam & cach hlt tho
sju, cham va diéu hoa, ma con & con
s6 muoi hai — con sb thleng liéng cua
birc Chi Ton, tugng trung cho su van
hanh tron ven ctia Can Khon Vi Tru.

Khi hit khi thanh khiét bang mai, dan
xuong don dién, roi thd ra dé tongtru’o’c
khi, than thé du’o’c diéu hoa, khi huyet
lwu thong, tam tri dan an dlnh Viéc lap
laj d0 mugi hai lan khong phai dé dém
s6, ma dé hoa nhip hai thd cua con
ngu’dl voi nhip van hanh cula troi dat,
giup than an thi tam dinh, tam dinh thi
than sang, m& nén cho con duaong tu
hoc Thiéng Liéng Hang Song.




VAN PONG TAY

Quang tay vé phia tru6c mat, danh qua
danh lai 24 lan, 1am cho chuyén gan tay. ( Cach
nay phai lam cho le )

Nén nhd con sé 12 1A con s6 dac biét cua

blac Chi Tén. Trong d6 12 con gidp linh diéu

cung la Thap Nhj Thou Than.

* *

Néu cé gang luyén diang cac mén trong bai
giai cach thirc sau day thanh thuéc theo bac Ha
Thura ciling sé dang truding sanh bét 130. Vi than
thé ta 1a Tiéu Thién Dia.

A. Dimg thing xuéi tay

B. Dua hai tay 16n trudce
mat ngang tam vai.

C. Hai tay danh qua
danh lai that nhanh
24 lan.

VAN PONG TAY

Bai tap van dong tay tuy hinh thuc
don gian nhu’ng ham chtta dao ly sau
Xa cua phep luyén than. Khi hai tay
dua ra trudc ngang vai réi danh qua
danh lai du hai muai bon lan, gan tay
va khop vai dugc khai thong, kht huyet
phan than tréen duoc lwu chuyén
manh me.

Con s6 hai muai bon, tic hai vong
muaoi hai, bleu trung cho tron mot
ngay dém van hanh cua thién co.
bong tac pha| nhe nhang, linh hoat,
khong guong ep , de than chuyen dong
ma tam khong loan Qua do, ngu’o’l tu
hoc cach “lay dong nhié€p tam hoa
hop than minh voi nhip dleu clia troi
dat, dung theo nguyén ly thién nhan
tu’ong hi€p cua bao Troi.




VAN DPONG CHAN

Dimg thang chan trai, d& chan mét co chan
va dudi chan thang ra phia trudc, réi tir tir ha chan
xudng gan sat mét dat va co lai nhu truéc giéng
nhu dap xe may.

Khi co chan nhé rat ban chan thdng lén va
khi ngay chan ra phai dudi ban chan thing ra dé
l&c 160 ché mac ca dugc hoat déng déu.

Tap chan mat xong, sang chan trai, mdi chan
van déng nhu thé 12 luct.

VAN PONG CHAN

Bai tap van dong chan nham vao
phan ha b0, ngi nang do toan than
va gitr vai tro can ban tron su ving
chai cua con nguoi. Khi u’ng mQt
chan lam tru, chan kia co va duoi
nhu dong tac dap Xe, moi chén du
mudi hal lugt, gan cot va khdp
xuong dugc ren luyen, khi huyet tuw
ﬂu’dl én trén dugc lUu thong diéu

0a

Viéc thay phién hai chan biéu
hién ro nguyen ly am duagng can
bang, trdi phai hai hoa. O tang sau
hon, chan tu’o’ng trung cho buoc di
va hanh dong, nhac ngudi tu phai
virng goc, di chdm ma chac, lay
than lam nén cho su tién hoa cua
tam linh.




VAN DONG XUONG SONG

Dimg .dang hai chan ra, hai tay dang théng
ngang vai nhau, nghia la dang cho hai vai ngang
hai tay, réi quay minh sang bén trai va sang bén
phai. Lac quay nhd van chuyén cho thét lung,
xuong sng va luén ca hai vai, vi xuong séng la
nai xudt phat ra nhidu day than kinh nhat.

Néng van déng lam cho cac cc quan bén
trong dugc diéu hoa. Quay tay Ién xuéng cho gan
can ngon chéan cai. Cir ngén tay bén kia, gan giap
ngdén chan cai ban chan bén nay. Rbi quay qua
bén nay, cling phai g&n gidp ngén chan céi bén
kia. M&i bén 12 véng, hai bén la 24 vong.

VAN DPONG XU'ONG SONG

Bai tap van dong xuong song gilt vai tro
diéu hoa truc chinh cta than ngudi, noi
lién hé méat thiét dén hé than kinh va céac
cO quan noi tang. Khi xoay than, cui va
vuon tay theo nhip van dong du mudi hai
lAn moi bén, toan bd cot séng dugc khai
thong, khi huyét va than kinh dugc diéu
hoa.

Hai muoi bén vong van dong tuong
trung cho su tuan hoan tron ven clia ngay
dém trong thién co. Xuong song la tru cot
clia than thé cling nhu chanh dao a tru cot
cua doi tu, nén bai tap nay khong chi giup
than déo dai ma con nhac nguoi tu gitt cho
“truc dao” cua minh luén ngay chanh,

thong suot va quan binh.




VAN PONG TRO TAI CHAN
Phuong phap nay chang nhing lam cho
chuyén gan bd chan, ma né ciing 1a phuong phép
nin hoi chuyén day than kinh cho linh déng.
Quang tay vé phia truéc nguc Ién hai vai roi
ngdi xudng va dimg day dia 12 luct.

VAN DONG TRO LAI CHAN

Van dong tra tai chan nham (am
cho gan cot hai chdn duoc linh
hoat va dong thai kich thich hé
than. kinh van dong. Khi quang hai
tay ve phia trudc nguc, dua len hai
vai roi {r tir ngoi xudng va ding day
lién ti€p du mudi hai lwot, toan bo
trong lugng than thé du’o‘c don
xuobng hai chan.

Dong tac_nay lam manh khop
hong va co chan, dong thaoi
glup hoi thg dugc dieu hoa thep
nhip &n xudng cua than nguoi. O
tang sau haon, bai tap nay mang y
nghia “ha khi quy can”, giup nang
luc tir trén than dan xuong phan
dLI’O’I lam cho con nguai dirng virng
ca vé thé xac Lan tinh than.




VAN DONG DAY THAN KINH c8

Quang hai tay ra sau lmg réi ndm lai véi
nhau cho ciing, réi quay qua bén mat, hai cip
mat dom qua vai bén mét, réi xoay mat qua
dom vai bén trai.

Thi hanh nhu vy méi bén sé 1a 12 luot.

Chung ca bén mat 14n qua bén trai 24 luot.

VAN DONG DAY THAN KINH CO

Van dong day than kinh co tap
trung vao vung co, vai va phan dau,
la noi dé tich tu cang thang va mét
moi. Khi hai tay quang ra sau lung,
nam lai cho chac roi xoay mat qua
bén nay, mat dom qua vai doi dién,
sau do doi bén, cac day than kmh
cO duoc kéo gidn nhe nhang.

Viec thuc hanh moi béen muoi
hai lugt, tong cong hai muai bon
lUot, khong chi lam cho c6 bdt
Cu’ng ma con glup than tri minh
man. CO la noi nOi lién than va dau,
nén khi co dugc thong suét thi khl
huyét lén ndo dé dang tu twong
cling trd nén sang sua hon.




VAN DONG NGUC & DAY THAN KINH
Cui xuéng dua hai tay ra phia sau, rdi dimg

thang day chap hai tay lai phia trudc nguc lam nhur
vay dui 12 luot.

Cing nhu Nhut Bén lay mat Troi, méi budi
sang lam cho luan chuyén hai trong budng phdi va

1

RY DUONG CUNG
Céach thire cling nhu minh

A%
JZ—/;:\; cam day cung duong lén
(D/\‘ : dang ban

Tay mat 12 luot
Tay trai 12 |uot

|

VAN DONG NGU'C VA DAY THAN KINH

Van dong nguc va day than
kinh, két hgp véi dong tac
“du’o’ng cung”, la bai tap mo rong
l6ng nguc va budng phoi. Khi cui
xubng dya hai tay ra sau, roi
dung thang chap tay lai phja
trwéc _nguc, hoi tho duwoc dan
sau vao ph0| giip khi huyét luu
thong.

bong tac keo tay nhu keo day
cung tugng trung cho viéc 13y khi
troi, giong nhu hinh anh_ Ngua
Nhu’t don anh mat tréi moi buoi
sang. Bai tap nay khong chi tang
cuwong hé hap ma con gidp giai
tda uat khi trong nguc, khién tam
tinh nhe nhang, khoang dat.




VAN DONG CHA VAI VA GAN C6

‘ Lay ban tay go nhe lén gan
N cé va hai vai.
S~ Méi phia 12 luct.
\ Xong bén trai qua bén mat.
S

KiCH DONG GIAP TRANG TUYEN
Giap trang tuyén la noi t8 chirc

dau nao clia cac hach tiét ra
chat kich thich t& trong co thé.
y Kich thich t6 dugc day du, thi
\/ hoat déng céc co n&ng trong
than thé diéu hoa.
Dung ban tay mat xoa vao
phia tru6c c6 bén trai va ding

tay tral xoa vao phia bén mat.
Méi bén 12 luot.

VAN bONG BO RANG
Lay tay danh r.hé nhe cho
Oﬁ: ham rang dudi nhip ham

rang trén 36 luct.
Phuong phap nay lam cho

hai ham rang chac.

VAN DONG CHA VAI VA GAN CO
KiCH BONG GIAP TRANG TUYEN
VAN PONG BO RANG

Van dong cha vai va gan co, tiép dén la
kich dong giap trang tuyen, di sau vao viéc
diéu hoa cac tuyén noi tiet. Khi dung ban tay
g0 nhe va xoa déu vung vai co roi xoa phia
truoc co theo dung bén trai va bén mat, cac
tuyén noi ti€t dugc kich thich vira phai.

Khi gidp trang tuyén dugc diéu hoa thi cac
cd nang trong than thé van hanh hai hoa.
bay la bai tap rat tinh té, bdi né_cham dén
moi lién hé gitra than xac va su diéu tiét sinh
luc bén trong.

Van dong bd rang tuy don gian nhung
mang y nghia bao ton t|n lire. Khi dung tay
go nhe vao ham rang trén dudi dd ba muoi
sau lu’dt rang duogc chac khoe, dong thoi
kich thlch cac huyét dao lién quan dén than
va nao. Theo quan niém Dong phuong, rang
la phan du cua xuong, ma xuong lai lien hé
mat thlet vOi than, nén gilr rang hoe turc la
gitt nén tadng sinh lu’c cho toan than.




HAP CAP NHAN
Hai long ban tay xoa vdi nhau cho néng xong
hép sat vao mat, rdi tir tir kéo ra hai bén mi chét
con mét. Hap nhu vay cho ding 12 Iuct, rdi [an
nham mat lai réi kéo tay ra, bung mi mét ra
tudng mét Thién Nhan & trudc mat.

Tinh than phai manh dan.

'Y

VAN DONG KHOP XUONG DAU VA CO

Béng cach l&c Iu xoay cai dau, tir trai qua mit,

réi bén mét qua bén trai 12 [&n.
Béng tinh chuyén xoay

&S
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N

HAP CAP NHAN ,
VAN DONG KHOP XU'ONG DAU VA CO

Hap cap nhan, tirc la xoa nong hai ban
tay roi ap hhe 1én mat, ti tu keo ra hai
bén mi mat, (4 bai tap nudi dudng than
quang. Dong tac nay giup mat duoc nghi
ngoi, tang fuan hoan mau quanh hoc
mat, don thoi mang y nghia biéu tuong
sau xa. Khi tuong tuong mot Thién Nhan
6 trwdc mat, ngudi tap dugc nhac nho
rang anh sang chan that khong chi @ con
mat pham, ma con & con mat tinh than.

Van dong khdp xuong dau va co duoc
thyc hién bang cach lac va xoay dau nhe
nhang tlr trai qua phai roi 1ra lai. Day la
dong tac giup %Ial phong ap luc & cO va
hop so dong thoi lam cho he than kinh
trung u’o’ng uoc thu gian. Khi dau dugc
xoay dung muc, khong guagng ep, thi khi
huyet trong nao duoc dieu hoa, tri 6¢ bot
nang né, tam tri trd nén an tinh han.




KiCH DPONG THAN KHi

Tay trai chéng nanh, tay mat xoe ra dé 1én
mo ac Né Hudn Cung, réi xoay vong tron trén
mo ac 12 vong, chay tir phia trai ra phia phai
theo chiéu kim déng hé.

Vi lam viéc bang tri éc nhiéu, diung phuong
phép nay dé bé than kinh.

Khi xong |8y tay xde ra rdi cling vé Ién tran
12 cai.

A. Tu thé nay lic thuc
hién c6 thé dung ghé
ngéi thoai mai.

B. V& d&u khap tran, tu
thé ndy cé thé ngdi
ghé.

KiCH DPONG THAN KHi

Bai Kich dong than khi la mot phap
luyén quan tron tron mudai hai bai
luyén than cua 0 Phap, nham
tru’c tiép vao viéc dleu hoa tri ndo va
than Kinh. Khi dung tay xoa va xoay nhe
trén mo ac r6i vo tran du mudi hai lan
than khi ngi nao b0 dugc kich hoat va
luvu thong, giup gial toa sy cang thang
do lao tdm, suy nghi nhiéu.

M¢ 4c la trung tdm than luc cua con
ngu'oi, nén viéc van dong ding s6 mudai
hal khong chi c¢6 tac dung dudng sinh
ma con mang y nghia hoa nhip than khi
ca nhan vaoi thien co duoi quyen nang
cua Bure Chi Ton. Bai tap nay giup tri oc
minh man, tinh than tinh tao va than
tdm trd ve trang thai quan binh, rat
thich hgp dé thyc hanh hang ngaytrong
doi song tu hoc.




KICH DPONG BO MAY TIEU HOA
Dung tay xoe ra xoa bung vong trdn chung
quanh rin, theo chiéu kim ddng hd, chay tir phai
sang trai, chd y xoa Don Didn ném dudi ran,

Van dong nay trir dugc
binh bén uat, hodc &n cham
Q N tiéu héa, 16n tudi. Can biét o
g’ hiéu nghiém, phai thi hanh

— ding hai thang, thi su tiéu
—A héa sé déu dan

KICH DPONG HAI THANH CAT

) Béng cach quay tay ra phia sau lung, ctr ngay
cho eo éch, xoa 12 cA4i.

Phuong phép nay trir dau lung.

KiCHDONG BO MAY TIEU HOA
KiCH DONG HAI THANH CAT

Bai Kich dong b6 may tiéu hoa va hai
than cat la mot phap luyén quan trong
nham dieu hoa phan trung tam va ha bo
cua co thé. Khi dung tay xoa bung theo
vong tron chung quanh run, dung theo
chiéu kim dong ho va chu y vung don
dién duai run, khi luc noi tieu hoa dugc
khai thong, giup tri chirng bon uat, an
cham tiéu va lam cho b0 may tiéu hoa
hoat dong déu dan.

Tiep theo, dong tac kich dong hai
than cat dugc thuc hién bang cach dua
tay ra phia sau lung, xoa manh vung eo
ech du muadi hai lan. Than cat la noi
tang tr&r nguyén khi, lien hé mat thiét
den xuwong song va suc lyc toan than,
Khi dugc xoa bop dung phep va dung so
muai hai, vung lung dugc am len, khi
huyéet luu thong, giup tri dau lung va
boI bo nguyen luc.




HO HAP CHO KHOE ROI NGHI
Béng cach quay véng tron, vong tay |én, roi
hit hoi bang 16 mdi, réi bd tay xudng thd ra bang
miéng, du 12 cai réi nghi.

Phai tap suy nghi cho chon chanh, tinh than
trong sach.

Ké& dén gid cling, khi cling xong la sang, nhé
canh gid cho dung.

HAP CHO KHOE ROI NGHI

Bai HO hap cho khoe roi nghi la
bai két thuac trong muoi hai bai
luyén than cua buc HO Phap, co
tac dung thu khi, an than va dua
toan than trd vé trang thai guan
binh. Khi dua tay lén hit vao dé don
khi thanh, r6i budng tay tho ra dé
tong tru’o’c khi, than va tam cung
lang diu.

Thuc hanh du mudi hai lan giap
khi luc quy tu, hoi tho diéu hoa va
tlnhthantrdnenthanhtmh Bai tap
nay thuong dugc thuc hanh trudc
gio cung hoac hanh (&, nham
chuan bjthan tdm trang nghlem an
Poa dé budc vao thoi khac thleng
ieng.
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