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18. PHEP LUYEN TAP HAU BQ DICH CAN KINH

Mudi hai doan tién b Dich can kinh tuy ciing cha trong & khi va lyc theo nhau,
chi bai lay luc 1am chu, cuong nhéu nhu it, 1a phép lay lyc di khi. Sau khi luyén
tap thanh cong, tuy cd thé 13y khi va rc theo nhau, nhung mudn 1a nghiéng téi
toan than, chay di trong mac ma khong tré ngai, thi lai kho cé thé thuc hién
duoc day du nhu mong mudn. Mubn dat dén trinh d6 loai d6, nhat dinh sau khi
luyén thanh tién bo dich can kinh, can phai tiép tuc luyén hau bo dich can kinh.
Nhung ciing khong thé vao tay 1a ¢é thé luyén tap ngay hau bo, bai budc cong
phu nay hoan toan chd trong van hanh khi luc ¢ trong mac dé sung thuc (day da)
gén thit toan than, ma khong phai ¢ tang thém thyc lyc. Nhitng nguoi khong du
thuc hec, mudn khi luc & @6 van hanh, chic chan khéng dé 1a c¢d thé luyén thanh,

hoac c6 hiéu qua thi ciing rat 1a nho yéu.

Cho nén can luyén trudc tién bo, nham dé ting thém thuc lyc 1am cho khi lyc

theo nhau. Sau d6 lai tién 18n ma luyén tap hau bo.

O trong thuan nhu cau con dudng van hanh, tu thay doi & vao tay ma thu hiéu
ciing rat 12 than téc. Cho nén luyén riéng mot tién bo, khong luyén hau bo thi co
thé dugc. Riéng luyén hau bo thi khong thé duoc hiéu cuong luc trang do, 1a
khéng tién budc thém Ian nita ma cau cai d6 co thé & van hanh trong mac, ciing

du dé lai bénh nhiéu nam.

Bai vi hau bo 1a chuyén giang & dao van hanh, néu chi luyén riéng hau bo thi
khéng cd chd dung chit ndo, cho nén rd rang mét moi vat va ma khong thu cong

gi 1a thé.

Pham ngudoi luyén noi cdng Thiéu Lam, d6i véi viéc nay, khong thé khong biét.

Dudi day la cac phép luyén tap mudi hai doan Dich cén kinh hau bo.
Poan thir nhat

Trudc hét ngdi xép vong tron gap gdi, 1dy mu ban chan phai dit trén mat trén dui

tréi, lai dem chan tréi tir ngoai dau gdi phai kéo Ién, dé mu ban chén trai dé 1én
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mat dui phai, 1am cho hai 10ng ban chan déu hudng 1én, d6 1a phép “song ban
phu toa” (ngdi vong hai mu ban chan), 1a ngdi thién binh thuong ciing hay dung
phép nay. Bé luyén tap cd hiéu qua, méi dau co thé ty nhién, khi ngdi than nén
ngay thang, ma khdng thé cé chd dya dam, 1a ngdi trén phan gd, bai vi 16t day
moc, chat mém s& c6 strc dan hoi, d& 1am cho than thé ngudi ta nghiéng léch,
cho nén khong pht hop. Hai tay thi nim khit d6i quyén, bdn ngén gap ¢ trong,
ma lay ngén cai che & ngoai, hai quyén tha & trén dau gdi, can thuan phé mic tu
nhién cai 6, khong thé 6 mot chit dung stre, dem d6i mi mat tha xudng, miéng
ngam khit, ham rang trén duéi hop kin nhau, ludi liém & trong vom ham, mo
tam che hoi thd, toan than khong dung chit xiu lyc gang guong. Chi dem ba thir
tinh, khi, than dung phép y tudng ma rot vao dan dién. O khi mai vao tay, quyét
khéng thé trong doi chiing hoi hop. chi nhu thé ngirng suy nghi ton than, 1au

ngay tu co cong hiéu. Xem hinh 43.

Hinh 43

Dua theo dung doan ndy, lac dau chua 1am cong, bai vi trong tm tap niém, mot
lic khéng dé tiéu diét hoan toan. Tap niém khong mat di thi tam than khong yén,
la tinh than roi tan, 1am cong ciing bang khong 1am, nhat dinh khong thu duoc

chit xiu hiéu qua. Cho nén dung trudc phép nay lam mat di tap niém, sau d6 lam
cdng phu, tu khdng con cd tré ngai. Vi vay nhit dinh rét suy nghi ¢ dan dién, chi

lay d6 1am trung cung cua ndi phi.



