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Phuong Phap Thuc Hanh
1- Nguyén
2- Soi Hon
3- Hit thé Pién Quang ( USng thubc Phat).
4- Thién Dinh
5- Xa Thién
Thai diém t6t nhét dé hanh thién la vao gid
Ty (tu 11 gic dém dén 01 giGd sang) gid dia
phuong. Tranh hanh thién tu 03 gid chiéu
dén 09 gio toi. Ngoi Ngoi xoay mat vé
phuong Nam. Tat den.



CACH NGOI
Ngo6i trén goi 16t thém tam

20T X ) 4. Ngbi theo ngudi I6n tudi.
vai hoac méen, tham mong.

3. Ngo6i binh thudng
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1. NGUYEN

2. SOI HON

THUC HANH

Thai diém t8t nh&t d€ hanh thién 1a vao gid Ti (tr 11 gid dém dén 01
gid sang) gid dia phuang. Tranh hanh thién tir 03 giGd chiéu dén 09 gid
t&i. Ngoi xoay mat vé phuong Nam. Tat den.

1- NGUYEN ( 1 phut)

Ngbi ngay ngan, dau thing, rdt cdm vo, lung thadng, co ludi, rang ké
rang, miéng ngdm, hai ban tay chdp vao nhau dé trudc nguc chia 1én
trdi (khdng chia phia trudc hay vé cam). Pinh tdm cho phang lang. Tap
trung tri y trén dinh d4u (dinh dau 1a giao diém cua dudng ti s6ng miii
gua gay vdi dudng nbi hai vanh tai), roi dung y tham niém nhirng cau
sau day:

Nam Mo A Di ba Phat. (y niém cau nay 3 lan) .

Chirng minh dé t (tén ho, tudi cia minh) tu hanh dic dao.(y niém
cau nay 1 lan)

Con nguyén quy y Phét, quy y Phap, quy y Tang. ( 1 lan).

Nam Mo A Di ba Phat Van Vat Thai Binh.

Con nguyén xuat hon danh & Phat. (1 Ian).

Hai tay van chdp trudc nguc va xa ba I1an, lung van giit thdng, khong
cui dau lay.

Ké tiép lam phuong phap soi hon.

2-SOI HON ( 5-15 phut)

Van trong tu thé ngdi, tur tir dua hai canh tay I1én ngang vai. Dung dau
hai ngdén tay cai dut vao bit kin hai 10 tai. Dung dau hai ngoén tay gilra
chan nhe I1&én vanh khdp xuong khée mat va kéo chan nhe ra cho hai mi
mat nham lai. Dung dau hai ngén ngén tay tré chan nhe trén mi téc
cho mang tang.



Pau thang, rut cam vo, co Iudi cham nudu chan rdng ham trén, rang ké rang, miéng
ngam, mat nhdm, y nhin ngay trung tdm chan may thang tdi trudc. N6i trong y: “Tap
trung 3 bau linh Tinh Khi Than”.

L&ng nghe dién tréi 1én bd dau, hoi thd binh thudng. Ngdi thdng Iung. Phdp nay cd thé
lam bat c( lic nao trong ngay, sau phan nguyén, tap cho than kinh khdéi éc dugc 6n dinh.
Thdai gian tap phap Soi HOn it nhat la 5 phut va nhiéu nhat la 15 phut.

Chu Thich: )
Ngudi mdi tu cam thay 10 tai nghe 6 6. Tu lau thi khéng con nghe tiéng 6 6 trong bd dau
nira.

Soi Hon: Soi la tim kiém, HON la su sang subt, su thanh tinh. Soi HOon la mdt phudng
phap giup ching ta tim kiém lai su thanh tinh va su sang suét cta chinh minh. Theo
Dong y hoc, Soi HON la quy nguyén than kinh khai éc.

Luu Y:

Trong khi hanh phap Soi Hon ma théay cé tap niém hay lo ra, suy nghi lung tung thi dung
y niém Nam M6 A Di Pa Phat dé tur tu giai ra nhirng su lo au, nghi nggi dé.

Cho mi téc ndi ngon tay tré chén 1én, mudn de tim thi cdn réng lai thdy ndi gan Ién. La
dung cho.

Giai Thich:
"Trén thé gian nay chua co tén gido nao thuc hanh phap soi hén, phap nay giup cho ban
khai md trung tdm diém cua bd dau goi la Thién Mbén hay Ha DPao Thanh va chan



déng luc cua ludng dién sé& phat trién ma&i méi dén vé cung tén. Khi ching ra dua hai tay
ngang vai, tat ca cac than kinh cua ngi tang, tim, can, ty, phé, than, déu hoat déng va
toat mé hoéi. Luc dau hai ngoén tay bjt kin 16 tai thi ngudi mdi tu, tanh con nong, cam thay
10 tai nghe 6 6... tu 1du ban sé khéng con nghe 6 6 nira, luc dé ban cam théy tinh than
sang suét...

Ngudi mdi tu lam phap Soi Hén dé khdi phuc than luc da bi mat di trong ngay, vi
lam viéc, vi sinh hoat chiing ta phai dung tat ca kha nang san cé cua chinh
minh, dung dién dé ddi 1dy dong tién chén com, thi khéng thé nao khdng bi suy
yéu than kinh.

Khi ta lam viéc tré vé, ta lam nhu thé& (Soi H6n) la ta khoi phuc lai chan déng luc cua
khdi 6c. Khi ban dung hai ngon tay cai bit kin hai 16 tai la ban dang hoi tu lubng dién vé
bo dau va tap trung né vao gilta hai chan may.

Ngon tro va ngon giCra cua ban chan Ién mang tang nai chan toc va & gilra xuang khée
mat thi ludng dién cung chuyen chay vé trung tdm chan may. Khi ban da cé kha nang tap
trung dudc lubng dién dd roi thi anh sang sé phong ra tUf nci An Budng, trung tdm giita
chan may, tién thang mot dudng Ién trung tdm cua can khon vi tru. Lic dé ching ta
cang ngay cang cam thay thong tha nhe nhang haon.

Ngudi tu nén lam phap nay d€ chan chinh bd 6c. Su déng loan da thu hat tran
trudgc qua nhiéu, cho nén ching ta phai chan chinh khoi 6c trudc tién. Ngudi mdi
tu khong can thiét gid gidc. Gid ranh cé thé Iam phap Soi H6n dé cho giam bdt su
déng loan khdng cén thiét cha cudc ddi dau khd hién tai”.



3. Hit thé dién quang
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3. Hit thé dién quang ( uéng thudc Phat ):

Van trong tu thé& ngdi, tir tir ha hai tay xuéng khép sat vao hong
sudn, hai ldng ban tay Up xuéng dé trén dui. Dau thang, rit cdm
vO, co IuBi, rang ké rdng, mat nhdm, trong y nhin thang tir gilra
trung tam hai chan may téi trudc, tap trung trén dinh dau.

Thd ra va hit vao bdng mili, hgi thé khoan thai, lién tuc, khong gién
doan va nhip nhang, sau sac. Tranh dan tu tudng theo hai tha.

Quan trong.

HOp bung vao ép hai ra cho sach hai.

Dung y tham ra Iénh moi hai thd: “day run, day nguc, tung Ién bd
dau”

Dung mii hit hoi vao day bung, phinh bung ra. Khi khong con hit
vao dudc nira, lién tir tir thd ra bang mdi, xep bung.

Thdg Ian th& nhat, minh dém 10;10
10; 9- 10; 8- 10; 7- 10-6-10; 5- 10; 4- 10; 3-10; 2-10; 1.

Mi 1an hit thd nhu vay tr 10-1 1& mét chu ki.
DEm nhu vay no khong quén.



CACH PEM

1. Thd dém: 10;10- 10;9- 10;8- 10;7- 10;6- 10;5- 10;4- 10;3- 10;2- 10;1.
2- Thé dém: 9;9- 9;8- 9;7- 9;6- 9;5- 9;4 - 9;3- 9;2- 9;1.
3- Thd dém: 8;8- 8;7- 8,6..ccceceevrecrennnne. 8:1

4- ThE dém: 7;7— 7;6= 7.oeveeeeceeen. 7:1.

5- Théd dé€m: 6;6- 6;5- 6.................. 6;1.

6— Thd dém: 5;5- 5;4- 5............ 5;1.

7- Thd dém: 4;4- 4;3-4....4;1

8- Thad dém: 3;3- 3;2- 3;1.

9- Thd dém: 2;2- 2;1

10- Théd dé€m: 1;1.

Giai Thich:

"Mi Ian hit hoi vao cai y phai ra 1énh: “day ran, day nguc, tung Ién bo dau”. Khi day
rin, thi bung phinh ra, day nguc, tung lén bd dau cling bung van phinh ra. Chi luc bat
dau thd ra, bung mdi tu tur xep xuéng. Thé ra phai thd xep hét. Khong con gilr hoi &
trong bung. Xep |ép. Tai sao pha| thd xep bung? Khi minh thg xep la ép cai than, trugc
dién dugc loc, sé di ra dudng tiéu tién. Ep hét roi, mdi hit tir tir vao trd lai.

USng thudc Phét ( hit thd Dién quang) la van déng thé duc tat ca kinh mach bén trong co
tang, tu lau bd quén, thi dién nang cd tang mdi phat trién khai thong. Lam con ngudi
minh manh [én

Minh mdi thdy di€én n&ng bén trong clia ching ta cé va thdy ré nguyén lai bdn tdnh cua
chinh minh.

Lam mdi th8y, khéng lam khéng thdy. Pién nang trong co tang va khdi 6c con ngudi vi
dai.



Quan thong minh, quan théng tat ca thi mai thdy réng, Can Khoén Vi Tru vdi ta khéng co xa.

Tiéu Thién Dia cua ching ta tién hda tdi vd cung va phan hdn ching ta 1a bat diét. Cho nén tudi tré biét
stifa minh va biét lap lai trat tu d& cé6 mot ddi séng an khuong tai thé, dé xay dung dia hinh la thé xac
cua chung ta, qué huadng la thé xac cua chung ta.

Néu minh I1&p lai trat tu, sang subt tré vé xur sé thi xr s§ d6 trong tay cac ban. Cudi cung moi ngudi

trong ching ta c8 gang thuc hanh va Iap lai trat tu cho chinh minh va s dung kha ndng san co cua

chinh minh, tré vé vdi thanh tinh va sdng suét thi lic d6 cdng d6ng nhan sanh dau khé cla chiing ta
md@i thuc su gidi thoat.

Moi ngudi y thic va thuc hanh dé tu kiém chirng thi lic d6 mdéi th8y rd gia tri phuong phap nay.



Ngudi tdp sau 3 nam
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Bat an Phat

4. THIEN PINH

Sau khi hit thd DIEN QUANG xong, hanh ti€p Thién Dinh
nhu sau:

Tap trung tri y I€n dinh dau, y tham nguyén “xudt hon |én
danh Ié Phat”.

Chi chd tdm Ién xo0dy 6c mot chut thoi, roéi sau dé nhin
thang trung tdm gitfa hai chan may lau chirng nao tét
chirng ndy, y chi tha Idng, tdm phang 1ang va y do cho
ngu. Ngoi cang lau cang tot.

Cach ngdi va dé tay nhu ltc HIT THO DIEN QUANG.

VAn dau thang, rdt cdm vo, co Iudi, réng ké réng, hai tay
khép sat vao héng sudn, hai 1dng ban tay Up xudng dé trén
ddi, mat nham lai va y nhin tlr gilta trung tam hai chan
may tai trudc.

Thién dinh c6 nghia la tap cho cai tdm minh trd vé vang
lang, tan téi hu khdng. DE tim ra nguyén ly s6ng ddng cua
phan hon va tim ra 16i giai thoat.

Ma cac vi thanh dao da thanh cong. Qua phuong phap
thién dinh.
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1- Cha hai ban tay cho néng, Up vao mat, vudt tor miéng 1én dau, roi tir tir xudng hai 16 tai.
( Cha va vuét 3 lan ).

Cha hai ban tay cho néng. B8p masager tir cd ban tay cho tdi vai. BSp bén tay trai roi bop tay phai.
( 31an).



Cha hai ban tay cho néng, b6p masager tir ngon chan céi cho téi hang.

( Néu bi té chan, bé gap ngdn chan cai xuéng hoac lay nudc miéng thoa vao ngdén chan).




