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Khi céng d10 ng sinh la m0 t phU 0 ng phap ren luyd n than tdm hi t sl c dic dao cla y hic cl
truyin

Mua xuén la mua dip nhit trong nam. Mua xuan nay qua di, mua xuan khac I0i t0i. B0i ngi Ui
ctng c6 mua xuén. ngay t xa x0a, c nhan da nhin thly ring: trong cullc dJi mOinglO0idln
khi v0 gia d0u cé mit giai doln cOm thOy nhD minh tr0 10§ c0 vO thD x&c va tdm hin, clng r0o
ri ¢ yéu diIng, cling tran tr sl ¢ s ng.... Giai dolln dé dilc gdila tuli "hOi xuéan".

Thult “h0i xudn”

Con ngdi, t0 cO chi kim, da khéng hoan toan chiu khul't phdc t0 o héa, cam chllu mOi sO "hOi
xuan" mang tinh t0 nhién do t0 0 hdéa ban phat cho. Trli qua qua trinh lao d0 ng, tim t0i, th0
nghidm va duc rat t0 thc t0 hang ngay, con ngllUi da chit I0c va tich lay t0 thD nay sang thd hO
kh&c nhi ng tri thO ¢, kinh nghil m va nadng chung Ién thanh "thult", t0c la mOt h0 thOng nhi ng
cach thi ¢, nhlng phi 0 ng phap nhilm mO ¢ dich khoi phl ¢ va duy tri "sl ¢ xuéan", chi ding “h0i
xuan" mit cach tich clc, hi thing d6 di0c gOi la "thult hOi xuan". MOt trong nhi ng bil n phap
quan tring cla thult hOi xuén la to p luyd n khi cong di0 ng sinh.
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Khi céng di 0 ng sinh la mOt ph00ng phap ren luyln than tdm hit sic dic daoclay hiccl
truydn. Thong qua vil ¢ t0 p luyd n cac cong phap khi céng co thd khil n "Tinh, Khi, ThIn" hoa
thanh mOt th0, &m di00ng di0 u hoa, khi huylt IDu théng, nguyén khi sung méan, lam chilm qua
trinh 1&0 hoa, giup con ngll Ui sl ng lau, sl ng khU e, duy tri va kéo dai thém "sl ¢ xuéan". Trong do,
phii kD d0n cac philng phap c6 céng nang "hii xuan" di ¢ dao nh0 NOi diOng cong, CO0UNng
trang céng, CO tinh cdng, HOi xuén céng, Bl o kil n cdng, Trang I0 ng kil n thdn céng... D00 day,
xin d00c gili thilu cung dlc gi0 3 céng phap "h0i xu&n" dil n hinh.

H1 i xuédn céng

HOi xuan céng la phi0ng phap luyl n khi céng dil c dao nhit cla mdén phai Hoa SO n (Trung
Qulc) co lich sh tOn t0icl vai nghin nam. Cong phap nay co tac ding lam 10 u théng kinh
mich, dilu hoa khi huylt, nang cao nang I0c hol't dilng clla cac tl ng phi, trong dé dic bilt la
hai t0ng can va th n, nhi ng tdng phU c6 lién quan mOt thidt d0n hO thOng nCi ti0t trong cO thO
theo y hic hiln dii. Phi0ng phép luyln t0p nhi sau:

+ Tl thl :ThOOng chOn t0 thD d0ng thO ng ngd0i, hai ban chan dang rd ng bl ng khol ng cach hai
vai, hai tay budng th ng theo than ngi Ui, hai vai h0 th0 p, toan than thi 10 ng. MOt nhin thO ng v
phia tr00c, milng khép, ham thD I0ng, I00i cong Ién chd m vao I0i ham rang trén. ThO nhO nhang
va didu hoa, tam tri I0c quan va tp trung vao vilc tip luydn.

+ Thilc hanh dlng tac: ThO ra cho hOt rdi nhD nhang hit vao, ding thdi t0 t0 d0a thOng hai tay ra
phia tri0c cho t0i khi ngang t0m vai, long ban tay Up xul ng. Khi b0t d0u th ra thi khuOu d0u

g0i xud ng trong khi viln gi0 than ngd0ithOng, ding thdit0 t0 h0 hai tay xul ng buéng I0 ng t0
nhién theo than ngl0i r0i 0§ ti0 p t0c d0a canh tay v phia sau hit cl. Chay thO I0ng toan than
va diu gli khulu xull ng chl bl ng 1/3 khol ng cach tinh t0 khi d0u gdi thOng din khi gOp hOn
trong t0 thO ngli xO0m. Khi khuDu d0u gii xudng va dia diu guitr0 vO vO tri ban d0u, than ngd0i
phUi nhd p nhang trong di ng tdc qul I0c 1én xud ng, ban chan phlibam sat mitdit 0 t0 tho

ding vilng, vai di t0 nhién, khdng nhé holl ¢ so vai. BUng tac khulu glii va dia gditrd vO vO tri
ban dlu cn lam hOt sOc thong thD, nhl'p nhang vOi hOithd, khéng viiva hiptip. SOcning cla
than ng00i phOidon vao g6t chan di gil cho I0ng di0c thing khi dlu gii khuOu xudng. BOu 100
chOm vao I0i ham trén sO kich thich tilt nhiDu n00c bOt, nén gil n00c milng d0y mil ng thi nuOt,
khéng nhi di va day la thD dich rit cé I0i cho sUc khie.

ThOi gian dlu, lam nhanh hay chi'm la tuy thul c vao hiithD. DOn din hdithD daira thi d0ng tac
tiln hanh chm 10i. HOt sO ¢ chd tdm theo déi hii thd va dim mdi lI0n khuOu d0u gii. Chdy cin
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thD b0 ng bl ng, khi hit vao bl ng phinh ra va khi thD ra b0 ng thét I0i. Bay la ding tac cé tac ding
bli b0 chéan khi. Sau khi t0p chi ng 3 - 4 thang, kI nang thl bl ng bl ng da thul n thi ¢ thi khong
cOn theo déi hii thD n0a ma tdm tri cIn t0p trung vao dan dil n. NgiOi trd 0 ng thanh, khi mdi t0p
chO cnlam vai chOc I0n, mOitul n tang thém nam, b0y 100t cho d0 n khi lam d0 164 10n. MO
ngay nén tiln hanh 2 10n vao buli sang khi miithi c dy va buli t0i tr00c khi di ng0.

Cl tinh céng

CO tinh cdng cé nhil u cach thO ¢ khac nhau, trong d6 c6 mit philng phap rit phi théng, di t0p
c6 tén glila thD ndp cO tinh phap. Céng phap nay cé tac diing bl thdn cO tinh, tang cO0ng sinh
I0c giup cho nglii tOp c6 thd duy tri "sO ¢ xudn" va kéo dai tulli thd, phong va chla cac chil ng
bl nh nhD hoCt tinh, mO ng tinh, di tinh, phU n0 b0 am lanh... Ph00ng phap luyln t0p nhl sau:

+ Tl thl :ChOn t0 thD d0ng t0 nhién, toan than thi 10 ng tholi mai, tam tri yén tinh th0 thai, t0p
trung sO cha y vao bai tlp.

+ Thil ¢ hanh d ng tac: Hit vao nhi nhang va t0 t0 bl ng di0ng mai, b0 ng phinh ra cho di n khi
cOmthly diy O O bOng thi nin thD trong giay lat r0it0 10 th0 ra cho thOt hOt. Tiop tOc t0p 10N thO
hai, dung y nil m di n khi nh0 p vao dan diln (day la vO tri t00ng O0ng vOi huyOt khi hOi, n0m 0
trén ding trlc gila cO thd, di0ir0n 1,5 thOn d0ng théan. Khi luydn t0p chd cOn t00ng t00ng dan
dil n la mOt vung tron to hay mit qud clu bé ndm 0 gila vung bing dili. Theoy hU'c cO truyldn,
dan diln la "sinh khi chi hOi" (bil n c0a sinh khi) c6 vai tro r0t quan trl ng trong nhan thl). TOp
itntD 3 -510n. Chuy khéng nén nin th qué lau, trdnh v i vang nén nong trong khi t0p luyl n,
khi cé nhl ng bilu hiOn b0t thOOng thi cOn didu chdnh I0isO 10n va cach thic t0p luydn.

Trang [0 ng kil n thl n c6ng

DPay la phing phap tlp luyl n kIt h0 p nhi ng tinh hoa cla mdt sO cong phap ¢l vii nhdng kinh
nghidm duc rat t0 thdc tion hidn ddi, c6 céng ding b0 thin, tang cO0ng sinh I0c, phong ching
tich cOc cac b0 nh ly do thO'n hl, dl ¢ bilt la chO ng "yéu thO ng" (dau 10 ng).

+ 1l thil - Sang siim, khithO c gillc, cli b0 b0t va nlirdng quln ao, ngli bl ng, hai ban tay di't
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trén dui, cac ngon tay xoe ra, hai chan song song mi rIng bl ng vai, milng khép t0 nhién, 1001
chim ham Och, mOt nhIm h, t0 t00ng t0p trung vao huydt bach hii (la dil m giao nhau gila
di0ng tric gila cl thd va di0ng nii d0nh hai vanh tai) va hi am (n0m 0 phia trd0c hdu mén),
toan than th0 10ng, tam tri yén tinh thO thai.

+ Thilc hanh dlng tac: Trd0c hOt, tay tréi d0t Ién huyOt thO n khuyOt (chinh gil rOn), tay phdi dot
trén huylt mOnh mén (n0m 0 chinh gila cOt s ng, ngay di0i mOm gai dit sOng thitI10ng 3).
Chén phli dit bén mai chan trai, hai chan so le, mai chan phli hDIng ra ngoai va diil0p vOi
mdi chan trai. Tay trai t0 trong hi ng ra ngoai va va xoay sang trai, dil ng thUi xoay tay phii, sau
do dii tay, t0 ngoai vao trong. Cung luc dé di ng thdi xoay chan phii, khi hai tay sat nhau thi hai
chén cling sat nhau. Til p dé, dung tay phii xoa vung bl ng trén rlln theo chillu kim dilng hO rOi
xat xull ng gifa xd0 ng mu, sau do dli sang lam bl ng tay trai. Dung long hai Iong ban tay, mOt
dittrén rin va mit dittrén huylt minh mén rdi xoay mit vong, dung y thU 10 ng toan than t0
dlu din chan.

Xat hai ban tay vao nhau cho nong |én rli d0t hai tay |én hai bén ma, ngon at 0 cl nh s ng mai
rlixoa t0 didiléntrén din huyltOn dilng (didm gila di0ng ndi bl trong hai Ibng may), lam 3
I0n nhD vOy. Hai ngén tay gila dit0 sl n can, xoa nhi t0i0n di0ng, qua thai di0ng r0i trd v
sOn can. Til p do, xat hai bén sl ng mai rdi dung ngoén tay gilla xoa t0 nhan trung (di0m ndi 1/3
trén va 2/3 di0i cla ranh nhan trung) di n hai bén cl nh khoé mil ng, lam 3 [0n nhd vOy. MOilOn
t0pt0 10 - 20 phat, mOi ngay 2 I0n.
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