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Hoa Cung Vii Tru

T tu thé 76 vé véi chinh minh, nam tay & trudc nguc, mé hai ban tay, dem ra ngang hai
vai, dong thoi hit vao, thd ra mot cach ty nhién. Dung hai tay tao thanh mot vong tron, 10ng ban
tay trai huéng vé phia nguc, 1ong ban tay phai dé phia lung ban tay trai, dau hai ngon tay cai
cham vao nhau d6 30 gidy sau, kéo hai ban tay ra, khoang cach giita hai diu ngoén tay gitta cach
do lem. Giil tu thé nay tor mat tGi ba phut, 1au hon cang tét.

Hoa Cung Vii Tru

Y nghia: Hinh anh con nguoi mé rong hai tay 6m vil try vao 1ong noi 1én ¥ nghia con
nguoi la tiéu vii tru véi dﬁy du céc thanh t6 va quy luét van hanh hai hoa véi dai vii try. M6 rong
hai tay mang y nghia m& rong cdi long, 6m vii try vao 1ong tirc nhan toan thé 1a minh: mot 1a tat
cd, tat cd 1a mot.

Ngudn gbe: Xuit phat tir tu thé cia ngudi ndng dan dung hai tay cao lta vao thung, 6m
thiing Ita d6 vao bo lta.

Tac dung: Than thu gidn, 1ong yén 6n, din dan cam nhan sy an lac trong ndi tim. Tao
mot sinh e ndi tai vitng manh, tai tao lai nang lugng (nguyén khi) bi hao hut trong ngay, dong
thot gia tang nguon ning lugng dy, tao mot du trir can ddi ngudn nguyén khi d6. Tang cuong hé
théng mién nhiém, quan binh hé than kinh thuc vat. Giup ta song tinh thirc trong giay phut hién
tai, tao diéu kién xay dung nep song tinh thirc ma tam tinh lang. Xay dyng cho nguoi tap co cai
nhin don gian, truc tiép va biét ling nghe nhing gi dang xay ra trong thé giéi chung quanh ta, va
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noi than ciing nhu trong 1ong. Thwdng xuyén tap thé twong thong véi vii tru 6 thé cai thién
kha ning cim nhin cia con nguoi véi thé gioi nang lweng vii try, cam nhan nhirng gi cé
trong vii tru déu c6 trong ta. No giup cho nguol tap biét ling nghe trong im ling tuyét doi.
Léang nghe trong im ling tuyét dbi 1a don thuin quan sat moi sy viéc, moi vét cling nhu nhiing
giao dong cua tadm (lo au, s¢ hai) san han, phan ung tdm ly, cdm gidc, v..v... mdt cadch khach quan
dung nhu thuc trang ctia chiing ma khong chon lya, khéng phé phéan, khong so sanh, khong trén
tranh hogc loai trir. Dan dan ngudi tap tryc nhén, thiu hiéu duoc luat thién nhién, luat am duong
bién hoa cua van vat dé xay dung nép song hai hoa; hai hoa gitra than tam dé chuyén hoa tam
thirc; hai hoa gitra nguoi voi nguoi dé cung nhau chung sdng yén vui thanh binh, hai hoa giira
ngudi véi thién nhién dé con ngudi trong thong véi vii tru theo chiéu kich tam linh trén cin ban
tri tué va tinh thwong: hoa ciing vii tru. Ong cha ta d3 huyén thoai héa su hiéu nghiém nay qua
than t6 kép Tién Rong, biéu twong cho triét 1y song hai hoa (hoa ca ling) dé con cai Viét noi
theo.

Tu tudng va hoi tho lién quan chit ché véi nhau (chang han khi ban gian, nhip tho sau va
dai hon hén va dac doan; khi gap nguoi yéu thi nhip thé ngén, ddn dap; cam xuc cua ban binh
tinh thi hoi thd tré nén diéu hoa, siu va cham hon), nén tip thd dong thoi tinh thire vé tu tuong
ciia minh. Khi do, ban cling co thé dua ludn ca nhitng suy nghi khong tét, tu tuong dau khé ra
ngoai theo hoi thé. Nhu vay, néu ban thay d6i dugc nhip diéu hoi thd, ban sé& thay doi dugc trang
thai tu tudng, suy nghi va ca 16i sdng ctia minh.

Ghi Chu:

Thé ty nhién, hit vao, nin lai, cang cac bép thit & ¢d, vai va hai tay, thu gian tho tu nhién. Lap lai
hai lan. Dong tac nay tang cuong dudng khi 1én nao.

Phat Trién Tinh Thuong va Tri Tué:

Tt tu thé tr6 vé véi chinh minh, mé hai ban tay, dem ra ngang hai vai, ddng thoi hit tho
mot cach ty nhién. Pé dau ngon giira cua ban tay phai 1én huyét thién myuc ma ngudi ta thuong
goi 1a con mat thir ba, chd 16m trén huyét 4n duong (¢ gitra hai dau 16ng may). Ban tay trai dé 1én
nguc phia trén trai tim. Giit tu thé nay tir mot dén ba phut hodc 1au hon cang tét. Thé tw nhién,
cham, siu va déu. Y thuc thd ra va vao.

Phat Trién Tinh Thu’o’ng va Tri Tué
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Ghi chu: Thyc hanh thé nay boén hodc niam lan trong ngay nhét 1a trudc khi di ngu, ching
ta s& co mot gidc ngu that ngon va an lanh. Thinh thoang dung ngon tay gitra xoa nhe huyét thién
muc cang tét. Pimg, nam, ngdi va c6 thé lam bat ctr lic nao

Y nghia: Pong tac ndy c6 ¥ nghia phat trién tinh thuong va tri tué cung luc vi tinh thuong
va tri tué 1a hai mat cua mdét thyce tai cling nhu than va tdm. N6 con c6 y nghia noi 1én sy thing
hoa ctia con ngudi theo chiéu kich tdm linh trén cin ban phat trién tinh thuong va tri tué.

Tinh thuong va tri tu¢ 1a dinh huong cua dan toc Viét trong y nghi, 101 noi va viée lam.
Tu tudng nay di dugc ong cha ta huyén thoai hoa qua than to kép Tién Rong. Than t6 kép Tién
Rong con 1a biéu twong thang hoa qua chidu kich nhan va tri. Tién au Co song trén ndi (non
Nhén), Rong Lac Long song dudi bién (nude Tri). Biéu twong me Au Co va cha Lac Long chinh
1a biéu hién ryc r& ctia nhan i va tri tué dé con chau Viét noi theo.

Nguon gde: Xuat phat tir tu thé ciia ngudi ndng dan nam hodc ngdi dwa gde cay, mét nhin
troi may, tay gac Ién tran nghi ngoi sau nhiing coéng viéc mét nhoc. Khi dau oc khé chiu, nguoi
noéng dan thuong 1ay tay nhing nudc rodi vo 1én tran may cai thi cam thiy khoan khoai, dé chiu.

Tac dung: Piéu hoa cac hach ndi tiét, quan binh hé thong than kinh, khién co thé va tim
tri thu gidn thodi mai va tinh lng.

Khi tim tri tinh ling no trd nén sang sudt, minh mén, tryc giac bén nhay, kha nang sang
tao phong phu. H¢ thong than kinh hoat dong diéu hoa s& ting cudng hé thong mién nhiém.
Dong tac nay co thé chita duoc cac ching moi mét, chan nan, lo au, s¢ hai, budn phlen, nhtrc
dau, hoa bdc, mat ngu, dang tri, suy nhuoc than kinh, v.v... Phat trién tinh thuong va tri tu¢ mot
cach tu nhién va trong sang. Truc nhan than tdm hoa hop hai hoa cua mot hién hitu, khong thé
phan chia, mang lai su thoai mai an lac cho than tam, tao diéu kién thuan loi cho cudc chuyén
hoa tam thirc. Dong tac phat trién tinh thwong va tri tué, tuy don gian nhung s& dem lai nhing
két qua ky diéu cho ca thé chat va tam linh. Pong tac nay gitp cho anh sang ndi tim phat trién
mot cach tu nhién va trong sang.

Mot khi tinh thuong va tri tué khong bi tu duc che 14p, con nguoi sé biét 1am gi cho minh.
cho nguoi, cho dan toc va nhan loai.

Ghi chu 1: Tinh thuong va tri tu¢ khong tim dugc qua sach vo hay trong cau héi, va tra
10i. Tinh thuwong va tri tué chi nay nd va phat trién tir ndi tim qua su quéan binh va sy tinh ling
ctia tAm tri hon nhién trong sang va tdm linh hoan toan tu do khong bj diéu kién hoa boi ¥ thirc
hé hay gido diéu ciia t6n gido to chirc.

Tinh thuong 1a mét sinh lyc séang tao, co thé phong va chita bénh, nd khién cho nguoi
thuong va ngudi duoc thuong déu tré nén phong phu. Tinh thuong la mét thir quy gia nhat trén
doi, ai cling ¢6 thé cho ma 'khong so phung phi. Thé hién tinh thuong hon nhién va trong sang
dudi anh sang cua tri tué doi véi moi nguoi thi tinh thuong tha nhan cang 16n trong nguoi ay va
kha nang sang tao va tai nang cang phat trién. O dau c6 tinh thuong la O 6 c6 hai hoa va an lac.
An lac s& hoa giai moi mau thuin va xa bo tit ca moi dinh mic vé vat chat cung tinh than va
cudc tranh dau véi thé gian nay di dén chd cham dut.

Trong nén vin héa Viét qua biéu twong than t6 kép Tién Rong, nguoi truong thanh tron
ven phai tao di€u kién thudn loi phét trién tinh thuong va tri tug.

Néu mot nguoi chi lo phat trién nhitng dirc tinh ciia con tim (tinh thuong, 10ong tric an,
nhan tur, vi tha, v..v...) ma khong luu tdm dén phan tri tug, c6 thé tré thanh "mdt nguoi tot bung
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nhung khé dai," néu chi phat trién mat tri tué ma khong luu y dén con tim, co thé trd thanh "mot
nguoi tri thire nhan tdm" khong c6 su thong cam véi nguoi khac.

Tinh thuong 1a sinh mang ctia con nguoi. Khong c6 tinh thuong, khong c6 con nguoi.
Ciing khong thé quan niém con nguoi ngoai tinh thuong. Cho nén mot khi con nguoi danh roi
tinh thuong thi chang khac gi chinh né da ty khai tir. Hay noi cach khac, con ngudi thoi lam
nguoi, tré thanh mot quai vat. Pong tac nay don gian, nhung n6 c6 hi¢u luc ky di€u. Hay bo ra
vai phut, thyc hanh véi thé dung, hodc ngdi, hay nam, bat ctr & ddu va bat c luc ndo. Mdi ngay
tap 4 hodc 5 lan trong vong 10 ngay thi tu minh s& hiéu nghiém cai két qua ky diéu cua no ddi
v6i than xac cling nhu tam linh.

Ghi chu 1: Tap Dudng Sinh Y Dao Thai Hoa ma van con git gong, buc tirc, néng nay, tu
ai, vi ky, d6 ky, v.v... thi chung ta can xét lai xem ta da tip dang va du chua? Tap Dudng Sinh Y
Pao Thai Hoa khong phai chi dé khoe manh, song lau ma con dé chuyén hoa tam thic. Tinh
thuong, long tric 4n, cdi mo, bao dung, vi tha la tr¢g lyc hitu hi¢u nhét cho sy phong va tri bénh.
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