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L& thw so 305: Phi -Yén Pao-Van
“Mot doi hoc hoi”
Mot loat bai giang day caa Su Truong Phan Hoang

Day nui Adirondack, thang 5 2009

Gtri cac d@é tir than thuong,

Day lalathu chét trong loat bai tap Tiép-Xuan. Thay xin khen ngoi qui vi dadi cung véi
Thay trong hanh trinh trén mang ndy. Xin qui vi tap chiéu chét 1a chiéu Phi-Yén Bao-
Van nhu sau.

Chiéu thir tu: Phi-Yén Pio-Van ‘ ‘
Nhu datrinh bay trudc day, bai Tiép-Xuan gom 4 chiéu Khaoi —A; Tuéi Dao; Son-Than
Khai- Quan va Phi-Yén bao-Van.

Phi-Yén latén cb dién ciamot sb chiéu (vathé nixa) lién quan dén tinh-than va phuong
phép tap luyén cuachimyén. Tadung chir “chiéu” dé chi mot s dong-téc lién-tiép, va
“thé” dé chi mot thé khdng di chuyén. Ching han chiéu Phi-Yén co thé tim thay trong
Ngii-diéu bo, Bét diéu bo, Thap bét diéu bo, Phi diéu, Tuyén sinh, vathé Phi-Yén trong
mot sd phuong phép tap luyén vé nghé (V8 viét, Chi Kiém, Chi Bong) hay trong mot s
bai tap tho (Viét Ta Chi, Viét Khi Phdp). Trong bai Tiép Xuén, tén day du caa bai tap
thr tu ndy 1a Phi-Yén Bao-Van, cd thé hiéu 1a “chim yén dang bay va dam may dang
nhao 16n” hay 1a“ mot con chim yén bay c6 thé lam ddm may di-chuyén”.

Hinh Thé va Phwong Phéap Thé- Mudn tap bai nay, xin xem nhirng tim hinh dudi day,
c6 danh s tur 1 dén 10.

Hinh 1-2: Bt dau rat cham bang cach tho vao, tho-phbi.

Hinh 3: Tiép theo la nin tho mot thoi- -gian ngan.

Hinh 3 va4: Bing c&ch két hop Tho-Phoi va Tho-Bung, giai-doan thé ra bat dau bang
céch dung hai tay, mdi tay vé& mot vong tron theo chiéu nguoc kim dong hd. Trong gial
doan nay tdc-do cang ngay cang nhanh, va dong téc virng vang. Chiéu ndy két thic &
day.

Hinh 5-8: Thd mot hoi thd binh thudng, roi 1am lai chi@u ndy theo chiéu nguoc lai, theo
chiéu kim ddng ho.

Thuét-Ngir - Tagoi “mét bo Phi-Yén” gom tit ca cac chi@u |am ca hai bén tréi va phai.
9 bai 1a“mét dot Phi-Yén”. Néntap moi ngay mot dot Phi-Yén bao-Van.

Sinh Ly Hoc - Sy luyén tap Phi-Y én Dao-Van duoc cdng nhan c6 ¢dng dung tranh cing
thang tinh thin, mdt trong nhitng nguyén nhan caa bénh &p huyét cao. Thé tin & cudi
chiéu (dung trén mot chan) c6 cdng dung dic biét ting cudng sirc manh caa mot sb bip
thit & chan, cling 1tc lai kich thich bd ndo 1am viéc dé gitr thé quan binh cho than thé.
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Ni- khi va Huyét-dao

Vé phuong dién ndi kh| chiéu Phi-Y én Bao-Van nhim ting cuong sy luu thdng cua noi
khi trong tdan than thé nho phuong phép tho dac thi ké trén. Can phai cha y trong giai-
doan tho vao, noi-khi tap trung vao Trung dién gitta dam réi duong va bung (dan
dién/hara). Sau d6, trong giai-doan tho ra, noi khi s3 nang dong chay khip toan than va
tay di nhirng chit doc trén duong. Piéu ndy 1am theo ménh 1énh diing manh tir bo
ndodua dén nhirng bo-phan va hé-théng trong than. Sic manh caa y tuéng nam trong
kha nang ralénh cho bo n&o.

Huyét-dao

Co6 2 huyét quan -trong dé& ghi -nhan trong chiéu Khai-A:

C1 (Cuc -tuyen), trén Thui-thiéu-am Tam Kinh

R1 (Diing-tuyén), trén Tdc-thiéu-am Than Kinh

vamét viing quan-trong can leu-y dén la vang Khi Hai ¢ huyét Pan-dien/Hara & bung.

Tamvay: Trong khi mda chiéu Phi-Yén Pao-Van, hdy tudng tuong rang tala con chim
yén dang bay tyu-do trong bau troi xanh dep. Hay y thic ring talata. Tap trung tu-tudng
vao ban-lai-dién-muc (chan tam), nghia la ca ngétrong tatrong sang vaty do. Tamthan
va than thé dang hoa hop (khdng ¢ xung dot). Tabay nhu chim yén vi ta tu-do (khéng
bi tréi budc) va hanh-phic (hda thuan vai chinh minh).

Tré lai an-du trén: Hay nghi dén giai Ngan Ha ménh méng ngan ndo vatanho bé thé nao
trong Ngan Ha. Tanhu hat cét trong sa-mac Sahara. So Vvéi tréi dat ta ciing chi bing mot
hat bui. Nhung khi ta dang mda chiéu Phi-Yén D4o-Van y-tuong ciata co thé bao trom
ca giai Ngan Hal Khi tala mot con chim yén nhin xudng bét ci gi tir trén cao, moi thir
déu nho. Vay hay thdi nghi latanho vakhéng manh. Quan binh vahda hop lam ta
manh hon.

Twgng Trung - Chim yén 1a bicu tuong ciia miia Xuan, Tinh Yéu va Thanh cong. Tinh-
than cia chim yén lalong tu tin.

Hanh vi - Lam chim yén 1a sbng thudng truc trong moia Xuan, vui vé vathéo véat. Chiéu
Phi-Y én Dao-Van khuyén takhong nén lo ling qua dang vé nhirng van-dé nhé trong
nhirng hoat-dong hang ngay cuata. bung quan tam qua dén nhitng gi nguoi khéc ndi vé
ta, hay quan tm dén talaai vata cu xir nhu thé ndo.

Néu qui vi c6 cau hoi, xin lién lac vai Viet-Chi Post & vovietmailbox@vovietjour nal.org.
Bay gio tdi chic qui vi ni-amahoro (an-lac) va chao tam biét.
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