LENH TAC Y TRONG PHAP THAN HANH NIEM
(Giai doan ting tinh giac, diét budn ngn)

Ty khuu T Quang
(Thwc hanh loi day cua Truwong Ldao Thong Lac)

1. Phén tay truwée khi di:

1. Tay trai vong lui sau lung!
(Tay trai vong lui sau lung, tya lung tay vao mong.)
2. Tay mt vong lui, dé lén tay trdi!
(Tay mit vong lui, dé lung tay vao long tay trai; tay trai nam ban tay mit.)
I1. Phin chén di 10 budc:
* (Mot) Chédn trai buoc!
(Chi cht y vao chan trai)

1. Do got lén!

(Phan g6t chan nhoén 1én khoi mat bang dang ding; cac ngdn chan van con chai xudng mat
bang.)

2. Do chan lén!

(Toan bd ban chan nhac cao Ién ngang hoac hoi trén mat ca chan dang dung. Ban chan chui
xudng.)

3. Dwa chan toi!

(Dau gdi nhac cao 1én dé toan bd cang chan va ban chan dua téi trudc cho dén khi cang chan
thang goc (hay gan thang goc) voi mat bang.

(Khong dua thang chan tdi trude theo kiéu quan doi dién hanh thang chan)
4. Ha chén xuédng!

(Pau gbi ha xubng ddng thoi cang chan dwa téi cho toan bo chan thang ra khi miii ban chan
vira xuong médt bang.)

5. Hg got xuong!

(Ha gbt xubng cho toan bd ban chan nam trén mit bang, dong thoi ddy than t6i trede 1lam cho
suc ndng cua than phan déu trén ca 2 chan)

* (Hai) Chéin mdt budc! (Tit cd cdc dong dung ciia budc chin mdt thir 2, 4, 6 va 8
déu giong nhau)

(Chi chu y vao chan mat)
1. Do got lén!

(Phan g6t chan nhon 1én khoi mat bang dang dung; cac ngdn chan van con chui xudng mit
bang.)

2. Do chan lén!

(Toan bd ban chin nhic cao 1én ngang hodc hoi trén mat ca chan dang ding. Ban



chan chui xudng.)

3. Dwa chan toi!
(Dau gdi nhéc cao 1én dé toan bd cang chan va ban chan dua tdi trude cho dén khi cang chan
thang goc (hay gan thang goc) voi mat bang.

(Khong dua thang chan tdi trude theo kiéu quan doi dién hanh thang chan)
4. Ha chén xuédng!
(Pau gbi ha xubng dong thoi cang chan dwa téi cho toan bd chan thang ra khi miii ban chan
vira xuong mdt bang.)
5. Hg got xuong!
(Ha gbt xudng cho toan bd ban chan nam trén mit bang, dong thoi day than t6i trede lam cho
suc ndng cua than phan déu trén ca 2 chan)
* (Ba) Chén trdi buéc! (Tit cd cdc dong dung ciia buéc chén trdi thir 3, 5, 7
va9 déu giong nhau)
1. Do got lén!
(Phan g6t chan nhon 18n khoi mat bang dang dimg; cac ngdn chan van con chai xudng mat
bang.)
2. Do chdn lén!
(Toan bd ban chan nhic cao 1én ngang hodc hoi trén mit ca chan dang dmg. Ban chan chui
xuong.)
3. Dwa chan toi!

(Dau gdi nhéc cao 1én dé toan bd cang chan va ban chan dua toi trude cho dén khi cang chan
thang goc (hay gan thang goc) voi mat bang.

(Khong dua thang chan tdi trude theo kiéu quan doi dién hanh thang chan)
4. Ha chén xuédng!
(Pau gbi ha xubng d@ng thoi cang chan dua tdi cho toan bo chan thing ra khi mii ban chan
vira tua xuong mdt bang.)
5. Hg got xuong!

(Ha gbt xubng cho toan b¢ ban chan nam trén mit bang, ddng thoi day than t6i trede lam cho
suc ndng cua than phan déu trén ca 2 chan)

* (Bén) Chin mt bwdc!

* (y hét dong dung cia mdi chan) ...............

* (Mwoi) Chdan mdt buoc!

(Tat ca dong dung cta chan mit & bude th 10 nay, cac khau 1, 2, 3 déu gibng véi cac budce
cua chan mat, cho t61 khau thtr 4 thi theo chi dan sau)

4. Ha chdn xuong!

(Khi ha chan xudng (& budc thir 10 nay) can chi y ha xudng sao cho hai miii ban chan trai va



mdt cung ¢ trén mdt duong ngang; khong so le chan trude, chan sau.)
5. Ha got xuong!

(Ha got xudng sao cho hai ban chin khong tao thanh dang ctia mot goc. Ddng thoi, sirc nang
cua than phan déu trén hai chan).

III. Phan tay sau khi dirng lai. (Tay nao déng dung trwéc ciing dwoc)

1. Tay mdt buéng théng xuéng!

(Céc ngon tay trai n6i 1ong dé tay mat budng thong xudi theo than)
2.Tay trdi buéng théng xuéng!

(Tay trai buong thong xuoi theo than)

3. Tay mat dwa lén!

(Tay mat (tir diu vai dén ban tay) dua 1én ra toi trude sao cho canh tay ¢ vi tri sau ciing song
song v&i mat bang.)

4. Tay trai dwa lén!
(Tay trai dua thang ra trude. Hai tay song song va song song voi mit bang)

IV. Phén chdn va tay khi ngéi xuéng. (tay, chin déng dung theo thir tw mdt, trdi
clia thoi quen)

1. Hai chén co ngoi xuong!
(Hai gbi co gp lai cho toan than ngdi xom xudng. Hai tay van song song véi mit bang)
2. Tay mdt chong xuong!

(Tay mét dua qua lui sau, ban tay chong xudng mit bang, tao thanh goc 45 d6 voi than, canh
tay thang)

3. Tay trdi chong xuéng!

(Tay trai dua qua lui sau, ban tay ch 6ng xudng mit bang tao thanh goc 45 d6 véi than, canh
tay thang)

4. Ngéi bét xuéng!
(Toan than ngdi bét xudng mit bang. Hai tay chdng cho than khoi ngd ngira lui sau)
5. Chén mdt duéi ra!
(Dudi chan mit téi trudc, ban chan hudng 1én)
6. Chén trdi dudi ra!
(Dudi chan trai téi trude, ban chan hudéng 1én)
7. Hai tay svra do!

(Tuy theo cach van y phuc ma tuy nghi stra dé khong bi tré ngai khi thu chan tay ngdi thé
kiet gia. Ca hai tay hay chi mot stra y 4o cling dugc, nhung phai cha y tap trung va tac y
moi dong dung tay.)

(Sau khi stra y 40 xong, hai tay trd vé vi tri thoai mai, Gip ban tay chéng mit bang)
8. Chdn trai co ve!

(Co goi chan trai v€, ban chan gat Ién dui chan mat, dau goi ha xudng (hoac ha sat mat



bang)
9. Tay mat nang chdn trdi vao!

(Tay mit nam ban chan trdi (phan mili ban chan), nang 1én dua vao vi tri kiét gia (got chan
sat bung dudi))

10. Tay mit chong xuéng!

(Tay mit Up chdng xubng mit bang ¢ vi tri ngang ban chén trai)
11. Chédn mit co vé!

(Co gbi dem chan mit vé, ban chan sat gbi trai, gbi chan mit ndm trén mit bang)
12. Tay trai nang chdn mdt vao!

(Tay trai ndm ban chan mit (phan miii ban chan), nang Ién, dua vao vi tri kiét gia)
13. Tay trdi up lén goéi trdi!

(Ban tay trai ap vao gbi trai)
14. Tay mdt iip 1én goi mat!

(Ban tay mit ap vao gdi mat)
15. Thang ngwoi lén!

(Lam cho déu, ¢6, lung ¢ ciing trén mot dudng thiang dimg)

(Dén day c6 thé khong dong dung tay ¢ hai khau 16 va 17)
16. Tay trdi dé vio!

(Ban tay trai thu vao. Khi ngén cai cham bung thi xoay ngita 10ng ban tay 1én, ha xubng
trén got chan)

17. Tay mdt dé vao!

(Ban tay mit thu vao. Khi ngén cai cham bung thi xoay ngira long ban tay 1én, ha xudng
trén long ban tay trai sao cho 2 ngon tay cai cham dau nhau)

18. Thw gidn toan than!

(Than kinh va co bap toan than tir ddu xudng ngoén chan déu thu gian. Cam nhén cam giac thu
gian, mém mai va an lac trén khp toan than. Duy tri trang thai nay 15-20 gidy roi méi tac y
phan hoi tho)

V. Phdn Hoi Thé (Théan hanh ni¢gm Ngi)
* Hit th¢' 5 hoi! (Iénh nay chung cho giai doan nhiép tim hay giai doan an trit)

Hay chi tac y lénh nhiép tam "Hit vé, téi biét. The ra, toi biét"
Hay chi tic y 1énh an trii "An tinh than hanh téi biét téi hit vé. An tinh thin hanh
16i biét toi thé ra")

(Mét) “Hit” _ “Thé"”.
(Hai) “Hit” _ “Th¢”.

(Ba) “Hit” _ “Thé”.



(Béon) “Hit” _ “Thé”.
(Niam) “Hit” _ “Thé”.

(Phai ra 1¢nh tac y tung chang hit vao, va ra 1énh tac y timg chang tho ra). Néu nhé s6 hoi
thd, thi khoi dém ma khong bi phan tam)

VI. Phin dong dirng lén.

1. Tay mat buéng xuong!

(Tay mit nang 1én, xoay tp 10ng ban tay xudng, dua vong ra sau, va ha xubng sat cudi chd
mong dang ngoi, tao mdt goc khoang 45 do)

2. Tay trdi buéng xuong!

(Tay trai ning 1én, xoay Gp long ban tay xudng, dua vong ra sau va ha xudng sat cubi chd
mong dang ngoi, tao mot goc khoang 45 do)

(Néu gap kho khan khi budng chan phai xubng thi tay trai nang ban chan phai dat xubng canh gdi
trai, roi tay trai m&i xoay Gp xudng va vong ra sau chdng xudng sat cudi chd mong dang ngdi)

3. Chdn mdt buong xuong! (hay “chdn mdt doi ra!” néu da dwoc tay trdi ndng ha
xuong)
(Ban chan mit bung ra va ha xudng mit bang)
4. Chédn trai dung lén!
(Chan trai budng xudng va dung 1én)
5. Chén mdt thu vé!
(Pem chan mit vé, dung 1én, 2 ban chan song song)
6. Hai tay chéng ngoi lén!
(Chdng hai tay day than ngdi xom 1én)
7. Tay trdi dwa lén!
(Tay trai dua 1én ra phia truée. Canh tay song song mit bang)
8. Tay mat dwa lén!
(Tay mit dua 1én ra phia trede. Céanh tay song song mit bang va 2 tay song song nhau)
9. Hai chin dirng thing lén!
(Thing gdi, ngudi dung thang 1én)
10. Tay mdt buéng xuong!
(Budng thong tay mit xudng)
11. Tay trdi buéng xuong!
(Budng thong tay trai xudng)

Dén ddy hoan tat mot luot di theo phap Than Hanh Niém 10 budc va hit thd 5 hoi.
Néu quay lui (Iwot vé) thi dong dung quay theo chi din nhu sau:



VII. Phdn djong dung quay lui. (3 lin quay)

* Quay lui!

1. Chédn mit quay! (lan 1)
(Toan b strc nang cua than chuyén qua chan trai, got chan mat lam tru, quay mot goc
khoang 60 do)

2. Thin quay!
(Than quay theo, cung lic chuyén toan b strc ning cua than qua chan mit.)

3. Chén trdi buéc lén!

(Budc chan trai 1én, 2 ban chan song song nhau, d 6ng thoi chuyén toan b sttc ndng cua
than sang chan trai)

1. Chdn mt quay! (lin 2)
2. Than quay!

3. Chan trdi buoc lén!

1. Chdn mt quay! (lin 3)
2. Than quay!
3. Chén trdi bwéc lén!

(Chén trai budc 1én, 2 ban chan song song nhau, phan déu strc ning cta than trén 2 chin
ding yén.)

Ghi chu:

1. Ludn luén dung MAT dé thdy 16 dong dung cta than. Khi phan than khong thé thiy bang
mat méi dung cam nhan (than xtc) dé biét rd su dong dung do.

2. Tuyét dbi khong dung TUONG tirc cai BIET dong dung cua than do tam tri tao ra, tudng ra,
hinh dung ra, khéng cin ct vao cai biét cta 5 giac quan (mit, tai, mili, ludi, than). Cai BIET
tirc 12 Y thuc lac nao cling cu thé, ro rang. Trong khi tu tdp Than Hanh Niém, chi ghi nhan
cai biét ctia 5 giac quan ma khong xen tap tu tuong, nghi suy ndao khéac (chi chi y vao su
dong dung do thiy bang mat hay than cam gi4c).

3. Moi dong dung phai cham, vira véi su theo doi cua y thue. Cai biét bam that chit, khong lo
14, khong bo sot, khong dirt doan mot gidy nao trong sudt doan dong dung ciia tay hay chan.

4. Lénh tac y phai manh, ro, dut khoat — dé tao thanh luc tac y hay y thuc luc sau thoi gian tap
luyén 1au ngay. Lénh tac ¥ di trudc - hanh dong ndi lién sau. Lénh ra xong méi hanh dong -
hanh d6ng hoan tat mai ra 1énh khac tiép theo. Khong gap ciing khong cach khoang lau.

5. Néu tu tap Than Hanh Niém chi tai mot noi thi danh dau dé biét doan duong bao xa dii cho
10 bude. Do d6 khong phai dém sé mdi bude.

Diéu kién quan trong:

Can hiéu r6 doan kinh:
“Trong Khi (tu phdp Thin hinh ni¢m) vi iy SONG KHONG PHONG DAT, nhiét tam, tinh
can, cac NIEM VA TU DUY THUQC VE THE TUC (cin) duge doan trir.”
Nhu vay chi khi nao git nghiém 3 dtrc (nhan nhuc, tuy thuin, béng 1ong) va 3 hanh (iin, ngi,
dgc cw) thi tu tap phap Than Hanh Niém s€ c6 ket qua dung.



