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VGI TAM LONG THANH
Con: HO THI KIM HOA. Xin duoc:
Kinh dang |én:
-Chu Vi Bé Trén.
-Dlrc T8 Su D Thuan Hau.
-Ngai Bao Tang Phat.
-Dlrc Thay Luwong STHang (Ngai Vi Kién Phat).
Dé ta on va nguyén lam theo 1&i gido huan.
Kinh dang [én: SONG THAN

DE& nhé cong on sinh thanh dudng duc.

Cam on:

-Nguoi ban doi
-C4c ban dao va cac bang hitu.

D3 khuyén khich va nhiét tinh hd tro dé an hanh cuén
sach nay
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LO1 TUA

H6 Thi Kim Hoa cling con duyén lanh va sirc khde. Buoc
sy 4n ban Thugng P& va Cang Khén Vi Tru huan luyén
ti€p tuc cho ra ti€p cudn 7.

Huyén Vi Cla Dao Phdp. Cho ngudi doi va thinh gia
thudng thirc tiép.

Perth, ngay 17 Thang 7 nam 2022
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T6i H6 Thi Kim Hoa, xin bat dau viét tiép nhirng gi ngd
duoc trong ltc thién, nhéd duyén lanh t6i 4n hanh duwoc
ti€p Huyén Vi Clia Dao Phap quyén sach an chirng cho cac
ban doc.

Toi Bat Dau Viét:

Ngay 3 Thang 01 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién lic 5
gi® 20 Phut-Chiéu

Téi 11 gio 30 Phat-Khuya.

Thoi gian thién 6 tiéng 10 Phat. Trang thai thién trong 6
tiéng 10 Phut.

Nudc bay 1én téi 300 cdi, luyén tiép tir 300 cdi. Trang thai
huan luyén ti€p bay I1én 1 cai quat lai 1 cdi dém 1 ti€p lién
cdi 2 cho tdi 100 cai. Tdi day thanh nwdc ménh méng roi
dd. Ca nwdc ménh méng bay [én. Bay lén 1 cai doilén 1
cdi, tiép lién 2 cho tdi 100 cdi. Tién Ién 1 cdi doi lai 1 cai,
tiép cai 2 cho t&i 100 cai. Bay |&n 1 cdilan rong ra 1 cdi,
ti€p cdi 2, t&i 100 cai. Bay thang lén 65 cai tdi dinh dau.
Nudc xuéng 65 dém tiép, nwdc xudng 16 tai mit, hét canh
tay mat, vong qua hét canh tay trdi lén 16 tai trai.
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Lén dinh dau (160 cai). Su that chd nay tdi khdng cé thay
ldc hun luyén ma khéng thdy ma biét 13 thirc.

Cho ra cdi xac da hudn luyén t6i thady da thanh nuwdc
ménh mong trong vat chi€u sang bay Ién that cao. Bay
|&n 65 cdi, bay thang |&n 65 cai.

Tir & dinh dau dém 1 tiép dién ti€p nudc xudng 16 tai trai
xudng hét canh tay trai, vong qua canh tay mét [&n 16 tai
mat [én dinh dau 160 céi. Bay lén 65 céi & dinh dau dém
ti€p 65 cai. Chd nay nudc xudng 16 tai trai xudng hét canh
tai trai vong qua hét cdnh tay mat 1én 16 tai mit 1én nira
dinh dau 160 cdi. Nuwdc ménh moéng cang lan réng bay
lén 65 céi ha xuéng 65 cai. Nwdc xudng 16 tai mat vong
hét canh tay mat vong qua hét canh tay trai lén 16 tai trai
|&n dinh d4u 160 cai. Bay lén 65 cai ha xudng 65 cdi. T
65 cai toi dém 1 nwdc xudng 16 tai xudng canh tay trai
vong qua hét canh tay mat 1&n 16 tai mat [&n 16 tai mat vo
ch6 ha xudng 65 cdi la 140 cai. Bay Ién that cao van lai 1
cdi dém 1 tiép 2 cho tdi 65 cai. Ha xudng that nhanh 65
cai. Tl chd 65 céi nay nudc xudng 16 tai mat. Xuéng canh
tay mat vong qua hét canh tay trai [&n 15 tai trai vo cho
ha xuéng 65 cdi gidp mi 140 cai. Bay |én 1 cai that nhanh
ddilai 1 cdi. Tiép lién cai 2 tdi 65 cdi. Ha xudng 1 cdi giut
lai 1 cdi ti€p cdi 2, cho t&i 65 cai. Tw ché 65 cai, nwdc
nhich nhich that nhanh. Xudng 10 tai I3 tai trai, xuéng hét
canh tay trai vong qua hét canh tay mit. Lén 16 tai méat
vO ché gidp mi chd 65 cai la 140 cdi. Nhich nhich bay 1én
that nhanh dé€m 1. Tiép lién 2, cho t&i 65 cdi. Nhich nhich
ha xuéng that nhanh dém 1 ti€p lién 2 cho t&i 65 cai.
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Ché 65 cai ha xudng cling |a chd mo ac (ltc dau todi khdng
nhan dién ra dwoc, t&i chd nay tdéi mdi nhan dién rala mo
ac). T md ac nudc xudng 15 tai trai xuéng hét canh tay
vong qua hét canh tay mat 1&n 16 tai mat [&n 16 tai mat vo
mo &c 140 cai. Bay tién I&n that nhanh that cao, dém 1
tiép 2 cho tdi 65 cai.

Ha xuéng, tha xuéng that nhanh dém 1 tiép 2 t&i 65 cai &
mé dc. & mé ac nwdc nhich nhich rat nhanh dém mot
ti€p lien 2, tdi 140 cai. T md &c qua 16 tai trai, xudng
canh tay trai, vong qua hét canh tay mat 1én 16 tai mat vo
mo &c. Bay lén 1 cdi that cao that nhanh dém 1, tiép 2 t&i
65 cdi. Ha xudng tha xudng that sau that nhanh dém 1,
ti€p 2 cho t&i 65 cdi. & mo ac nudc tha xudng I8 tai mat
xudng 16 tai mat. Xudng hét canh tay mat vong qua hét
canh tay trai, 1én 16 tay trai vd mo ac 140 cai. Noi tiép bay
|&n that nhanh dém 1. NG&i tiép bay [én dém 2, t&i 65 cai.
N&i ti€p ndi tiép tha xuéng that sdu that nhanh dém 1 cho
t&i 65 cai. T mo ac qua |0 tai trai xudng hét canh tay trai
vong qua hét canh tay mat 1&n 16 tai mét vé mé ac 140
cai. Bay lén dang cong tir 16 tai trai qua 16 tai mit 1 cai
bay thang lai 65 cai. Ma bay lén 1 cai, ha xudng dang
ngang, tir 16 tai trdi qua mat t&i 40 cdi. T mé 4c xudng
40 céi. Xéo xubng ché héng ngdi thién trén ghé t&i ché
héng trai 60 céi. T 60 cai ch6 héng trdi ngang cui chd
tay trai. Cong |én c6 phét canh tay trai, 1én 16 tai trai vo
ch6 40 cai (120 cai). T chd 40 cdi la md ac xéo xudng
héng mat ngang cui ché tay mat 60 cai. Tw cli chd ché
hong mat phdt cong 1&n cé canh tay mit, qua 16 tai mat
vO mé &c (120 cdi). Bay lén 1 cai doilén 1, tiép 2 t&i 65
cai.
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Bay |&n 65 cai ha xuéng 65 cdi. Bay |én 65 cdi, nwdc ménh
mong tu nhién mo di. MOt lac sau hién ra nwdc ménh
méng mau den chiéu sang. T 16 tai trdi quay cai xac
nhich nhich quay tir 15 tai trai vong qua mé 4c. Xudng 16
tai mat xuéng hét cdnh tay mat vong qua hét canh tay trai
|&n 16 tai trai 100 cai. Quay tron céi xac bay [&n 100 cai.
Bay |én 100 cai. Ha xudng 16 tai mit, qua md ac, qua 16
tai trai 100 cdi. Tt 16 tai trdi xudng canh tay trai vong qua
hét canh tay méit 1én 16 tai mat.

Ngay 5 Thang 01 Nam 2020: Lan 1. Bit dau thién luc 4
gi® Chiéu

T¢&i 11 gio 30 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 7 tiéng 30 Phat. Trang thai thién trong 7
tiéng 30 Phut.

Nudc bay Ién 300 cai. Téi day da thanh nuwdc ménh
mong. Huan luyén tiép, nwéc ménh méng ma toi cling 1a
cdi xadc d3 huan luyén thanh nudc trong nuwdc ménh
mong. Bay lén 1 cdi, tir 1 t&i 100 cdi. Bay Ién 100 cai, ha
xudng. Ha xudng, lic ha tha xuéng 1 cai doi lai 1 cdi dém
1, ti€p 2 t&i 100 céi. Bay |én vay Ién 1 céi, dém 1 tiép lién
cai 2 cho t&i 100 cdi. Quay tron bay lén that cao that
nhanh dém 1 tiép lién cdi 2, cho t&i 100 cai. Tdi 67 cai
quay tron bay Ién, cang lic cang nhanh. Bén Ién that cao
that nhanh. Ché&p nhoang bay Ién that cao cang luc cang
nhanh 100 cdi. Quay tron tha xudng that sau that nhanh
100 cdi. Bay lén 1 cdi d6i lai 1 cai that cao that nhanh
1000 cdi. Ha xudng, lic ha thd xudng 100 cai.
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Bay Ién I&n that cao dém 1 ha xuéng tiép 2 cho téi 100
cdi. Ca nuwdc ménh moéng ha xuéng dém 1 tiép 2 téi 100
cdi.Ca nudc ménh modng ha xubng ché nay rat |3
“POWER” clia nuwdc ménh mdng nay. Ha xuéng 100 cai.

Cd nuwdc ménh méng bay lén that cao, that cao that
nhanh déi lai 1, tiép 2 cho ha xuéng 100 cdi. Quay tron
bay I&n 1 cai tha xuéng 1 cdi tiép 2 cho téi 100 cai. Ha
xudng tha xudng 1 cdi that sdu ddi lai 1, tiép 2 cho t&i 100
cdi. Nudc ménh mong bay tién |1&n that nhanh, tién 1én 1
cdi tha lai 1 cdi dém 1, ti€p cai 2, cho t&i 100 cai. Bay Ién
100 cdi, luc bay |&n that cao that nhanh. Tha xuéng that
siu that nhanh dém 1 ti€p lién cdi 2 cho t&i 100 cdi. Ha
xuéng 100 cdi. Ca nuwdc ménh mong day 1én 1 céi dém 1
tiép lién cai 2 cho t&i 100 cdi. Ha xudng day xudng 1 cai
that sdu dém 1 ti€p 2 cho t&i 100 cai. Chdng chénh chéng
chénh bay I1én dé&m 1 tiép lién 2 cho t&i 100 cdi. Tiép lién
2 cho t&i 100 cdi. Ha xuéng Ién 1 cdi doi lai 1 cdi dém 1
ti€p 2 cho t&i 100 cdi.Ha xudng téng xudng 1 cdi that sau
nhanh dém 1 ti€p 2 cho t&i 100 cai. Dun dan bay |én d&m
1 ti€p 2 t&i 100 cai. Dun dan ha xuéng 100 cai. Thoan
thoat bay Ién dém 1 tiép 2 t&i 100 cai. Thing than tha
xuéng dém 1 ti€p 2 cho t&i 100 cdi. Tong manh 1én 1 cai
nguwng ti€p cho tdi 100 cdi. Tong 1 cdi xudng dém tiép 2
cho t&i 100 cdi. (dang ngang). Téng 1 cai that manh that
sdu dém 1 tiép 2 cho t&i 100 cai. Nghién nghién bay Ién
that nhanh dém 1 tiép 2 cho t&i 100 cai. Thoan thodt,
thoan thoat phdng 1én dém 1 tiép 2 cho tdi 100 cai.
Thanh than bay lén d&m 1 tiép 2. Bay tir 16 tai trai lén
dinh dau xudng 16 tai mat 100 cai.
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Tir 16 tai mit bang ngang phia sau cla dau, tir 16 tai mat
ngang qua |3 tai trai 100 cai. Nhe nhang bay |én that cao
that nhe d&m 1 ti€p 2. Tir 16 tai trai lén dinh dau. T dinh
dau xudng 16 tai mat 100 cai. T 16 tai mat 1én dinh d3u.
TU dinh dau xudng 16 tai trai 100 cai. T 16 tai trai nhe
nhang rat nhanh dém 1 ti€p 2, qua 16 tai mt 100 céi. Phia
sau dau, phia sau ttr 16 tai trdi. Nhe nhang tién lén that
nhanh dém 1 ti€p 2. L6 tai mat |én dinh dau 50 cdi, tur
dinh dau xuéng 16 tai trai 50 cai, 16 tai trai 50 cai. Tir 16 tai
trai nhe nhang rat nhanh bay ra dém 1, ti€p 2 qua 16 tai
mat 100 cdi & phia sau clia dau. L6 tai mat quin quin
bay |én dém 1 tiép 2 Ién dinh dau 50 cdi. Tl dinh dau
xudng 16 tai trai 50 cai. L6 tai trai ngang qua 16 tai mat
100 cai, phia dau phia sau 16i 1én ngung dém 1 ti€p 2 lén
dinh dau 50 cai. T dinh dau xudng 16 tai trai 50 cai.
Pang huan luyén ché nay xac cla téi dang dwoc huan
luyén d3a thanh nuwéc réi ma toi cling thiy dugc dé dién
dat lai la duwoc huan luyén trong nuwdc ménh mong. Nudc
huan luyén trong nuéc.

Noi ti€p lai trang thai dang hudn luyén. Tir 16 tai trai
ngang qua |6 tai m&t 100 cai. Phia sau dau dau dang huan
luyén ma bay |én rat 1a cao va that nhanh. T 16 tai mat
bay lén 1, doi lai 1 ti€p 2. Lén dinh dau 50 cai. T dinh
dau xudng 16 tai trai 50 cai. Nhe nhang tir 16 tai trai qua
16 tai mat 100 cdi. Phia sau dau. T 16 tai mat tha ra 1 cai
nhe nhang giut lai 1 cai, dém 1 ti€p lién cdi 2 1én dinh dau
50 cai. T dinh dau xuéng 16 tai trai 50 cai. T 16 tai trai
qua 16 tai mat 100 cai. Phia sau dau. That nhe bay ra
dém 1, ti€p lén dinh dau 50 cai.
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TU dinh dau xuéng 16 tai trai 50 cai. T 15 tai trdi qua 16
tai trang thai nay nhe nhu vo hu khong. Lén that nhanh
that cao dém 1 tiép cai th& 2, 1én dinh dau 50 cdi. Tw
dinh dau xudng 16 tai trai 50 cai. T 16 tai trdi ngang qua
16 tai mat 100 cdi phia sau dau. Dénh dang dénh dang
bay 1én dém 1 tiép 2. Lén dinh d4u 50 cdi. Tl dinh dau
xudng 15 tai trai 50 cai. LS tai trai qua 16 tai mat 200 cai
phia sau dau. N&i tiép ndi tiép bay 1én 100 cai ha xuéng
100 (cdi). N&i ti€p nditiép ha xuéng 100 cai. N&i ti€p ndi
tiép nhe nhang ha xudng that sdu 100 cai. Bay |&n that
cao that nhanh. Chép nhodng 100 cai. Ha xudng nudc
ménh mong lai dé€m 1 ti€p 2 cho t&i 100 céi. Cling la nwdc
ménh mong thang 1én d&ém 1 ti€p 2 cho t&i 100 cai. Trang
thai ngay ché nay nudc ménh méng thanh mau xam lot
1 1at sau khéng con nwdc ménh méng mau xam Igt ma
bay gi® |a nwdc ménh mdng mau trang trong vat. Nudc
ménh méng mau xam lai bay |én 100 céi. Cho ra tr& lai
nuwdc ménh mong trong vat chi€u sang. Bay lén chdp cai
bay |én chép cai bay 1én dém 1 tiép 2 téi 100 cdi. Chdp
cdi tha xuéng 1 cho t&i 100 cai.
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Tién 1én 16i lai 1 cai dém 1 ti€p 2 bay lén cho t&i 100 cai.
Ha xudng tha xudng 16i 1&n lai 1 tiép 2 cho t&i 100 cai. Xac
cla t6i da duwgc hudn luyén thanh nwdc ménh méng roi
ma tdi cling thdy trén dinh dau. Ngang trén nwdc ménh
mong trong vat chiéu sang. D3 thanh nudc ménh moéng
réi ma téi cling thay & dinh dau. Nudc & dinh dau bay ra.
T nhanh ma trong cai nhanh né ma trong cai cham nai
la cham ché& su that rat nhanh dién dat nhu vay cho dé
hiéu. Giéng nhu cai quat tay & Viét Nam cho ra 1 cai xép
lai 1 cai. Trang thdi nay & dinh dau xudng 16 tai mit vong
qua phia sau dau. Qua 16 tai trdi. L6 tai trai |én dinh dau
(160 cai). Dinh dau xuéng 16 tai trai vong qua 16 tai mat
|én dinh d&u 160 cai. Phia sau dau 16 tai trai qua 16 tai
mat. Dinh dau xuéng 16 tai trai vong phia sau dau qua 16
tai mat 1én dinh dau 160 céi. Nhich nhich ha xuéng 100
cai. Nhich nhich tha xuéng nhich nhich vay ché hay 1am.

Nhich nhich nuwdc ménh mong nhich nhich lan nuéc ra
tran ngap tha ra ché nay hay Idm. Bay 1&n 1 cai. Nuérc
ménh mong chdp sang Ién 1 cdi (100 cdi). T tw bay I1én
100 cai. Ti tir ha xuéng. M@i lan tir tir dién pha xuéng
cho t&i 100 cai.
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An Chirng Thang 2
Nam 2020
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Ngay 3 Thang 02 Ndm 2020: Lan 1. Bat dau thién ltc 8
gio Toi

Téi 1 gio 05 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 5 tiéng 05 Phat. Trang thaéi thién trong 5
tiéng 05 Phut.

Nudc bay 1én 300 cai thanh nudc ménh mong. Nuwdc
ménh mong bay |1&n bay |1&n 1 cai, d6i lai 1 cai, dém 1 tiép
cdi 2 cho t&i 100 cai. Bay Ién 1 cdi, nwdc ménh méng n&
ra thanh nhirng tdng nudc to by, to by dém 1 tiép cai 2,
cl nhu vay cho téi 100 cai. Thanh nuwdc ménh mong lén
lan rong ra dém 1, ti€p 2 cho t&i 100 cdi. Nhan nha nhin
nhdy bay [én 1 cdi ngung dém 1, tiép lién cai 2, c& nhw
vay cho t&i 100 cai. Nwdc ménh méng oan oan bay Ién
dém 1 tiép cai 2, c& nhu vay tdi 100 cai. Nudc ménh
mong day Ién 1 cai, ghi lai 1 cdi, tiép lién cai 2, cir nhu vay
100 cdi. Gom lai quang |én 1 cdi dém 1 ti€p 2 cho téi 100
cadi. Thiang thdng thing thang, bay lén that cao dém 1
tiép lién céi 2 cho tdi 100 cdi. Bay giang ngang. Nhe
nhang bay Ién that cao that nhanh dém 1 ti€p 2 cho t4i
100 cdi. Nudc ménh mong bay trong khong trung trong
bau Troi, bay that nhanh that nhanh 100 cdi, cho ra nudc
ménh mong trong vat chi€u sang. Nhe nhang bay |én that
cao that nhanh dém 1 tiép lién cai 2 cho téi 100 cai.
Quang lén 1 cdi ghi lai 1 cai dém 1, tiép cai 2, c& nhu vay
t&i 100 cdi. Quing |én 1 cdi bay lién 1én dém 1 tiép 2, cho
tdi 100 cai. Ha xudng tdi biét hét bai hoc xin phép xa.

K&t Ludn: Xac cua tdi duoc huan luyén thanh nwdc ménh
mong trong vat chiéu sang. Toéa ra hoi lanh.
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NG&i thém ché nay 1 chdt tai sao ltc nao cling 1a nwdc
ménh méng. Theo sy hiéu biét cta tdi la huan luyén hoai
huan luyén m3i. Cho nudc ménh mdng cang ngay cang
I&n rong va nwdc ménh mong cang ngay cang ménh
mong hon. Nudc cling 1a dién nuwdc ménh mong cang luc
cang ménh méng cang “POWER” cho cai xac clia tdi dang
duoc hudn luyén.
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An Chirng Thang 3

Nam 2020
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Ngay 25 Thang 03 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
5 gior Chiéu

T&i 6 gior 45 Phit -> 1 tiéng 45 Phat,
5 gior Chidu -> 6 gir 45 Phut-Chidu

Thoi gian thién 3 tiéng 30 Phat. Trang thai thién trong 3
tiéng 30 Phut.

Toi la nudce bay 1én 1 ngung tiép lién cdi 2. Cho tdi
400 cai. Ha xudng 150 cai. Bay lén. Bay xéo vj tri 16
tai trai xéo lén nlra dinh dau. Xuéng 16 tai mat xuéng
tay mat. Hét canh tay mit. Vo ban tay mit dang bat
an tam mudi v3i ban tay trai hét canh tay trai lén vai
trai. Lén 16 tai trai 160 cai. Tir 16 tai trdi dém 1. Lén
nlra dinh dau xudng 16 tai mat 1a 100 cai.

Tir 100 cdi nay & 16 tai mat 1én nlra dinh dau xuéng
16 tai trai 100 cai. 13 tai trai. Tl 100 cai & 16 tai trai
toi dém 1. Xudbng vai trai xudng hét canh tay trai.
G3p ban tay mat 2 ban tay bat 4n tam mudi Ién hét
canh tay mat [&n vai mat 1én 16 tai mat (160 cai). Tw
cai 16 tai mat lén nira dinh dau vong qua 106 tai trai
100 céi. Tw 16 tai trai vong qua ngang nira dinh dau
xuong 16 tai mat 100 cai (1 [an). Lap lai 1 1an nlray
nhw [an trén 13 2 [an giéng nhau. T 16 tai mat 1én
ntra dinh dau. T nl&ra dinh dau xudng choét vai mat
100 cai.
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TU chét vai mat ché 100 céi nay toi bat dau dém 1
xéo xudng ban tay mat dang bat am tam mudi voi
ban tay trai t6i d€m 100 cdi. T ché ban tay mat
dang bt 4n tam mudi vdi ban tay trai. Tl ban tay
trai xéo 1én chét vai canh tay trdi toi d€m 100 cai. Ti
chét vai tay trdi xéo |1&én nira dinh dau 100 cai.

Tl 16 tai trai 1&n nlra dinh dau. Ti nlra dinh dau
xudng chot vai trai 100 cai. Tl chét vai trdi chd 100
cai nay toi bat dau dém 1. Xéo xudng ban tay trai
dang bat 4n tam mudi véi ban tay mat toi dém 100
cai. TUr ché ban tay trai dang bat an tam mudi voi
ban tay mat. T« ban tay mat xéo Ién chét vai canh
tay mat td6i d&m 100 cai. 100 cdi. Tir chét vai tay mat
xéo |én nira dinh dau 100 cdi. Bay Ién 200 céai ha
xudng 200 cdi. Xac tdi thanh nwdc ménh méng chiéu
sang lo Itrng trong Cang Khoén Vi Tru. Sau khi xa
thién trang thai xac tdi y nhw trong lic thién. Xac toi
[3 nwdc ménh mdng chiéu sang bay 1én hoai bay 1én
mai. Thu that hdm ray tdi di vé Viét Nam. Thoi gian
1 thang rudi cong phu cé bé tré. Ké lai luc bat dau &
Viét Nam vé Perth.

23 ngay dua 6ng tdo Tét. Vai ngay sau Viét Nam cé
tin binh COVID19 Nha Trang. Luc dau cling hoi sg ma
vé Viét Nam chang & hotel. Roi cling khong so. Toi
va gia dinh cé anh ban Vinh va thang con trai.
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C6 di vé tinh vé Thién Pudng & tinh (di cling nhiéu)
Muén xe khuya di khuya vé. Di riét roi cling hét so.
Thu that hém rai toi cé bé tré vé cong phu. Xin ké lai
caca ban doc cho vui. S6 la toi roi xa qué huong ciing
40 nam roi day la lan dau tién toi vé Viét Nam &n Tét.
Ngay 23 ndm 2020 (Ngay dua Ong T4o) t6i c6 mit &
Viét Nam. Di v&i anh ban Vinh va thang con trai ut.

N6i 1a vé Viét Nam an Tét sau 40 ndm rbi xa qué
hwong. T6i cling khdng biét tai sao vé Viét Nam an
Tét ky nay. NGi la rdnh thi tdi khéng cé ranh dau. Ky
di nay rat la giang nan cho t6i nhé qua. Vé cac Thién
Puong & tinh. Vé Thién Budng & Saigdn va cac tinh.
Thay céc ban dao cung nhau hoc Muc Bé Tam thién.
Trau d6i tu hoc va chung thién cling vui. Va ratla hao
hing. Long rat vui. Mac dau & Viét Nam ciling cé
nhiéu chd bi binh COVID19. Ma sy that khéng con
so di vé Thién Duong dudi tinh dé chung vui clng
cadc ban. Quén di néi sg cha cai COVID19 dang tran
& Viét Nam. 1 thang rudi. Sau khi & Viét Nam 1
thang ruwdi. Td&i ngay vé dat Uc (phi trwdong vang
que). H6m rai & Viét Nam dau cé biét tinh hinh &
nudc Uc. Ve téi Uc. Mua gidy di cau khong cé anh
ban chay gan chét mua duwoc c6 1 cubn gidy di cau.
R6i phailo mua d6 du trir.

Lic méivé: Cling hét hon lic d6 chi 1 ngudi chét dén
nay. Thi 6 thdi qua chirng. Cling hoi dong dé. Nén
ngdi khéng néi.
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C6 bé tré lo di du chr don dep nha clra t&i nay mai
bat dau ngdi lai. DAy |3 bai dau tién mdi bat dau ngoi
lai. Sau khi di Viét Nam méi qua Uc.

Ngay 28 Thang 03 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
4 gi®r 15 Chiéu

T&i 8 gior 40 Phat-Téi.

Thoi gian thién 4 tiéng 35 Phat. Trang thai thién trong 4
tiéng 35 Phut.

Nudc bay 1&én 800 céi ha xuéng 150 cdi. Ha ngang (Nuwdc
ha ngang xuéng). Bay lén xéo |én vj tri & 15 tai trai xéo lén
nlra dinh dau 100 cdi. T nlra dinh dau xéo xudng 16 tai
mat 100 cai. Tt 16 tai mat xudng vai mat xuéng hét canh
tay mat v ban tay mt 100 cai. Bay tay mat dang bat an
v&i ban tay trai. Tir ban tay trai dang bat &n tam mudilén
hét canh tay trai |én vai trai |&n 15 tai trai 100 céi. Bay lén
100 cdi ha xuéng 100 céi. Ha xuéng bay Ién lai, ha xuéng
chac ngang tir 16 tai trai cong qua 16 tai mat 100 cai. Tu
16 tai m&t xéo xuéng ban tay ban tay mit dang bat an tam
mudi v&i ban tay trai tdi d€m 100 céi. T ban tay trai ché
100 céi toi bat dau dém dém lai 1 xéo I1én 16 tai trai 100
cdi. Bay |én 100 cai ha xuéng 100 cai.

Bén Trai 1
Ldc ha & nira dinh dau dién xudng ngang qua |6 tai trai.

Ngang qua |0 tai trai.
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Xuéng vai trai xudng hét canh tay trai. Xudng ban tay trai
ché dang bat an tam mudi véi ban tay mit. Tir chd ban
tay mat dang bat 4n tam muoi lén hét canh tay mat. Lén
vai mat Ién nlra dinh dau 200 cai.

Bén Mjt 1

Ha & nlra dinh dau dién xudng ngang qua |6 tai mit xuéng
vai mat xuéng hét cadnh tay mat. Xudng ban tay mit ché
dang bat an tam mudi v&i ban tay trai. Twr chd ban tay
trai dang bat dang bat an tam mudi I1én hét canh tay trai
|én vai trai [én dinh dau 200 cai. Bay lén 100 cdi ha xuéng
100 céi xudng.

Bén Mat 2

Bay lén & nira dinh dau xéo xudng cui chdé mat 100 cai.
TU cui chd mat vong ngang qua gilra lung dang ngbi thién
trén ghé gilra lwng ngay lwng. Ngang blrc qua gitra lung
mat va trai.
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Ngang cui cho tay trai. Xéo |&n nlra dinh dau 200 cai. Thu
that t6i cling cé dong d6. Nhan dip nay. Bong la vi di Viét
Nam vé khong cé biét tinh hinh & Uc. Di 1 thang rwdi roi
md&i vé. Luc ra phi truong di vé Uc. Phai nd 13 phi
trwong Iic vé t8i méi vé vang hoc luc téi vang lang
rat di nguoi di Perth dan ching. & bén day ngudi ta
d3 biét nén du trl&r con tui tui maéi vé dau cé biét cai
gi. Dén bay gio thi khang khi€ép dan ching chét qua
nhiéu mua d6 dé du tri rat 1a hiém. Thu that cé
dong d6 ma ciing phai rang ngbi tbi twdng dau.

Cang Khon Vii Tru va Thugng D& khéng con huan
luyén t6i nlra chir. Ai dé dau tdi ngdi xudng van con
duwoc hudn luyén ti€p. Sau khi tdi va anh ban cung
nhau phu mua 1 chut d6 dé du tri tai vi minh di vé
d3 tré roi tim mua cling rat 13 kho khan (Tinh hinh
chung ma).
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An Chirng Thang 4
Nam 2020
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Ngay 1 Thang 04 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién ltc 5
gi® Chiéu

Téi 10 gi&r 15 Phut-T6i.

Thoi gian thién 5 tiéng 15 Phat. Trang thai thién trong 5
tiéng 15 Phut.

Nudc bay |én dém 1. Tiép lién dém th 2. C& nhw vay
cho téi 100 cai. Ha xudng & nra dinh dau. Tl nlra dinh
dau nudc xudng 16 tai mat. Xudng hét canh tay mit chd
2 ban tay dang bat 4n tam mudi v&i ban tay trai. Lén hét
canh tay trai [én nira dinh dau. Lén ndra dinh dau 200 cai.
TU nlra dinh dau nudc xudng 16 tai trai xudng hét canh
tay trdi chd 2 ban tay dang bat an tam mudi véi ban tay
mat [én hét cadnh tay mat 1én nra dinh dau 200 cai.

Bay I&n 100 cdi ha xuéng 100 cai. (trang thai nay lap lai 2
lan). Ha xuéng nlra dinh dau xuéng ban tay mit dang bat
an tam muodi. Ha thang xudng (100 c&i). Bay I&n 100 cai.
Bay 1én 100 cdi & nlra dinh dau 100 cdi. Tir n&ra dinh dau
ha xudng ha thang xudng ban tay trai dang bat an tam
muoi 100 cdi. Bay Ién lai 100 cdi. Bay |én 100 cai ha
xudng 100 cdi & nra dinh dau xuéng hét canh tay trai vo
ban tay trai dang bat an tam mudi. Thang Ién nlra dinh
dau 200 cai. T dinh dau xudng hét cdnh tay mat vé ban
tay mat dang bat 4n tam mudi thang lén nlra dinh d3u
200 cai. Bay |én 100 céi ha xuéng 100 cadi. Ha ngang
xudng tir 16 tai trdi ngang ngang. T 16 tai trai ngang qua
16 tai mat. Ha cung 1 ldc. LA tai trai va |6 tai mat 100 cai.
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TUr 16 tai mat nwdc xudng cui choé tay mit dang ngdi thién
trén gh&. T&i cli ché canh tay mat ngang qua lwng phia
sau. Panh vong qua phia bén nlra lung bén trai qua cui
cho tay trdi ch6 héng. Dang ngdi thién trén ghé cui chd
tay trai lén 15 tai trai 200 cai.

TUr 16 tai trdi nudc xudng cui chd tay trai dang ngbi thién
trén ghé. Té&i cli chd canh tay trdi ngang qua lung phia
sau. Danh vong qua phia bén nlra lung bén mat. Qua cui
cho tay mat ché héng dang ngbi thién trén ghé. Ti cui
chd tay mat &n 16 tai mat 200 cai. Trong lic huan luyén
trang thai nay xac cla téi dwoc hudn luyén thanh nudc
ménh mong trong vat chiéu sang lanh 13am bay lén cao.
Bay I&n hoai bay 1én mai rdi cling cé luc ha xuéng. Cho
toi biét hét da hét bai hoc. Xac cla t6i dwoc huan luyén
thanh nudc ménh méng trong vat chiéu sang tda ra hoi
lanh. Sau khi xa thién xdc cla téi 1a nwdc ménh méng toa
ra hoi lanh.

Ngay 6 Thang 04 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién ltc 6
gi® Chiéu
Té&i 6 gior 40 Phit- Chiéu -> 40 Phut
6 gio chiéu -> 8 gi® 35 Phut-tdi -> 2 Tiéng 35

Nudc bay 1én 500 cai ha xuéng. Ha xuéng 100 cdi. Bay
|&n 100 cai ha 100 cdi. Bay Ién 100 cdi lai ha xudng. Chac
xéo xuéng tir 16 tai trai |én nira dinh dau 100 cai. Tir 100
cai & nira dinh dau téi dém 1. Xudng |6 tai mat xudng cui
cho tay mat dang ngbi thién trén gh&. Chd hong bén mat
bang ngang qua ché lung quan phia sau lung.
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Qua t3i cli cho tay tréi 1én hét canh tay trai 1én 15 tai trai
lén nira dinh dau 200 cai.

Trang thai nay. Co phia truwdc va phia sau cla than. Toi
dang ngoi thién trén ghé. T nlra dinh dau nwdc xudng
16 tai mat 16 tai mat 100 cai.

Tir 100 cai & 16 tai mat [én nira dinh dau lai 100 cdi sang
lai ché nay. T nlra dinh dau ché 100 cai nay. Nuwdc
xudng 16 tai trai 100 cai.

Viét cho bén trai

TU nira dinh dau nwdc xudng 16 tai trai 16 tai mat 100 cai.
TUr 100 cai & 16 tai mat 1én nlra dinh dau lai 100 cai.

(di toilet vo thién tiép)

Bay Ién 100 cdi ha xuéng 100 cai. Lo Iirng gilra khong
trung. Xac cla tdi dugc hudn luyén thanh nuwdc ménh
mong dap xuéng lo Iirng trong Cang Khén Vi Tru.

Bay [&n mot [an nlra. Ha xudng toi biét 1a hét bai xin phép
xa. HOm ray sau khi di Viét Nam vé c6 gian doan va cé bé
tré. Cai binh Covid 19 ciing Iam cho déng 1 chut. Chuyén
trén toan khap thé gidi ma. Nai néi vay ché tdi cing ran
ngoi thién trd lai dé co bai va cho ra ti€p nlra céc ban oi.
Dung ly ra téi khéng duoc déng nhu vay. Déng dat cling
khdng so ma 1 ‘job’ cla tdi la chi biét ngbi thién dé cé bai
vo dé tai liéu lai trwdce khi ra di.
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Ngay 9 Thang 04 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién ltc 3
gi® Chiéu

T6i 8 gi®r 05 Phat-Tai.

Thoi gian thién 5 tiéng 05 Phat. Trang thaéi thién trong 5
tiéng 05 Phut.

Nudc bay 1én 1200 céi ha xuéng & nlra dinh dau.
Bén 16 tai trai 1

Tl nra dinh dau nudc xudng 16 tai trai 50 cai. T 16 tai
trai xuéng hoi thang xudng cai cho tay trai 50 cai. Tl cui
cho trai thang ngang qua cli chd mat 100 cdi. Tir cui chd
tay mat hoi thang |én 15 tai mat 50 cai. Tir 16 tai mit Ién
nlra dinh dau 50 cdi. Ti nra dinh dau nudc xudng 10 tai
mat 50 cai. Tl 16 tai mat xudng hoi thang xudng cui chd
tay mat 50 cai.

TU cli chd mét thang ngang qua cui chd trai 100 cai. T
cUi cho tay trai hoi thang 1én 16 tai trai 50 cai.

TUr 16 tai trai 1en nlra dinh dau 50 cdi. Giéng trang thai
dau ma thay vi thang xudng cui ché. Ma trang thai nay
lai ma nlra dinh dau nwéc xudng 16 tai trai xuéng hét canh
tay trdi. VO ban tay mat. 2 tay dang bat &n tam mudi.
Vong |én canh tay mat 1&n 16 tai mat 1én nira dinh dau.
S6 1an vong nhu trang thai dau.
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Bén Mjt 1

Nlra dinh ddu nwédc xudng 16 tai mat xuéng hét canh tay
mat vo ban tay trdi 2 ban tay dang bat 4n tam mudi. Vong
|én canh tay trdi I&n 15 tai trai 1én nira dinh dau. S6 lan
giong nhu trang thai dau. Nira dinh ddu nwdc xudng 16
tai trai 100 cai.

Tir 16 tai trai xuéng cli chd mat 100 cdi. T cui cho trai
ngang qua cli chd mat 200 cai. TU cui chd mat thang
thang |&n 16 tai m&t 100 cai. Tir 16 tai mat 1én nira dinh
dau 100 cdi. Trang thai nay giéng trang thai dau 13 nwdc
thang xuéng ma sé lan thang lén gap doi.

Dién dat ché nay la nuwdc & nlra dinh dau . Xudng theo
cdi dang d3 duwoc huln luyén. Nuwdc xudng tir nira dinh
dau xudng hét phan trén cla céi xac dang ngbi thién trén
ghé&. Xac da thanh nudc ma téi cling thiy dugc dé dién
dat lai chd nay.

Bén Mat

Nlra dinh dau nudc xudng 16 tay mat 100 cai. Tur 16 tai
mat xuéng cui chd 100 céi. Tu cui chd mat ngang qua cui
cho trai 200 cai. Tl cli cho trai thang thang 1&n 16 tai tréi
100 céi. Tir 16 tai trai 1én nlra dinh dau 100 céi. Trang
thai nay gidng trang thai dau la nudc thang xudng ma sé
lan tang 1én gap doi.
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Bén Trai 3

Trang thai k& tiép tir nlra dinh dau xudng 16 tai trai.
Xudng hét 2 ban tay dang bat 4n tam mudi. Qua hét canh
tay mat I&n 16 tai mt. Thaivithang. K& trang thai ké trén
tdi mdi vira ké. S6 Ian ciling giéng nhv trén. Trang thai
nay danh vong hét canh tay mat qua canh tay trdi s6 lan
200 cai.

Hét bén trai xong t&i bén mat. (S6 lan cling vay)
Bén Mat 3

N(ra dinh dau xuéng 16 tai mat xudng hét 2 ban tay dang
bat 4n tam mudi qua hét canh tay trai 1&n 16 tai mat,
xuong hét hai ban tay dang bat an tam mudi qua hét canh
tay 1&n 16 tai mt. SO 1an 200 cai.

Bay |én hoai, bay |én mai, bay that cao cho ra nudc nuwdc
ménh mong trong vat chi€u sang. Ha xudng, toi biét I1a
hét bai, t6i xin phép xa.

Ngay 13 Thang 04 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
2 gio’ 40 Phut-Trwa

T&i 8 gidr toi.

Thoi gian thién 5 tiéng 20 Phat. Trang thaéi thién trong 5
tiéng 20 Phut.
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Nudc bay 1én 1100 cdi ha xuéng thanh nwdc ma toi cling
thay dé dién dat lai.

Bén Trai

Bay l&én 1100 céi ha xudng & nra dinh dau. Nudc xuéng
& nira dinh dau xuéng tdi ngay chd 16 tai trai 100 cai. Chd
16 tai trai toi bat dau dém trd lai 1 lai cho t&i 100 cai.
Xuéng cui cho trai téi dang ngoi thién ghé.

Tw 16 tai trai to6i d€m khai dau lai 1 cho téi 100 cai. Tur
ntra dinh dau nwdc vira dé xudng nay. 1 phan cla cdi xac
cla t6i da bién thanh nwdc ma téi cling thay va biét la
cho ra 1 phan cla xac da thanh nwéc ma lam cho cang lic
cang l&n rong ra.

Néi ti€p lai: Ve trang thdi nay nghe.
Bén trai | L0 tai trai

Nira dinh dau nudc dé xubng tir cui ché trai dém 1. Cho
t&i ban tay trai dang bat &n tam mudi véi ban tay mat 100
cdi. Huan luyén ti€p nudc trén nlra dinh dau d6 nudc
ti€p tir ban tay mat dang bat 4n tam mudi véi ban tay
trai.

T6i dé€m 1 cho t&i 100 cdi qua cli cho tay mat 100 céi. Noi
chd nay lai 1 chat. O nira dinh dau nudc d6 xubng 10 tai
mat 100 cdi. Tl 16 tai mat 100 cai nay t6i nguwng va dém
bac dau lai 1. Cho t&i 100 cai. Xudng cli chd tay mat.
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Cho bén Bén Mat

Nlra dinh dau nudc xudng 16 tai mat 100 cai. Xudng cui
ché mat. To6i dang ngdi thién trén gh&. Tir 16 tai mat toi
dém khdi dau lai 1. Cho t&i 100 cdi. Nira dinh dau nudc
dd xudng tlr cui chd mat dém 1. Cho tdi ban tay mat.
Dang bat 4n tam mudi v&i ban tay trai 100 cai. Nudc trén
nlra dinh dau dé nudec ti€p tir ban tay trai dang bat an
tam mudi v&i ban tay trai 100 cai.

Néi lai chd nay 1 chat

Trong lac huan luyén trang thai nay 13 nudc & nira dinh
dau d6 xuéng. D3 thanh nudc ma téi cling cling thay dé
dién dat lai la. Huan luyén nhu vay dé cho 1 phan cai xac
cla toi dd thanh nudc rdi ma lam cho nuwéc cang lic cang
I&n réng ra. Bay 1én 100 cai ha xudng & moé ac. Nuwdc
xuéng. Viét lai gidng trang thai trwdc. Thay vi & dinh dau
bay gid & mé ac nwdc chay xudng (Bén Trai) Bay 1én 100
cdi ha xudéng & mod ac nudc xudng & md ac xudng tédi ngay
16 tai trdi 100 cai. Tiép lién chd 16 tai trai toi bat dau dém
tré lai 1. Cho t&i 100 cdi. Xudng cli cho tréi téi dang ngbi
thién trén ghé&. Tir mé dc nwdc vira d6 xudng cung trang
thdi nudc dé xudng nay 1 phan cla céi xac cla toi d3 bién
thanh nwdc ma t6i cling thay va biét |1a cho ra 1 phan cla
xac da thanh nwdc ma lam cho cang ldc cang I&n rong ra.

Nira mo 4c nudc dd xudng bén 16 tai trai tinh tir cui chd
trai d€m 1 cho t&i ban tay trai dang bat an tam mudi véi
ban tay mat 100 cai. Nudc & mo ac tiép tir ban tay mat
dang bat an tam mudi v&i ban vdi ban tay trai téi dém 1
cho t&i 100 céi qua cli ché mat 100 cai.
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O md ac nudc d6 xudng I8 tai m3t 100 cai. Tir 16 tai mit
100 cai nay t6i ngung va dém bat dau lai 1. Cho téi 100
cdi xudng cui ché tay mat. Xong bén mat t&i bén trai bén
mat. Bén mat xong. Bay |én 100 cai. Mai cai bay I1én than
manh that cao. Twr 1 t&i 100 cdi. Cho ra vong tron nwéc
trong vat chiu sang. Vong tron nay ciing 1a bau Troi
nuwdc chiéu sdng. Tai sao néila bau Troi nwdc chiéu séng.
Tai vi n6 to bang céi bau Trdi chd khéng c6 nhd dau. Ha
xuéng lo llrng trong Cang Khdn Vi Tru. Ché khdng cé nhé
dau. (Phai dién ta nhu vy mai héty). Bay Ién.

Vong tron nay mac di khong con vong tron ma bay [én
hoai bay Ién mai. That cao that manh. Cho ra nudc ménh
mong trong vat chiéu sang. Bay I&n 100 cdi ha xudng 100
cdi. C nhu vay hoai cling ¢d lic ha xudng toi biét la hét
bai xin phép xa. Xac cha téi dugc hudn luyén thanh.
Nudc ménh mong trong vat chiéu sang. Téa ra hoi lanh.
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Ngay 16 Thang 04 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
4 gi®» 20 Phat-Chiéu

T¢&i 9 gio’ 20 Phut-Khuya.
Thoi gian thién 5 tiéng. Trang thai thién trong 5 tiéng.
Nudc bay 1én 700 cai ha xudng & mé &c.
Bén Trai

Tl mo &c nwdc xudng 16 tai trai xudng hét canh tay trai.
Té&i ban tay trai gdp ban tay mat dang bat 4n tam mudi.
Lén hét canh tay mat |én 16 tai mat 1én md ac 200 cai.
Nudc & trén mo ac xudng cho bén trai.

(Bén mat y nhu bén trai, mién viét lai)

T md 4c nuwdc xudng 16 tai mit xudng hét canh tay mat
tdi ban tay mat. Gdp ban tay trai dang bat &n tam mudi
|én hét canh tay trai lén 16 tai trai |én mo ac 200 cai. Bay
|&n 100 cai ha xuéng &@ mé ac xudng. Lap lai trang thai toi
ma&i vira ké trén 1ap lai. 1 1an ndra. (trang thai nay 2 lan).
Bay |én hoai bay 1én m3i cling cé ltc ha xudng.

Cho ra nwdc ménh méng. Ha xuéng cho ra nwdc ménh
mong trong Cang Khén Vi Tru. Téi biét hét bai xin phép
Xa.

Ngay 18 Thang 04 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
3 gi&r 50 Phut-Chiéu
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T¢i 9 gio' 15 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 5 tiéng 25 Phat. Trang thaéi thién trong 5
tiéng 25 Phut.

Nudc bay 1én 500 cai ha xudng & mé ac.
Bén Mat

O md ac nwdc xudng hét canh tay mit vong qua hét canh
tay trai |én t&i mé ac lai. (200 cai).

Bén Trai

Viét lai cho bén trai nwdc & mé dc xuéng hét canh tay trai
vong qua hét cénh tai trai vong qua hét tay mat lén tdi
mo 4ac lai 200 cai. Trang thai nay huan luyén cho phia
trwdc. Cling gidng nhu trang thai téi mdi vira ké trén ma
cho than phia sau.

Ghi Chua: Phia trwdc vong hét tay mat vong qua tay trai.
(t6i dang ngdi thién trén ghé). (Phia trudc 2 tay bat an
tam mudi).

Trang thai thir 2: Thay vi tay mat va tay trai chd 2 ban
tay bén tay mat va bén tay trai bat an tam mudi.

Bén Trai

(Phia sau luvng giéng nhu phia trudc mién viét lai) Nudc
& mo ac xuéng hét canh tay trai ch6 cli cho tay trdi ngang
qua chd lwng quan bén cui ché trai bang qua cli chd mat
|&n hét cdnh tay mat 1én t&di mo &c lai 200 cai.
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Cho Bén Mat

Nuwédc & mé 4c xuéng hét canh tay mat ché cui cho tay
mat ngang qua ché lwng quan bén cli ché mat bing qua
cui ché trdi 200 cdi. 2 trang thai thoi gian thi day ma sé
phan thi it.

Tai vi: MGi mot [an dém 1. Cho ra céi xac né cang luc
cang cho ra nuwdc to va lan ra. Nuwdc cang luc cang [&n
rong ra vé nwdc. N6 lam cho I&n réng ra. Nén thoi gian
cham cham tai vi né mac lam cho cdi xac 1én réng ra vé
nudc nén né phai bi cham.

Qua trang thai khac

Bay I&n 100 cai. Ha xuéng & mo ac. Nudc xudng giéng
nhu 2 trang thai trén.

T6i méi vira ké qua. Ma huan luyén cung mét luc cho
than trudc va than sau. HéEt than mat xong t&i than trai.
Nudc & md ac xubng giong nhu 2 trang thai trén tdi mai
vlra ké qua. Ma huan luyén ciing mét ldc cho than truéc
va than sau. Xdac cla t6i dwoc huan luyén. Cho ra nudc
ménh mdng cang lic cang nuwdc ménh mong tda ra hoi
lanh trong Cang Khon Vi Tru.
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Ngay 22 Thang 04 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
9 gi¢o’ 40 Phat-Khuya

T¢&i 11 gio 50 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 2 tiéng 10 Phat. Trang thai thién trong 2
tiéng 10 Phut.

Nuwdc bay 1én 500 cai ha xudng 100 cai. Cho ra xac la nwdc
ménh méng. Hét bai xin phép xa.

Ngay 24 Thang 04 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
6 gior 50 ->
T6i 8 gioy 40 T5i —> 1 Tiéng 50

Nudc bay [én ddi xuéng dém 1. Tiép lién cai th& 2 c&r nhw
vay cho t&i 2000 cdi. Ha xudng 300 cdi. Cho ra nuwéc
ménh moéng.
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Ngay 25 Thang 04 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
5 gi®r 40 Phit-Chiéu

T¢&i 9 gio 45 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 4 tiéng 05 Phat. Trang thai thién trong 4
tiéng 05 Phut.

Nudc bay 1én 1100 céi ha xuéng & md ac.
Bén Mat

Tl md ac nwdc xudng 16 tai mdt. Hét canh tay mat vong
qua canh tay trdi [&n 16 tai trdi vd mo &c lai 160 cai. Toi
dang ng6i thién trén ghé.

Bén Trai

T Mo &c nwdc xudng 16 tai trai. Xudng hét canh tay trai
vong qua hét canh tay mit 1én 16 tai mat voé mé ac lai 160
cdi. Bay lén 100 cdi ha xudng. Trang thai 1 xong phia
trudc. Trang thai 2 13 phia sau lung.

Bén Mat

Tl md &c nudc xudng 16 tai mat. Hét canh tay mét phia
sau lung bang qua lwng [én hét canh tay trai phia sau lwng
vO mo ac 160 cai.

Bén Trai

Tl md 4c nude xudng 16 tay trai hét canh tay trai phia sau
lwng bang ngang qua lwng 1&én hét cdnh tay mat phia sau
lwng v mod &c. 160 cdi. Bay lén 100 cai ha xudng.
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Ha tir ntra dinh dau xéo xudng vi tri. T&r nl&ra dinh dau
xudng phan nira. Tl nira dinh dau xuéng 16 tai trai, vi tri
nam phan nira gitra dinh dau xudng 15 tai trai.

Bén Trai

Xéo xudng ché 2 ban tay trai va ban tay mit dang bat an
tam mudi. (100 cai). T ché 2 ban tay mit va trai dang
bat 4n tam mudi nay xéo I&n vj tri nra 16 tai mat 1én nlra
dinh d4u 100 céi.

Bén Mat

T nra dinh dau xudng phan nira. Tl nlra dinh dau xuéng
16 tai m&t nam phan nira gitra dinh dau. Xuéng 16 tai mat
xéo xuéng chd 2 ban tay mat va ban tay trai dang bat an
tam muoi 100 céi. T chd 2 ban tay trai va mat dang bat
an tam muoi nay xéo 1én vj tri 16 tai trdi 1én nira dinh dau
100 cdi. Bay lén hoai bay I1én mai. R6i cling cé lic ha
xuéng cho toi biét hét bai xin phép xa. Ha xudng cho ra
cdi xac cla tdi dugc hudn luyén thanh nwdc ménh mong
chi€u sang. Sau khi xa thién xac cla t6i cling la nudc
ménh méng chiéu sang.
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Ngay 26 Thang 04 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc

5 gi&r Chiéu

T¢i 9 gio' 35 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 4 tiéng 25 Phat. Trang thai thién trong 4
tiéng 25 Phut. Nudc bay 1én 300 cai ha xuéng 120 cai. Ha
xuéng ché mo ac.

Bén Mat

Tl mé ac nwdc xubng qua |6 tai mat vong hét canh tay
mat vong qua hét canh tay trdi lén 16 tai trai vd mé ac lai
160 cai. Toi dang ngbi thién trén ghé.

Bén Trai

T md 4c nuwdc xudng qua |6 tai trai vong qua hét canh
tay trai vong qua hét canh tay mit. Lén 16 tai mat vo mo
4c lai 160 céi. Bay |én 100 cdi. Ha xudng & ntra dinh dau.

Trang thai 1; Xac d3 huan luyén da thanh nudc ménh
mong. Bay lén that cao that nhanh.
Bén Trai

100 cdi ha xudng & nlra dinh dau. Nuwdc & nira dinh dau
xuéng vi tri. T nira dinh dau xuéng phan nlra nira dinh
dau. Xudng 16 tai trai. Khoan phan nlra. T ti nira dinh
dau xudng 16 tai trai 100 cai.
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Tl ché 100 cdi nuwdc xudng thang xudng canh tay trai
dang ngodi bat &n tam mudi v&i ban tay mat 100 cdi. Tw
chd 100 cai toi dém bat dau lai 1 qua hét tdi vi tri cling
nhu tlr rdn t&i chd héng lwng quan bén mat ciling 1a cui
chd vi tri t6i méi vira ké 100 cai. Thang I&én 100 céi & chd
vi tri phan nlra dinh dau xudng 16 tai mat 100 cai. Ti cho
ntra dinh dau vdi 16 tai mat tdi dém bat dAau lai 1 t&i 100
cdi lén nlra dinh dau.

Bén Mat

Nudc & nlra dinh dau xuéng vi tri phan nira nira dinh dau
xudng 16 tai mat 100 cai. Tu chd 100 céi nwdc thang
xudng canh tay mat dang ngdi bat &n tam mudi v&i ban
tay trdi 100 cdi. Tt chd 100 cai toi dém bat dau lai 1 qua
hét t&i vi tri tlr ran té&i chd héng lung quan bén trdi cling
13 cUi cho trai tdi vi tri tdi mdi vira ké 100 cai.

Théng |én 100 cai & cai vi tri phan nira dinh dau xudng 16
tai trai 100 cai. Tl chd nilra dinh dau vai 16 tay trai toi
dém bat dau lai 1 tdi 100 cdi Ién nira dinh dau. Nudc
ménh mong bay thang 1én 100 cai. Ha xuéng 100 cai. Bay
thang Ién rat cao va rat nhanh. (trang thainay 2 [an). Ha
xudng ha chac ngang. Cho ra nwdc ménh mong cang 1én
rong vé bé ngang 100 céi ha xuéng. Ha thang xudng.

Bén Trai
T chd rdn xéo 1&n gan nlra dinh dau bén trai ha xéo nay
tdi d€m 1 cho t&i 100 cdi. Tir 100 cdi & vi tri nay. Lén

ngang qua dinh dau. Vong xuéng hét cadnh tay mat vo lai
ché 16 rdn 100 cai.
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T 16 rdn 1én chd vi tri gan nlra dinh dau. 100 cdi. Tl vi
tri 100 cdi nay |a gan nira dinh dau. Bay |én dinh dau 100
cdi. T nlra dinh dau xuéng hét canh tay mat dang ngoi
thién bat 4n tam mudi. Qua cli chd mat vo 16 run lai 100
cai.

C6 Hoa & nha con gai
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T 16 rdn 100 cdi xéo |én vi tri gadn nira dinh d&u. 100 cai.
Bay lén 100 cai & dinh dau ha xudng thang xudng chd 16
ran. Tt 16 rdn xéo |&n. Viét lai giong nhu trang thai trén
ma cho bén mat.

Bé&n mat gidng nhu bén trai.

Bén Mat

Xong bén trai tdi bén mat. Ha thang xudng tir ché rdn
xéo |&n gan nlra dinh dau bén mat.

Ha xéo ché run t6i dém 1. Cho t&i 100 cdi. T 100 cai &
vi tri nay Ién ngay qua dinh dau. Vong xudng hét canh
tay trai vo lai ché rdn 100 cdi. T 16 rdn 1&n ché vi tri gan
ntra dinh dau 100 cdi. Tir vij tri 100 cdi nay |a gan nira
dinh dau.

Bay Ién dinh dau 100 cai. T ntra dinh dau xudng xuéng
hé&t canh tay trai dang ngdi thién bat 4n tam mudi. Qua
cui ché trdi vé 16 run lai 100 cai.

Trang thai khac
Ciling hét bai viét két luan.
Ngay 29/04/2020
Thoi gian thién: 5 gior 10 chiéu -> 11 gid t6i (5 tiéng 50)

Nwdc bay 1&n 800 cai, ha xuéng ché 800 cai la xac d3
thanh nudc ménh moéng.
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Bén Trai: Xong 800 cai, ha xuéng & ntra dinh dau xudng
16 tai trai, xuéng vai canh tay trai. Nwdc & nlra dinh dau
xudng dang cong cong hét canh tay trdi, vd ban tay trai
dang bat an tam mudi v&i ban tay méit; qua hét canh tay
mat 1én 16 tai mat, I&n nira dinh dau, 160 cai. (ndila “Ién”
chd sy that 1a nudc & nlra dinh dau d6 xudng).

Bén Mat

Nudc & dinh dau d6 xudng 16 tai mat xudng vai canh tay
mat. Nudc & dinh dau xudng dang cong cong hét cédnh
tay mat, vo ban tay mit dang bat &n tam muoi vdi ban tai
trai, qua hé&t canh tay trai, 1&n 16 tai trai |én nlra dinh dau,
160 cai.

”

(ndi thém chat chd nay, ndi la “Ién” chd that sy la nudc
& nlra dinh dau d6 xuéng phia trudce va phia sau toi dang
ngoi thién trén ghé&, cung mét luc phia trudc va phia sau
clUathan.) Nudc bay 1én 14 1an (bay Ién 100 cai, ha xudng
100 cdi). Mot trang thai tlr 1 t&i 14 1an. No6i la mét trang
thai giong nhau nhung c6 phai la lan tht 2 hon [an tha 1.
C& nhu vay cho t&i 14 Ian.

Lan 14 lap lai 2 [An. Lan 16 13p 13i 2 Ian. Tditrang thai 14.
Nudc dién phdng thang thang 1&n rat 1a nhanh nhu 13 cay
dién phoéng thang 1én cho ra nwédc ménh mong. (trang
thdi nay 2 lan). Trang thédi 19: Nwdc ménh moéng Ién
xuéng nhanh va vd cung vl bado. Ha xudng & mé ac xéo
xudng 16 tai trai, xéo nlra mé ac xéo |1én vij tri nlra dinh
dau. T nlra dinh dau 100 cai, trén 16 tai mat cach nira
dinh dau 100 céi.
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Xudng ban tai mat

Tl ban tay trdi va ban tay mat dang bat 4n tam mudi xéo
|&n 16 tai trai 100 cdi. Ti 16 tai trai, dém bat dau 1 qua
mo &c, xudng vi tri n&ra dinh dau réi tlr nlra dinh dau
xudng 16 tai mat 100 cai. T chd 100 céi nay trir qua cho
vi tri nlra dinh dau (khdang phan nira) t&i 16 tai trai 100
cai. T chd 100 céi téi mdi vira ndi lén xéo xudéng ban tay
trai dang bat 4n tam mudi vdi ban tay mat.

Vé Bén Mit

Nuéc & md 4c xéo xudng 16 tai mdt qua md ac, tir nlra md
ac xuéng 16 tai mit xéo nlra mo ac xéo 1én vj tri nira dinh
dau. T nlra dinh dau xudng 106 tai trai. T vj tri nay xéo
ban tay trai véi ban tay mit dang bat 4n tam mudi 100
cai. Trén |6 tai trai cach nlra dinh dau 100 cai xudng ban
tay trai. Tl ban tay mat va ban tay trai dang bat 4n tam
mudi xéo 1én 16 tai mit 100 cai.

T cai 16 tai mat bat dau dém 1, qua mo ac xudng vi tri
nlra dinh dau dai xuéng 16 tai trai 100 cai. T 100 cai nay
trd qua vj tri tir nlra dinh dau khoang phan nira téi 16 tai
mat 100 cai. T chd 100 cai tdi méi vira ndi xéo xudng
ban tay mit dang bat 4n tam mudi v&i ban tay trai. Hai
trang thai trén trong lic hun luyén nudc trong phan cla
cdi xac, ludbng nudc nay luéng nudc qua, ludng nudc qua
rat 1a manh, rat 1a nhanh nhu vi bado. Bay Ién hoai, vira
bay vira nudc & trén dinh dau cho xuéng 16 tai trai, xuéng
hét canh tay trai, vé ban tay trai dang bat &n tam muoi
v@i ban tay mat, qua hét ban tay mat, qua hét canh tay
mat, |&n 16 tai mat, I1én n&ra dinh dau.
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Nuwéc & nlra dinh d3u d6 xudng cé dang cong cong, gom
tlr cdnh tay trdi tir tir qua hét cdnh tay mat. Bén trai xong,
tdi bén mat, d6 nwdc xudng cho cdi xac cua toi dang dugc
huan luyén cang ldc cang thém nuwdc va nudc ménh
mong nay dé cho cai xdc cang lic cang “POWER” vé dién
nudc dé cho ra nudc ménh méng cang luc cang lan rong
ra va to I&n thém. Bay Ién hoai bay Ién mai, cling c6 luc
ha xudng cho téi biét |la hét bai.
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An Chirng Thang 5
Nam 2020
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Ngay 1 Thang 05 Ndm 2020: Lan 1. Bat dau thién ltc 5
gi® Chiéu

T&i 8 gior 45 Phat-Téi.

Thoi gian thién 3 tiéng 45 Phat. Trang thai thién trong 3
tiéng 45 Phut.

Nudc quay tron bay [én 800 cai ha xudng 80 céi. Bay lén
100 cai. Ha xuéng nhu 1 tang nuwdc & nira dinh dau.
Nudc xuong 16 tai mdt. Nhu 1 tdng nudc d6 xudng cong
cong theo canh tay mat. Téi dang ngdi thién bat 4n tam
mudi rdi ban tay mat qua hét ban tay méat gidp mi lai chd
bat dau 100 cdi (cé than trudce va than sau).

Cho ra nwdc ménh mong cang lic cang ménh mong. Bay
|&n 100 cdi ha xudng 70 cai. Nuwdc xudng vi tri nira dinh
dau xudng phan nira c& nlra dinh dau xudng 16 tai mat.
(gi6ng nhw bén trdi mdi vira huan luyén bén trai. Bay gid
t&i bén mat).

Bén Mjt 1

Nudc & nira dinh dau nwdc xubng 16 tai trai nhuw 1 tang
nwdc d6 xudng cong cong theo canh tay mat téi dang
ngdi thién bat 4n tam mudi v&i ban tay trai qua hét ban
tay trai. Gidp mi lai chd bat dau 100 céi (c6 than truwdc va
than sau). Cho ra nwédc ménh mong cang I&n cang ménh
mong. Bay lén 100 cdi ha xudng 70 cai. Nudc xudng vi tri
ntra dinh dau xudng phan nlra c& nira dinh dau xuéng tay
trai.
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Bay |&n 400 cai ha xuéng xac cla t6i dwoc hudn luyén
thanh nudc ménh moéng trong Cang Khon Vi Tru.

Ngay 3 Thang 05 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
12 gior 45 Phat-Trua

T&i 5 gior 45 Phit-Chiéu.
Thoi gian thién 5 tiéng. Trang thai thién trong 5 tiéng.

Nudc bay 1én 600 cai ha xudng 100 cai. Bay lén 100 cai
ha xuéng 100 céi. Trang thai nay lap lai 6 an.

Lan thr 1: 1 cai bay |én that cao dém 1, c&t nhu vdy cho
tdi 100 cdi. Cang luc cang cao cang nhanh. 2 trang thai
thi 2 gibng nhu trang thai 1. Ma la th& 2 nay hay hon
lan 1. C& nhu vay gidng nhau ma cang luc cang cao,
nhanh va hay hon. Tay trai nay lap lai 6 lan.

Bén Mat

Ha xuéng 100 cdi @ mé &c. T md ac nudc xudng phdt
ngang |8 tai mét xudng cli chd mat qua cui chd trai vong
lén hét canh tay trai phét ngang 16 tai trai vé mo ac 160
cai.
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Bén Trai

Tir md &c nudc xubng phdt ngang 16 tai trai xudng cui cho
trai qua cui ché mat vong lai hét cdnh tay mat phdt ngang
15 tai mat vO mo &c 160 cai. Nwdc bay 1én 11 [an. Trang
thai 1 trang thai bay, bay I1én that cao that nhanh. Tuw 1
tdi 100 cdi ha xudng 100 céi. Tiép lién cdi trang thai th
2 cling giéng vay ma hay hon cling tir 1 t&i 100 cdi. Tiép
lién trang thai th&r 3 giéng 2. Trang thai t6i mdi vira ké
qua. Trang thai ké tiép cling giéng vay ma cang luc cang
cao va cang nhanh hon cho t&i trang thai tht 11. Chora
xac dugc hun luyén thanh vong tron nudc ménh mong
chiéu sang.

Vong tron nudc ménh mong nay to by 1&n 13m nhu gom
hé&t Vi Tru vd trong vong tron nay. (Vong tron nay khéng
c6 gidi han). Bay |én khdng con vong tron nira ma ménh
mong nra, ma chi |a nwdc bay |én. Rat nhanh dém 1, téi
100 cdi ha xudng 100 céi. Tiép ti€p cho t&i 12 roi tdi 13.
T&i trang thai 13. Nhanh va cao that cao that nhanh. Chi
biét Ia vay |&n vay xuéng thoi tdi 14 nhanh hon trang thai
13. Nuwdc ma tdi cling thay dang huan luyén dé dién dat
lai. Bay I&n bau bau tir 16 tai trai bdu bau trén dau qua 16
tai mat bay |&n 100 cdi ha xuéng 50 cai.

Bén Mat

Tl md ac nwdc xudng phdt ngang. Lb tai mat xudng toi
cui ché tay mat bang ngang qua cui chd tay trai I1én hét
canh tay trai phét qua 16 tai trai vo mé ac 160 cai.
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Trang thai nay dugc huan luyén cung 1 ltic cho phia trudc
va phia sau clia than.

Bén Trai

Tl méd &c nudc xudng phdt ngang 16 tai trai xuéng tdi cui
cho tay trdi bang ngang qua cli cho tay mat [én hét canh
tay mat phét qua 16 tai mat vd mé 4c 160 cdi. Trang thai
nay duwoc huan luyén cung 1 ltc. Cho phia truédc va phia
sau cua than. Bay Ién hoai bay lIén mai cling c6 luc ha
xubng. Toéi biét hét bai xin phép xa. Xac cla t6i duwoc
huan luyén thanh nuwédc ménh méng tda ra hoi lanh. Sau
khi xa thién réi. Toi la nwdc ménh mong tda ra hoi lanh.

Sau bao nhiéu ndm r&i qué huvong ma chua cé vé dé an
tét Viét Nam cling xin nd that 13 san 1 cong 2 chuyén. S&
la 2 cudn sdch an chirng Tu Hoc Huyén Bicudn 4va 5. Va
amthanh cuéng 2, 3, 4, 5. Tdi nhd ban dao Viét Nam lam.
D3 xong ma chua phét hanh. Téi quyét dinh vé dé phat
hanh sich va am thanh. C6 mat & Viét Nam ngay 23
duong Tét. Téivé Viét Nam duoc 3 ngay chua kip dn Tét.
Con t6i & bén Uc phone cho biét la phdi mang mat (khau
trang). Binh COVID xu&t phat néu qua nguy hiém déi vé
vé Uc ngay. Ma céc ban biét tinh hinh & Viét Nam. Luc
dd da c6 binh COVID réi. Lic dau binh COVD & Viét Nam
c6 chi mang mat dé phong. Ma khdng hiéu sao lic dé toi
khong so. & lai Viét Nam nhu d3 bt vé. Trong lic & Viét
Nam 1 thang rudi. Téi d3 di xudng thién duwdng & Saigon
va cac tinh. Cdac ban dao rat la vui vé thao ludn Muc Bé
Tam va chung thién khong biét déng co nao thuc day toi
di vé thién duwong.
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Dudi tinh cé dy nhirng budi hoc Muc Bé Tam va chung
thién cda cac ban dao rat |a cui vé va hao hirng hoc Muc
Bé Tam va thién trung rat la vui vé. Trong long téi mirng
|am t6i cling 1am tron nhiém vy lGc & Vit Nam. Méc du
dang c6 binh COVID ma tdi cling d3 xudng thién duong &
cac tinh. D& thay sy sinh hoat cla cac ban dao & thién
dudong. Cling &m long khong phi cda chuyén di vé Viét
Nam ky nay. Xin hét |&i cling c6 nhitng ky niém dé lai ké
thuwong ngudi nhé vé toi. & tan cudc cho téi ngay da bat
vé nhu dy dinh. Ngay 3/3/2020 t6i di vé Uc. (Phitruong
vang que). Vé téi nuwéc Uc vai ngady sau. Phi truong
nguwng hoat dong,

khéng con chuyén bay ntra (khdng khiép). Cling mirng 1a
d3 hoan thanh. Coi nhw cdng tac chuyén di vé Viét Nam
ky nay.
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Ngay 6 Thang 05 Ndm 2020: Lan 1. Bat dau thién ltc 2
gio’ 10 Phut-Khuya

T¢&i 7 gio 15 Phut-Sang.

Thoi gian thién 5 tiéng 5 Phat. Trang thai thién trong 5
tiéng 5 Phat.

Nudc bay 1én rat thidp va chdm chap 1. Tié€p lién cai s6 2
cho téi 900 cdi. Ha xudng 100 cai. Bay lén 100 cdi ha
xudng 100 céi bay 1én. & md 4c xudng hét canh tay mit
vong qua hét cédnh tay trdi |én mé ac lai 200 cai.

(t6i dang ngdi thién 2 tay dang bat 4n tam mudi, ngoi trén
ghé&). Huan luyén va phia trudc va phia sau cla than.

Bén Trai

M ac xudng hét canh tay trai vong qua hét canh tay mat
lén mé ac lai 200 cdi. Huln luyén phia trwdc va phia sau
cla than. Toi dang ngobi thién trén ghé&. Bay Ién 100 cai
ha xuéng 100 cdi trang thai nay 2 lan giéng nhau. Ha
xuéng & mo ac nwdc xuéng hét canh tay mat vong qua
hét canh tay trdi lén mo &c 200 céi. Xong tay mat qua bén
trai cling vay.
Bén Trai

O mé ac nudc xudng hét canh tay trai vong qua hét canh
tay mat lén lai mé &c 200 cdi. Trong subt 5 tiéng 05’ chi
co 1 trang thai nay théi ma cang luc cang cho ra nudc

ménh mdng chiéu sang trong Cang Khdn Vi Tru. Trong
ldc thién toi thdy mat Troi chiéu sang.

57



AN CHU’NG TU HOC NAM 2020

Nhirng trang thai trong sudt thoi gian 5 tiéng 05’ nay rat
|a thap va chdm chap cho ra nudc ménh méng. Toi hoi
|3y lam la twdng dau minh bj hat trugc bay 1én khong néi
hay sau?

Trong dau tdi cd y nghi d6 lién y nghi tdi nghi. T6i thay
lién mat Troi chiéu sang toi hiéu réi. Tai bai hoc nay phai
huan luyén nhu vay tdi hoc mdi néi. Sau khi xa thién téi
cling cé trang thai y nhu ldc thién. La xac cda tdi la nwdc
ménh méng chiéu sing tda ra hoi lanh.

Ngay 13 Thang 05 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
7 gio 25 Phut-Toi

T¢i 10 gio Khuya.

Thoi gian thién 2 tiéng 35 Phat. Trang thai thién trong 2
tiéng 35 Phut.

Nudc bay |én 400 cai ha xuéng 400 cdi cho ra nuéc ménh
moéng. Trang thai ndy ran ran van v nhu may bay sap
cdp canh. N6 may dé bay lén. Ha xudng ciing gidng nhw
vay. C6 bé tré nghi thién sang nay.

Ngay 14 Thang 05 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
8 gio 15 Phut-Toi

Té&i 10 gio 20 Phat-Khuya.
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Thoi gian thién 2 tiéng 05 Phat. Trang thai thién trong 2
tiéng 05 Phut. Nuwéc bay [én 500 cai ha xuéng cho ra xac
cla téi dugc huan luyén thanh nudc ménh méng.

Ngay 15 Thang 05 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
9 gio 40 Phat-Khuya

T¢&i 2 gio’ 45 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 5 tiéng 05 Phat. Trang thai thién trong 5
tiéng 05 Phut.

Nuwdc bay |én 1300 cdi ha xuéng. Bay |én 100 cai. Bay lén
lai 100 cai. 10 Ian ha xuéng. Nudc tir 16 tai trai vong qua
16 tai mat xuéng hét canh tay mit dang ngdi thién bat an
tam muodi v&i ban tay trai. L&n hét canh tay trai. Lén 16
tai trai 160 cai. Cai nay cho bén trdi bay gi¢ t&i bén mat.

Bén Mat

Tl 16 tai trai vong qua 16 tai mat 100 cai. Tl 16 tai mat
vong trd lai qua 16 tai trai 100 céi. Tir 16 tai trai ché 100
céi nay, ché 16 tai tréi nay.

59



AN CHU’NG TU HOC NAM 2020

T6i bat dau d€m 1 vong qua hét canh tay trai dang bat an
tam mudi v&i ban tay mat. Qua hét canh tay mit [én 16
tai mat 160 cai.

Bén Trai Sau Lwng

Nudc tir 16 tai trai xudng qua 16 tai mat xuéng hét canh
tay mat dang ngdi thién bat 4n tam mudi vé&i ban tay tréi
ma chd trang théi nya dugc huan luyén phia sau lung, 1én
hé&t canh tay trai 1én 16 tai trai 160 cai.

Bén Mat Sau Lung

Nudc tlr 16 tai trai vong qua 16 tai mat 100 céi. T 16 tai
mat vong trd lai qua 16 tai trai 100 céi. Tir 16 tai trai chd
100 cdi n33. Ché 16 tai trai nay toi bat dau dém 1 vong
qua. Hé&t canh tay trai dang bat &n tam mudi véi ban tay
mat qua hét canh tay mat. Ma phia sau luwng 1én 16 tai
mat 160 cai. Bay lén hoai, bay Ién mai c6 luc cling ha
xudng cho biét hét bai xin phép xa. Xac cta tdi duwoc huan
luyén thanh nuwdc ménh méng tda ra hoi lanh.

Ngay 20 Thang 05 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
5 gi&r 30 Phit-Chiéu

T&i 8 gior 35 Phat-Téi -> 3 Tiéng 5’

5 gi®r 30’ Chiéu -> 11 gi® 45’ Khuya -> 6 tiéng 15’
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Nudc bay |&n 1000 cdi. Bay 1 cdi. Nguwng tiép lién cdi thu
hai c* nhu vay 1 trang thai cho t&i 1000 cdi. Di toilet vo
dém tiép.

Bay Ién ti€p 100 cai nlra 1a 1100 cdi ha xuéng & md ac.
Bén Mat 1

Tl mo &c nudc xudng 16 tai mat hét canh tay mit vo ban
tay mat va ban tay trai. 2 tay bat 4n tam mudi vong Ién
canh tay trai [&n 16 tai trai vé mo 4c lai 160 cai.

Bén Trai 2

Mo 4c nudc xudng 16 tai trai. 2 trang thai ndy lic huan
luyén cho than trudc va phia sau lung cung 1 ldc.

Bén Mjt 1

O mob 4c, nwdc dd xudng tir tir theo dang tbi dang ngdi
thién trén ghé 2 tay bat an tam mudi. D6 xudng hét canh
tay mat qua canh tay trai 200 cai. T& trén mo ac d6 nudc
xuéng.

Bén Trai 2

Gidng nhw bén mat
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Ngay 24 Thang 05 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
7 gi® 15 Phat-toi

T¢&i 9 gio’ 40 Phut-Khuya
7 gior 15 toi -> 11 gior 40 -> TG

Bat dAu vo toi thay that ro 13 cai xac cla toi dugce huan
luyén trong nudc quay tron bay 1én, réi cdi xac thanh
nuwdc bay 1&n tir 1 tiép lién. Bay |&n cai th& 2, c&t nhu vay
cho t&i 300 cdi. Cai xac da thanh nwdc ménh méng roi
t&i 300 cdi thanh nwdc ménh méng tién 1én, cho téi 500
cai cho ra nudc ménh mong cang lic cang ménh moéng
thém.

Di toilet vd dém tiép.
9 gio’ 45’ khuya -> 11 gio’ 40’ khuya

Di toilet vd dém ti€p 500 cdi tdng cong 1000 cai ha xudng
toi biét hét bai xin phép xa.

Xac cla téi dang duwoc huan luyén thanh nwdc ménh
mong trong Cang Khon Vi Tru.

Ngay 26 Thang 05 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
11 gior 15 Phat-Trua

T¢&i 1 gio’ 40 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 2 tiéng 25 Phat. Trang thai thién trong 2
tiéng 25 Phut.
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Bay Ién 1200 cdi ha xuéng xin phép xa.

Ngay 28 Thang 05 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
9 givr 40’

T¢i 3 gior 25 Phut-Trua.

Thoi gian thién 5 tiéng 45 Phat. Trang thai thién trong 5
tiéng 45 Phut.

10 gi¢r 30’ di toilet v6 11 gi®r -> 200 cai vo ngodi ti€p. Bay
lén 600 cdi ha xuéng. 100 cdi bay Ién lai 100 cdi. Ha
xudng 100 cdi. C& nhw vay cho téilan th 5 tién tién lén.
Nudc tién 1én that that cao.

Cho ra xac da thanh nwédc ménh méng. Cangluc cangldn
rong ra. Lan thr 5. Nudc bay lén that cao. Tién thang
lén. Ha xudng lan th& 6 bay |én 100 cdi. Ha xudng 100
cai. Qua 6 trang thai t&i trang thai khac. Bay Ién nudc
bay dang ngang. D3 thanh nwdc ma bay cling thay dang
dwoc hudn luyén dang ngang. Tu 16 tai trai ngang qua 16
tai mat bay |én 100 cdi ha xuéng 100 cai.

Bén Trai 1

Ha xudng tir 15 tai trdi vira qua tron tir 16 tai trai vong qua
16 tai mat xudng hét canh tay mit vong qua hét canh tay
trai 160 cai. Co than phia trwdc va phia sau.
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Bén Mjt 1

Tir 16 tai trai vong qua 16 tai mat 100 cdi. T 16 tai mat
vong lai 16 tai trai 100 cai.

Tlr 100 cai & 16 tai trai xudng hét canh tay trai vong qua
hét canh tay méit 1én 16 tai mat 160 cai.

Qua trang thai khac
Bay Ién 100 cai ha xudng 100 cai 7 Ian.
Bén Mat 2

Ha xuéng & mé &c, nuwdc xudng qua 16 tai mat xuéng hét
canh tay mat vong qua hét canh tay trai lén 16 tai trai vo
mé ac 160 cai. (Dang ngdi thién trén ghé 2 tay bat &n tam
muoi)

Bén Trai 2

T mé ac nwde xudng ngang qua 16 tai trai xuéng hét canh
tay trai vong qua hét canh tay mat lén 16 tai mat vé mo
ac 160 cai. (Pang ngbi thién trén ghé 2 tay bat an tam
mudi). Bay |én 100 cai ha xudng 100 cai 7 Ian. Ha xuéng
& moé ac. Gidng nhu trang thai téi mdi vira ké trén. Ma
moi [an tdoi dém 1. R6i tiép lién téi 2. Thoi gian rat la
cham cham tai vi nwdc ménh moéng cang luc cang ménh
moéng hon. Nén 1 1an dém 1. Cdi nwdc ménh mong bay
|&n qué I&n thi cham Idm.

N6i vay cho dé hiéu:
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Nhu minh quan chi ma chi vong tron né qua by thi mat
thoi gian. N6 13u. Bay I&n hoai bay I&n m3i roi cling ¢
ldc ha xudng biét hét bai xin phép xa. Xac cla toi duwoc
hudn luyén thanh nwdc ménh modng chiéu sdng trong
Cang Khon Vi Tru.

Ngay 29 Thang 05 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
10 gio’ 15 Phut-Sang

T6i 6 gior 10 Phat-Chidu.

Thoi gian thién 7 tiéng 55 Phat. Trang thai thién trong 7
tiéng 55 Phut.

Nudc bay 1én, ngung dém 1. Tiép lién cai 2. C& nhu vay
t&i 1000 cdi. Ha xuéng 100 cai bay |1&n lai 400 cai. Thanh
nwdc ménh mdng ma téi cling thy dang huan luyén.
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Bén Trai 1

Quay tir 16 tai trai qua qua 16 tai mdt quay tron cd chan
mat va chan trdi (ca than). Td&i day la 600 cai. Ché 600
cai nay.

NGi vé trang thai mdi vira ké trén cho ra nwdc ménh
moéng cang lic cang ménh moéng trong vat chiéu sang tda
ra hoi lanh. Theo doi ti€p trang thai nay

Tiép cho Bén Mt 1

Tiép trang thai bén trdi xong. Tiép lién cho bén mat. Tw
15 tai trai vong qua 16 tai mat 100 cai.

Tir 16 tai mat chd 100 cdi t6i mdi vira dém xong. Vong trd
lai qua 16 tai trai 100 cdi. Tir 100 cai nay la vi tri 16 tai trai
xudng hét té&i ban chan trai, vong qua ban chan mét cho
hét than. Lén lai 16 tai m&t 600 cai. Bay lén 200 céi ha
xudng 100 cdi. Trang thdi nay 2 Ian. Bay lén 100 cai ha
xuéng 100 cdi 2 lan. Bay |én dang ngang thanh nudc
ménh méng ma téi thdy dang huan luyén I3 nuéc ngang
la ttr 16 tai trai ngang qua 16 tai mat bay I&n 100 cai ha
xudng 100 cdi. Cho ra nudc ménh moéng vd cung tan bé
ngang. Bay |&n 100 cai ha xudng 100 cdi (dang ngang).
Bay I&n lai bay Ian nay bay thang thang Ién 100 cai. Ha
xudng & dinh dau nwdc d6 xéo xudng 10 tai trai xudng hét
tdi chan trdi. Chan trai gdp lai chdn mat vong qua hét
chan mit vong qua canh tay mat, 1&n vai mat, 1&n 15 tai
mat, 1én dinh dau lai (600 cai).

Trang thai nay 1ap lai 2 [an.
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Bay lén 100 cdi ha xuéng 100 cdi. Xac cla tdi dugc huln
luyén thanh nwdc ménh méng trong vat tda ra hoi lanh
chiéu sdng trong Cang Khon Vi Tru. Sau khi xa thién xong
roi ma xac cla téi cling con 1a nwéc ménh mong trong vat
chiéu sang nhu trong luc thién.
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An Chirng Thang 6
Nam 2020
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Ngay 2 Thang 06 Ndm 2020: Lan 1. Bat dau thién ltc 7
gio 40 Phit-Tai

T¢&i 11 gio 50 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 4 tiéng 10 Phat. Trang thai thién trong 4
tiéng 10 Phut.

Nudc bay [én 1000 cai.
Di toilet: Thién tiép.

Trong sudt 4 tiéng 10’ c6 1 trang thai nudc bay 1én 2000
cdi roi ha xuéng toi biét hét bai xin phép xa. Xac cla toi
duoc huln luyén thanh nwdc ménh mong chiéu sing téa
ra hoi lanh.

Ngay 3 Thang 06 Ndm 2020: Lan 1. Bat dau thién ltc 3
gi®’ 40 Phat-Chiéu

Téi 11 gio 30 Phat-Khuya.

Thoi gian thién 7 tiéng 50 Phat. Trang thai thién trong 7
tiéng 50 Phut.

Nudc bay [én 1 ngirng tiép lién cdi 2. C& nhu vay tir 1 tdi
1000 cdi ha xudng thanh nwéc ménh méng trong vat
chi€u sang. Ha xuéng & mo ac. P3 thanh nudc ménh
mong ma téi cling con biét dé dién dat lai.
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Bén Mjt 1

Ha xuéng & mé ac. Tir mé &c chi biét cai hoi dién nuwdc
xuéng 16 tai mat xudng hét canh tay mat xuéng hét chan
mat.

Bén Trai

TU md ac chi biét cai hoi dién nwdc xudng 16 tai trai xudng
hé&t cdnh tay trdi xudng hét chan trdi xuéng ban chan trai
va ban chan mat, vong 1én hét chan mat 1&n vai mat 1én
16 tai mat vé mé ac 160 cai. To6i khdng con thady ma chi
biét cai hoi dé dién dat lai. Ma cai xac cda tdi d3 duoc
huan luyén thanh nuwédc ménh méng. Cang ldc cang Idn
rong ra. Nudc ménh méng rat la to 1én chi cé 160 cdi ma
thoi gian rat 13 13u tai vi nwdc ménh moéng nay cang lic
cang lén rong ra.

Trang thai 3.
Bén Trai

Bay lén 100 céi ha xudng & dinh dau. Nudc xudng 16 tai
trai, hét canh tay trai xudng hét chan trai. Tdi ban chan
trdi. Qua ban chdn mat vong qua hét chdn mat I1én canh
tay mat, 1én 16 tai mat [én dinh dau 200 cai. Trang thai
nay huan luyén chi bang hoi dién.

Ma tbéi cling biét dé dién dat lai. La hoi dién trang thai
dau va trang thai vira réi tir & trén mo ac cai hoi dién dé
xuéng ché khéng co thay.
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Trang thai thir 2: O dinh d3u hoi dién & dinh d3u dé
xuéng.

Bén Mat 3

Bay lén 100 cai ha xudng & dinh dau. Nudc xudng 16 tai
mat, hét canh tay mat xuéng hét chan mat tdi ban chan
mat, qua ban chan trai, vong qua hét chan trdi 1én canh
tay trdi, 1&én 16 tai trdi, [én dinh dAu 200 cdi. Trang thai
nay huan luyén chi bang cai hoi dién. Ma tdi cling biét dé
dién dat lai. La cai hoi dién trdng thai dau va trang thai
vlra réi. TU trén mo 4c cai hoi dién dd xudng chd khéng
c6 thay.

Trang thai nay dwoc huan
luyén 11 1an (1ap lai ca thay 11 lan).

Ghi Cha: Lan tht 5 tdi lan th 5 cling bang hoi dién cho
lan thr 5 nay téi thay cho ra vong tron. Nuédc ménh méng
trong vat chiéu sang. Vong tron nwdc ménh méng chiéu
sang nay to bang bau Trdi chd khdng c6 nhé dau. Trang
thai ké tiép khéng con vong tron nay ma dwoc huan luyén
ké& ti€p chi la cai hoi dién. Lan th& 7: Bay Ién bang cai
hoi.

Lan 8, 9.

Lan th& 10. Cho ra vong tron nuwdéc ménh mong chiéu
sang vong tron nay Ién hon lan thi 6. T&i 1an th 11.
Khéng con vong tron nwdc ménh mong chiéu sang. Ma
xac cla téi dugc hudn luyén thanh nuéc ménh mong
chi€u sdng. Ha xudng t6i biét hét bai xin phép xa.
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K&t Ludn: Bai nay |a xac cla toi dwoc huan luyén thanh
nwdc ménh mong chiéu sdng tda ra hoi lanh trong Cang
Khon Vi Tru.

Ngay 4 Thang 06 Ndm 2020: Lan 1. Bat dau thién lac
12 gior Trwa

T6i 7 gior 30 T6i.

Thoi gian thién 7 tiéng 30 phat. Trang thai thién trong 7
tiéng 30 phut.

Nudc bay [én 1000 cai ha xuéng. Nudc bay l1én chd sy
that chi la cdi hoi dién bay |én 1000 cai. Ha xudng 200 cai
bay I1én ha xudng & nlra dinh dau.

Bén Mat 1

Trang thai ndy toi thay chang nhitng cai hoi ma cang luc
cdi hoi nay toi lai thay nwdc nira.

Tl & nlra dinh dau hoi nudc d6 xudng 16 tai mat. Xudng
hét canh tay mat vong qua hét canh tay trdi lén 16 tai trai
lén nira dinh dau 160 cai.

Bén Trai 1

T & nlra dinh dau hoi nwdc d6 xuéng hét canh tay trai
vong qua hét canh tay mat [&n 16 tai m&t |én nlra dinh d3u
160 cai.
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Trang thai nay tdi thay cadi hoi ma cang lic cai hoi nay toi
lai thdy nwdc nlra. Trang thai k& tiép. Gidng nhu trang
thai toi mdi vira ké. Bén mat + Bén trai. H&t bén mat tdi
bén trai.

Ghi Chi:  Lap lai 2 1an giéng nhau ma lan th& 2 cho ra
nwdc ménh mong to by chi€u sang hon lan dau.

Gidng nhu trai thai 1

Trang théi nay 2 [an. (Lap lai 2 1an). Bay lén 100 cdi ha
xudng 100 cdi (5 1an).

Bén Trai 3

O dinh d4u xéo xudng 15 tai trai, vong qua hét canh tay
trai, vong qua hét canh tay mat, 1én 16 tai mat, 1én dinh
dau lai 160 cai.

Bén Mat 3

O dinh d3u xéo xudng 16 tai mat, vong qua hét canh tay
mat, vong qua hét canh tay trai, 1én 16 tai trai, 1én dinh
dau lai 160 cai. Lap lai 1 Ian nira trang thai nay (Lap lai 2
lan). Bay lén dang ngang giéng nhu mit thang ngang cla
1 cai sébng. Ma sdng nhé Idm con cai nay 1a nwéc ménh
mong, bé ngang vo cung tdn. Bay |én 100 cai ha xuéng
100 (5 lan). Bay lén that cao ldc. Bay Ién 100 céi bay lén
that cao (5 [an). Trang thai nay cé vo céi huyén vi nuwdc
den chiéu sdng. Nén bay Ién that cao va ha xudng that
thdp méi ndi & trang thai nay.
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Ha xudng lan cudi cda 5 [an. Khdng con trong cbi huyén
vi nra ma thanh nwdc ménh mong trong vat chiéu sang.
Ma t6i cling thay dé dién dat lai. Nwdc & trén dinh dau
dd xudng hét trong cdi xac d3 thanh nuwdc cia téi dang
ngoi thién trén ghé. Cho ra nuwdc ménh mong. Sau khi xa
thién xong rdi ma cai xac cla téi cling con 13 nuwdc ménh
mong chiéu sang.

Ngay 5 Thang 06 Ndm 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
11 gior 45 Phat-Trua

T6&i 3 gior 45 Phat.
Thoi gian thién 4 tiéng. Trang thai thién trong 4 tiéng.
Nudc bay Ién 3.250 cai.

(2000 céi + 250) ha xudng. Tdila nwdc ménh méng chiéu
sang.

Ngay 12 Thang 06 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
5 gi&r 25 Phit-Chiéu

T&i 7 gior 45 Phat-Téi.

5 gior 25 Phat-Chiéu Téi 11 gié 50 Phit-Khuya -> 6 Tiéng
25 Phut

Nudc bay 1én ma lam nhu 1 céi bay [én. La phia v& 1 cai
bay |1én dém 1.
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Tiép lién cdi th& 2 cho téi 200 cai ha xuéng 100 cai. Bay
|&n 100 ai ha xudng 100 cdi. Trang thai nay 1100 cai
Bén Trail

Ha xudng & mo ac. T&r mo ac nwoc xudng hét canh tay
trai qua hét canh tay mat 1én mé ac lai 160 cdi. La nwdc
ménh méng rbéi ma téi cling thay dé dién dat. Dang trong
ldc dugc huln luyén ché trang thai bay [én 1100 cai bay
|&n that cao tda ra hoi lanh 13m.

Ngay 19 Thang 06 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
2 gio Khuya

T¢éi 3 gior 30 Phat-Khuya

Thoi gian thién 1 tiéng 30 Phat. Trang thai thién trong 1
tiéng 30 Phut.

Nudc bay 1én 300 cdi xa nghi -> Nuwdc ménh méng
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Ngay 21 Thang 06 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
10 gio’ 40 Phut-Khuya

Téi 1 gio Khuya
10 gi® Khuya téi 2 gi& 45 Phut-Khuya -> 4 Tiéng 05 Phut.
Nudc bay 1én 500 cai. Ha xudng 100 céi bay 1&én 100 cai.

Trang thdi nay 20 1an. Lan th& 2 hay hon lan 1. Cang luc
cang hay hon.

Cho ra nwdc cang luc cang ménh moéng hon. Trong thoi
gian 3 tiéng 40’ chi cd 1 trang thai ma huan luyén t&i 20
lan: An th& 2. Phai hay hon an 1 cang vé sau cang hay
hon. Cho ra nudc cang lic cang ménh mong hon.

Bén Mat 1

Trang thai nay 1100 cdi ha xuéng & mo ac nudc xuéng hét
canh tay mat qua hét cadnh tay trai 1én mo ac 160 cai.

Nwdc ménh méng roi ma téi cling thay dé dién dat dang
trong ltuc dwoc huin luyén chd trang thai bay [én 1100
cai. Bay lén that cao tda ra hoilanh 1am.

Trang thai 2 Bén Trai 2

O md &c nudc xudng tir md ac d6 xubng ngang qua 10 tai
trdi xuéng canh tay trai. Nudc tir trén md ac do tiép tiép
qua hét canh tay mat luén qua 16 tai mat vé mo ac 160
cai.

76



AN CHU’NG TU HOC NAM 2020

Ghi Chu: Toéi dang ngdi thién trén ghé. 2 tay dang bat
an tam mudi. Tir moé 4c nuwdc d6 xudng cho cdi phan cua
xac dang ngdi thién 2 tay dang ngdi trén ghé bat an tam
muoi.

Bén Mat 2
Tl mé 4c d6 xudng ngang qua 16 tai mit xudng canh tay

mat. Nwdc tir trén mé ac dé tiép do tiép qua hét cénh
tay trai luon qua 16 tai trai vo mé ac 160 cai.

To6i dang ngdi thién trén ghé& 2 tay dang bat &n tam mudi.
T mo ac. Nuwdc dd xudng cho cdi phan cla xac dang ngoi
thién trén gh& dang bat an tam mudi.

Lap lai 5 lan & trang thai nay.

Tl mo 4c,_nuwdc dd xudng céi xac toi dang ngdi va duoc
hudn luyén. Mac du t6i hudn luyén da thanh nuwdc ma
cling con thay dé dién dat lai.

Trang thai 3 Bén Mat 3

O md 4c nudc d6 xudng tir md ac xudng téi phdt qua 16
tai mat hét canh tay mat xuéng t&i ban chdn mat va ban
chan trai. Lén hét tay trai phét ngang 16 tai trai vo mé ac

(160 cai).
Trang Trdi 3

Nuéc d6 tir mo ac xudng phdt qua tir 16 tai trai hét canh
tay trdi t&i xudng ban chan trdi va ban chdn mat l1én hét
tay trai phét ngang 16 tai mat vdo mo ac 160 cai.
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Bay Ién hoai bay [én madi. Bay |én that cao cling cé luc ha
xuéng. Toi biét hét bai xin phép xa. Xac cla téi duoc
huan luyén thanh nudc ménh mong trong vat chiéu sang.
Sau khi xa thién xong réi ma céi xac cla tdi cling 1a nudc
ménh méng tda ra hoi lanh.

Co Hoa va Gia Dinh
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Ngay 23 Thang 06 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
12 gio’ 15 Phut-Truwa

T&i 6 gior 30 Phut-Chiéu.

Thoi gian thién 6 tiéng 15 Phat. Trang thai thién trong 6
tiéng 15 Phut.

Nudc bay 1én 1000 cdi (a). Di toilet vd thién tiép.

(b) 1000 cai.

(a) + (b) -> 2000 céi ha xuéng & 100 cai bay lén.
Bén Mat 1

O nira dinh d3u nudc xudng hét canh tay mat. Qua hét
canh tay trdi gidp mi & nlra dinh dau 160 céi ha xudng.
TU cli ché tai mat. Nira dinh dau nudc xudng tay trai qua
hét canh tay mat gidp mi & gilra dinh dau 160 cii. Ha
xuong tir cli cho tay trai dang ngodi thién bat &n tam mudi.
Ngoi thién bat 4n tam mudi cho bén trai. Ché nay d3
thanh nuwdc ménh méng rdi. Ha xuéng 100 cai. Bay Ién
15 tai trai xéo |én dinh dau qua 16 tai m3t 100 cai. T 100
cai & 16 tai mat vong qua hét canh tay méit vong qua hét
cénh tay trai cé than trudc va than sau. Dang ngbi thién
bat 4n tam mudi gidp mi 16 tai trai ché bat dau 60 cai.

Bén Mat 2

Tir 16 tai trai qua dinh dau qua 16 tai m&t 100 cdi. T 16
tai mat chd 100 céi nay tré qua lai 16 tai trai 100 cai.
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TUr 100 céi chd 16 tai trai vong qua canh tay trai vong qua
hét cdnh tay mat 60 cai. Ha xudng 100 cdi bay |&n xéo tir
cui chd tay trai dang bat 4n tam mudi. Xéo Ién dinh dau
xuéng cui chd tay mat dang ngdi thién bat an tam mudi
60 cai. T cui chd tay mat nuwdc 1én dinh dau 100 céi. Tw
dinh dau nwdc xudng cli cho trai dang ngdi thién bat an
tam mudi 100 [an. Cho ra nuédc ménh méng ma téi cling
thay dé dién dat lai. Bay |&n hoai bay |&n m3i vira bay vira
duoc hudn luyén. Roi cd luc cling ha xuéng.

Toi biét hét bai xin phép xa. Xdc ha xudng. Xac cla toi
duoc huan luyén thanh nwdc ménh méng lo Itrng trong
Cang Khon Vi Tru.

Ngay 26 Thang 06 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
5 gi&r 05 Phut-Chiéu

T&i 7 gior 50 Phat-Tai

5 gi®’ 40 Phut-Chiéu -> 12 gi& 25 Phat-Khuya -> 6 Tiéng
05 Phut.

Nudc bay Ién 1000 cdi ha xuéng. T dinh dau xéo xuéng
1 tai trai.

Bén Trai 1

Qua hét canh tay trai vong qua canh tay mat. Qua 16 tai
mat |én dinh dau 160 cai.
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Bén mat 1

O dinh dau xéo xudng 16 tai mit qua hét canh tay mat
vong qua canh tay trai qua 16 tai trai 1én dinh dau 160 cai.

Bén Trai 2
O dinh d3u xudng 16 tai trai 50 cai.
Tl 16 tai trdi ché 50 cai.
Tl 16 tai trai ché 50 cai nay tdi bat dau dém 1 xéo xudng.
Ban tay trai 50 cai. Ban tay trai dang bat 4n tam mudi voi
ban tay mdt. TU ban tay mat dang bat 4n tam mudi voi

ban tay trai xéo lén 16 tai mdt 50 cai. Tl 16 tai mat 1én
dinh d3u 50 cai.

Bén Mat 2
O dinh d3u xudng 16 tai mat 50 cai. Tu 16 tai mat chd 50
cai nay toi bat dau dém 1 xéo xudng ban tay mat 50 cai.
Ban tay mat dang bat 4n tam mudi vdi ban tay trai. Tu

ban tay trai dang bat 4n tam mudi vdi ban tay trai. Xéo
|én 15 tai trai 50 cai. Tl 16 tai trdi Ién dinh d&u 50 cai.

Trang thai khac 2

Bay lén hoai bay 1én m3i bay that cao. Ha xuéng cho ra
nudc ménh mong trong vat chiéu sang. Trong Cang Khon
Vii Tru téi twdng dau hét bai.
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Nhuwng chua hét bai dau. Bay Ién that nhanh tién tién
thang l1én. D3 1a nwdc ménh mdng ma toi cling biét dé
dién dat lai.

Ha xudng & dinh dau nuwdc d6 xudng 16 tai trai.
Bén Trai 3

Qua ngay dinh dau xudng 16 tai mat. 50 cai qua hét canh
tay méat 1én 10 tai trai 160 céi. Tur 16 tai trdi lén dinh d3u
vong qua 16 tai mat 50 cai. T 16 tai mat trd qua 16 tai trai
50 cai. Ti 16 tai trai vong |én dinh d&u, xudng 16 tai mat
lai 50 cai. Tu 16 tai mat vong xudng hét canh tay mit,
vong qua canh tay trai lén 16 tai trai, 1én dinh dau xudng
16 tai mat 160 cai.

Bay lén 100 cai, ha xudng 100 cai. (14p lai 3 lan)
Ha xuéng: Quay tron:

Tl 16 tai trdi vira quay tron vira huan luyén cling 1 dong
tdc nghe. Tur 16 tai trdi quay tron qua 16 tai mat 50 cai.
Tir 16 tai mat cling quay tron quay tron cho nuwdc xudng
tlr 16 tai mat xéo xudng. Ban tay mit dang bat 4n tam
muoi vdi ban tay trai 50 cdi. Cling vira quay tron cho
nudc hét tir ban tay trai dang bat 4n tam mudi v&i ban
tay mat. Xéo |&n 16 tai trai 50 cai. Tir |6 tai trai vong ngang
qua dinh dau xudng 16 tai mat 160 cai.
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Bén Mat 3

O dinh d3u d6 xudng I8 tai mat 50 cai qua hét 16 tai mat
vong qua hét canh tay trdi Ién 16 tai mat 160 céi. T 16 tai
mat lén dinh d3u vong qua 16 tai trai 50 céi. T 16 tai trai
tré qua 16 tai mat 50 cai. Tl 16 tai mat vong 1én dinh dau
xudng 16 tai trai lai 50 cai. Tl 16 tai trai vong xuéng hét
canh tay trai vong qua cdnh tay mat [&n 16 tai mat l1én dinh
dau xudng 16 tai trai 160 cai. Bay I&n 100 cdi ha xudng
100 cdi (1ap lai 3 Ian).

Ha xudng quay tron. T 16 tai mat vira quay tron vira
huan luyén cung 1 dong tac. Tl 16 tai mat quay tron qua
16 tai tréi 50 cai.

Tl 16 tai trdi cling quay tron quay tron cho nwéc xuéng
tir 16 tai trai xéo xudng ban tay trai dang bat 4n tam mudi
V@i ban tay mat 50 cdi. Cang vira bay tron cho hét ban
tay mat dang bat 4n tam mudi véi ban tay trai xéo lén 16
tai trai 50 cai. T 16 tai mdt vong ngang qua dinh dau
xudng 16 tai trai 160 cai.
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Trang thai khac (Khong co trang thai khac ma) bay hoai
bay |én mai bay cang luc cang cao. Cho ra nwdc ménh
mong cang lic cang ménh moéng hon. Chiéu sang tda ra
hoi lanh. R&i cling cd lic ha xuéng. Toi biét hét bai xin
phép xa. Sau khi x3 thién réi ma téi cling |a nwdc ménh
mong chiéu sang. Ca phong t6i dang dé viét va thau lai.
Nudc ménh méng tda ra hoi lanh. Bay gio [a mua déng
cla Perth d3 lanh ma con nwdc ménh méng tda ra hoi
lanh.

Tay trai dang bat 4n tam mudi vdi ban tay mat 50 cai.
Cling vira quay tron cho hét ban tay mat dang bat 4n tam
mudi v&i ban tay trai xéo 1én 16 tai trai 50 cdi. T 10 tai
mat vong ngang qua dinh dau xudng 16 tai trai 160 cai.
Né&u khéng gilr m cling chiu khdng néi ddu. Ma du trong
ldc hudn luyén t6i cling d3 quen chiu lanh réi d6é nghe céc
ban. M3c du cdi lanh ca dién 1am cho minh khée. Ma
cac ban thir ghi ca nwdc ménh mong vo clng tan ma tda
ra hoi lanh roi lai mua déng cGa Perth lanh [3m ma riét
réi né cling quen.

Ngay 28 Thang 06 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
2 gio’ 40 Phut-Trwa

T&i 8 gior 10 Phit-Tai.

Thoi gian thién 5 tiéng 30 phdt. Trang thai thién trong 5
tiéng 30 phut.
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Nudc bay 18n ma tdi cling thay 13 bay 1&n 1 cai giuvt lai 1
cdi. Cai giut lai 1 cai déi nwdc xudng &@ mo ac 1 cai dém
1. Cho t&i 500 cdi. Cham ma khéng phai chdm, ma d&
dau, cho ra nwdc ménh méng tr 1 cho tdi 500 cdi rat
cham. Té&i chd 500 cai nay bay I&n rat nhanh va that cao
tir 1 cho t&i 100 céi ché nay nudc ménh méng Hon ché
than truwoc.

TU 1 t6i 500 cai. Bén Mat

Bay lén 100 cai ha xudng & mo ac. Tl mo ac cling duogc
huan luyén. Bay 1 cai giut lai 1 cai doi nwdc xudng cir nhw
vay dém 1. TUr md ac xudng 16 tai mat hét canh tay mét
vong qua canh tay trai. Lén 16 tai tBrai vd md ac lai 160
cai. Dang ngoi thién trén ghé 2 tay dang bat an tam mudi.
Ché nay duoc huan luyén cang lic cang nhanh. Cho ra
nwdc ménh mong cang ldc cang lan réng ra.

Bén Trai Than truwdc

Xong b&n mét t&i bén trai. T mé ac xudng 16 tai trai hét
canh tay trai vong qua canh tay mit vong l&n 16 tai mét
vd md ac lai 160 cai. Dang ngdi thién trén ghé 2 tay bat
an tam mudi duoc huan luyén cang lic cang nhanh hon
bén mat cho ra nudc ménh.

Trang thai khac 2
4 giy 35 phut chiéu -> 6 gio 45 phut -> 2 tiéng 15 phuat

2 canh tay cta than phia truwdc xong roi. Cling huan luyén
nhu vay ma phia sau lung.
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Bén Mat 2 Phia Sau Lwng
Bay I&n 100 cdi ha xuéng & md ac huan luyén bay Ién 1

cdi givt lai 1 cdi doi nwdc xudng trang thai thir 1 cho 2
canh tay mat va tay trai cta than trudc.

Bay gi¢ t&i phia sau lung
Nudc tlr md ac xudng cdnh tay mat bdng ngang qua lung
quan bén mat qua bén trai [én hét cdnh tay trdi lén mo ac
160 cai.
Phia sau lwng

Bén Trai 2
Xong bén mat tdi bén trai nudc tlr md ac xuéng hét cdnh
tay trdi bang ngang qua lung quan bén trai qua bén mat
lén hét canh tay mat 1én mo &c 160 cai.
Qua trang thai khac
Than trwdc va than sau.

Bén Mat 3
Than trwdc va than sau.
Trang thai thir 1:_ Cho phia trwdc phia trudec cé bén mat

va bén trai.
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Trang thai 2:_ Cho phia sau lung. Phia sau lung bén mat
va bén trai.

Trang thai 3: Gom lai huan luyén cung 1 lic cho than
trudc va than sau cling xong than mat roi t&i than trai.
Cho t6i mién ké lai chd nay. Co6 phan cla cai xac cla toi
thanh vong tron tron vat chiéu sang tda ra hoi lanh.

Bay |én that cao that nhanh réi 1 lGc sau khdng con vong
tron nay nira huan luyén ti€p. Vong tron nay to by bang
bau Troi.

Trang thai khac Bén Trdi4

Ha xudng 100 cai bay [én &@ mo 4c. Xudng 16 tai trai 100
cdi (nwdc xubng)

O md &c nude xudng cli chd tay trai dang ngdi thién bt
4n tam mudi. O méd &c xudng 100 cai. Tir md &c xudng
thang chia gira nguc than trudc. Tl mo &c xudng gilra
nguc than xuéng bén trai xudng hét ngang qua cui ché
tay trai dang ngdi thién bat 4n tam muoi (100 cai).

Bén M3t 4

O md ac nudc xudng I8 tai mit 100 cai. O md ac nudc
xudng clii chd mat dang ngdi thién bat 4n tam mudi. &
md ac xudng 100 cai. T md ac xudng thang chia gilra
ngwc than trudc. Tir moé dc xudng gitra nguc than xuéng
bén mat xudng hét ngang qua cli cho tay mat dang ngoi
thién bat &n tam mudi (100 cai).
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Trang thai khac Bén Mat 5

Ha xudng 100 cdi, bay I1én 100 cdi. Ha xuéng &@ mo ac. T
mo ac xudng vong hét canh tay mat vong qua hét cédnh
tay trdi lén mé 4c lai. (160 cai). Dang ngbi thién trén ghé
2 tay dang bat 4n tam mudi.

Bén Trai 5

Ha xuéng 100 cdi, bay 1én 100 cdi ha xuéng & mo ac. T
mo ac xudng vong hét canh tay trai vong qua hét canh tay
mat 1én mé 4c lai 160 cdi. Dang ngodi thién trén ghé tay
dang bat an tam mudi.
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Co Hoa va Chu Vinh
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An Chirng Thang 7
Nam 2020
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Ngay 5 Thang 07 N3m 2020: Lan 1. Bit d4u thién luc
10 gio’ 40 Phut-Trua,

T&i 12 gior 50 Phit-Trua.

10 gior 40 Phit-Trua -> 6 gi®& 30 Phut-Chiéu ->Thoi gian
thién 7 tiéng 50 Phut. Trang thai thién trong 7 tiéng 50
Phut.

Nudc bay 1én 600 cai ha xudng & mé &c.
Bén Mat

Nudc xudng hét canh tay mat qua hét canh tay trdi lén
mo ac lai 160 cai.

Ghi Chu: Dang ngbi thién 2 tay bat 4n tam mudi.
Bén Trai 1

O md &c. Nudc xudng hét canh tay trai qua hét canh tay
mat Ién md &c lai 160 cai (dang ngodi thién 2 tay bat an
tam mudi).

Qua trang thai khac
Bén Trai 2
Trang thai thir 1 t6i mdi vira ké 13 huan luyén phia trudc.

Trang théi trd lai hudn luyén phia sau lung clia 2 cdnh tay
mat va trai dang bat &n tam mudi ma phia sau lung.
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Lén mo ac 160 cai. Tdi 2 trang thai toi mdi vira ké 13 d3
cho ra nuwédc ménh méng tda ra hoi lanh.

Trang thai khac
Bén Mat 3

TUr mo &c nuwdc ménh xudng hét cdnh tay mat hét cdnh
tay trai. 2 tay dang bat an tam mudi |én mé ac lai cai 160
cai.

Bén Trai 3

Cling nhu bén mat. Tr& lai mo ac 160 cai. Trang thai nay
huan luyén cung 1 lic. Phia trwdc va phia sau lung. Téi
dang ngoi thién trén ghé&. Trang théinay lap lai 4 [an cang
lic cang bay |én cang cao vira huan luyén vira bay lén.
Cho ra nuwdc ménh mdng cang ltc cang rong ra cang chiéu
va tda ra hoi lanh.

4 [an ro6i téi di toilet. V6 dém ti€p coi cd con trang thai
nay ntra khéng. Theo dai tiép.

- 3 gio chiéu -> 5 gi®r 10 chiéu -> Tiép 6 [an nlra &
trang thai nay.
- Conglailaila 10 lan

trang thai nay. Tdi lan th¢ 8 1a nuwdc ménh méng chay
|dng ra ca tda ra hoi lanh chiéu sdng. Tiép 2 [an nlra 13 10
lan. Ha xuéng 50 cdi chac ngang. T 16 tai trai ngang qua
16 tai mat.
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Bén Trai 4

Bay Ién bay xéo vi tri tir 16 tai trai vong qua mo &c tdi 16
tai m3t 100 cai. Tir 100 cai & 16 tai mat bat dau dém 1.
Xudng hét cdnh tay mat vong qua cénh tay trdi. 160 cai.
(Tay trai va tay mat dang ngdi thién bat 4n tam mudi). TU
15 tai trai vong qua 16 tai mat 100 cai. T 16 tai mat chd
100 cai nay. Toi bat dau dém 1. Vong qua mo ac trd qua
|6 tai trai 100 ci. Tl 16 tai trdi ché 100 cai mdi vira ké
qua. Toi bat dau dém 1 lai. T 16 tai trdi toi dém 1 vong
qua hét canh tay trai vong qua hét canh tay mat tdi 16 tai
mat 160 cai.

Bén Mat 4

Bay I&n bay xéo vi tri 16 tai mt vong qua mé 4c téi 10 tai
trai 100 cai. Tl 100 cdi & 16 tai trai bat dau dém 1 xudng
hét cdnh tay trai vong qua cadnh tay mat 160 cai. (Tay trai
va tay mat). Pang ngdi thién bat an tam mudi. Tl 16 tai
mat vong qua 16 tai trdi 100 cai. Tl 16 tai trai ché 100 cai
nay. To6i bat dau dém 1 vong qua mé ac trd qua 16 tai mat
100 cdi. T 16 tai mat chd 100 cai mdi vira ké qua. Toi
bat dau dém 1 lai. Tl 16 tai mit t6i d€m 1 vong qua hét
canh tay mit vong qua hét canh tay trai t&i 16 tai trai 160
cdi. Bén traila da vao cdi huyén vi nwdc ménh mong ldng
den chiéu sang tda ra hoi lanh lanh I3m. Vé sau chi biét
la nwédc ménh mong chi 1a cai hoi lanh téa ra. T 16 tai
mat vong qua md &c chd 16 tai mat 100 cai. T 16 tai mat
xudng hét canh tay mit vong qua hét canh tay trai lén 16
tai trdi 160 cdi. Bay Ién hoai. Vira bay vira dwgc huan
luyén. Bay lén that cao cling cd luc Ha xudng.
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Cho ra céi xac cla tdi dugc huan luyén thanh nudc nwdc
ménh méng tda ra hoi lanh. Ma hdm nay bai hoc nay
nwdc ménh méng d3 nuwdc réi ma con la nudce chdy lédng
ra. Toi chi biét dién dat lai. Nwdc ma con chai ldng ra.

Ngay 10 Thang 07 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
4 gio 35 Phut-Sang,

T¢&i 7 gior 20 Phat-Sang.

Thoi gian thién 2 tiéng 45 Phat. Trang thai thién trong 2
tiéng 45 Phut.

Nudc bay |én 1 cdi ddilai 1 cdi dém 1 ci tiép nhw vay cho
t&i 500 cai.

Bén mat va bén trai phia trwérc
Ha xuéng 100 cdi bay I1&n 100 cai. Ha xuéng & md ac.
Bén Mat 1

Nwéc dé xudng hét cdnh tay mat vong qua canh tay trai
trd lai md ac. (160 cai).

Ghi Chu: Dang ngdi thién trén ghé 2 tay bat 4n tam mudi.
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Bén Trai 1

O md &c nuwdc xubng hét canh tay trai vong qua hét canh
tay mat. VO mo ac 160 cai.

Trang thai th 2.
Cling gidng phia trwdc ma huén luyén cho phia sau lwng.
Bén Mat 2

Phia trwdc dang ngdi thién trén ghé 2 tay bat an tam
mudi. Bay gilr t&i phia sau. Bang qua ngang ché cli cho
bén tay mat qua tdi cli cho tay trai 1én mé ac lai 160 cai.
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Bén Trai 2

Cling giéng phia trudc va huan luyén cho phia sau lwng.
Phia trwéc: Dang ngbi thién trén ghé 2 tay bat an tam
mudi. Bay gi¢ tdi phia sau. Bing qua ngang cui cho bén
tay trai qua tdi cui chd tay mat. Lén md &c lai 160 cai.

Qua 2 trang thai tdi mdi vira ké trén. La cai phan nay gi
duogc hudn luyén. Trong ldc hudn luyén téi xin dién dat
lai. Chi la hoi toa ra hoi lanh. V6 trang thai hw khéng.
Mac dau hu khéng ma téi cling con biét chir d& ma dién
dat lai cho cac ban doc. Cai hoi lanh di&r I3m. Bay gi®
Perth Ia mlua déng. D3 lanh ma trong ldc huan luyén téi
phai chju dyng cdi lanh nay. Kéu bang lanh thau xuwong.
Ma phai ran céc ban oi. N&u khdng chju ndi lam sao hoc
dugc bai nay sao.

Trang thai tho 3

T&r md 4c hoi lanh cla nudc. Tda ra tir md &c xudng cdi
phan cla xac t6i dang ngdi thién trén ghé.

Than Mat 3

Qua 1 trang thai tdi madi vira ké trén. Bay gio dang dugc
huan luyén cho phia trudc va phia sau cta cdi phan xac

cla toi dang ngdi thién trén gh&. Cung 1 lGc ma cho than
trwdc va than sau.
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Viét cho bén trai 3

Qua 1 trang thai téi mdi vira ké trén bay gio dwoc huin
luyén cho phia trudc va phia sau cla cdi xac cta toi dang
ngoi thién trén ghé clung 1 lic ma than trudc va than sau.

Tiép cho Bén Trai 4
bi Toilet:

T&i day 9 1an: Lap lai 1 trang thai. N6ila 9 1an 1 trang thai
chd su that 1a co khac.

Khac la sao:

Céi hoi cang luc cang day tda ra hoi lanh lanh dir 3m ma
ma téi chiu ndi (Tai vi né lanh khde). Cang ltc vé sau cai
hoi cang lanh lanh thanh cla dién. Cho ra cai hoi cang
lic cang ménh méng. Dién dat nhu vay cho dé hiéu. Thay
vi nwdc ménh méng ma & day cai hoi ménh mong.

Trang thdi nay 20 lan.
Bén Trai 4

Ha xudng 16 tay trai xéo |én & dinh dau qua 16 tai mat 100
cai. Tir 16 tai mat vong qua canh tay mat va canh tay tréi
160 céi. Tl 16 tai trai 1én nira dinh dau vong qua 16 tai
mat 100 cai. Tl 16 tai mat 100 cai nay vong qua 10 tai trai
lai 100 cdi. Tir16 taitrai 100 cai. Toi bat dau dém 1 xudng
hét canh tay trdi vong qua canh tay mat 100 cai.
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Bén M3t 4

Tir 16 tai mat xéo 1én dinh dau (viét lai cho bén mat). Ha
xudng 16 tai mat xéo 1én. & dinh d4u qua 15 tai trai 100
cai. T 16 tai trai vong qua canh tay mat va canh tay mat
160 cai. T 16 tai mat 1én nira dinh dau vong qua 16 tai
trai 100 cdi. T 16 tai trai 100 cai nay vong qua 16 tai mét
100 cai. L6 tai trai 100 cai toi bat dau dém xudng hét
canh tay mat vong qua canh tay trdi 160 cdi. Lan 15
khdng con thdy vong tron hoi nudce chiéu sang.

2 lan r6i khdng con vong tron nira. Vira bay vira dugc
huan luyén. Bay |én hoai bay I1én mai cing cé ldc ha
xudng xac cha téi dugc thanh vong tron. Vong tron nay
bang bau Troi tda ra hoi lanh clia nwéc chiéu sang trong
Cang Khon Vi Tru.
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Ngay 20 Thang 07 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
3 gio Khuya,

T¢&i 6 gio 10 Phut-Sang.

3 gior Khuya -> 12 Trwa
Thoi gian thién 9 tiéng. Trang thai thién trong 9 tiéng.
Nudc bay 1én 1000 cdi. Xuéng & md ac.
Bén Mat 1

T mo dc nwdc d6 xudng hét canh tay mit qua hét canh
tay trai |én mo ac lai. 160 cai.

Ghi Chu: Pang ngdi thién trén ghé 2 tay bat 4n tam mudi.
Bén Trail

T md ac nwdc d6 xudng hét canh tay mat qua hét canh
tay mat Ién mé ac lai 160 cai.

Trang thai khac
Phia sau Bén Mat 2

T mo dc nwdc d6 xudng hét canh tay mit qua hét canh
tay trai ma phia sau lwng |én md ac 160 cai.
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Bén Trai 2

T& md 4c nuwde d6 xudng hét canh tay trdi qua hét canh
tay mat phia sau lwng 160 cai.

Phia trwdc phia sau cung 1 lic cho bén mat va bén trai.
Bén Mat 3

T mo dc nwdc d6 xudng hét canh tay mit qua hét canh
tay trai 1én mé ac lai 160 cai. Cling cdi trang thai nay ma
cung 1 ldc hudn luyén cho than trugce va than sau.

Bén Trai 3

Bé&n mat xong roi tdi bén trdi tir md dc nudc dd xudng hét
canh tay trdi qua hét canh tay méat I[én md 4c lai 160 cai.
Huan luyén cung 1 IGc ma cho than trudc va than sau.

Bay l&n 100 cai ha xuéng 100 cdi (10 lan). Cang lic cang
tda ra hoi lanh cho ra nwdc ménh méng cang luc cang
réng ra va toa ra hoi lanh.

Trang thai khac: Bén Trdi 4

Ha xuéng quay tron. Tir 16 tai trdi qua cdi 16 tai mat hét
canh tay mat va cénh tay trai ché gidp mi 16 tai trai 160
cai. Pang ngdi thién trén ghé& 2 tay bat &n tam mudi. T
16 tai mat toi bat dau dém lai 1 vong qua 16 tai mat 100
cai. T 10 tai trai t6i d&m 1 qua lai 16 tai mat 100 cai. Ti
16 tai trai d€m 1 vong xudng hét canh tay trai vong qua
hét canh tay méat 1&n 16 tai mat 100 cai.
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Tir 16 tai mat bay 1én nlra dinh dau 50 cai. Bay |&én 100 cai
ha xudng quay tron. Bay Ién 16 tai trai vong qua hét canh
tay trdi qua canh tay mat 100 cai. Tt 16 tai mat qua 10 tai
trai tir 16 tai trai danh vong qua 16 tai mat 100 cai. Vong
canh tay mat va canh tay tay trdi dang ngdi thién trén ghé
2 tay bat 4n tam mudi. Cang lic cang tda ra hoi lanh cla
nwdc ménh mong.

Chi thay 1a cai hoi cia nwdc ménh méng. Vira bay vira
duoc huan luyén 4,5 [an hét bén trdi tdi bén mat. Ha
xuéng.

Chi 13 hoi nwéc ménh méng tda ra hoi lanh. Lanh 1am.
Ha xuéng lo Itrng trong Cang Khoén Vi Tryu. Sau khi xa
thién xong réi ma xac cua téi cling chi 13 hoi nwdc toéa ra
hoi lanh. (Nhw |a tang bang tda ra hoi lanh). Bay gio 13
nlra mua dong cla Perth. Lanh Iam. Mac dau toi da can
than mat d6 d& &m IUc thién ma sau khi xa thién. Téi mac
cai 4o that &m tdi ma tda ra hoi hon cuc nudc by & Viét
Nam.

Ngay 27 Thang 07 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
8 gi® 30 Phut-Tai,

Té&i 10 gio 55 Phat-Khuya.
8 Tiéng 30 T4i -> 4 gi® Khuya -> 4 Tiéng 30

Ngoi 1 chd gidng nhu ngdi 1 ché ma sy that 13 bay 1én d6.
Tuwdng dau ngdi 1 ché ma rat |a hay.
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Cho nuéc lan lan ra rat 1a ménh méng. Tir 1 cho téi 400
cdi. La cdixac thanh nwdc nay thanh nhirng soi dién nudc
bay lén.

Bén Mjt 1

Bay xéo lén. T 16 tai trai 1én mé 4c. Tir md ac xudng 16
tai mat hét tai mat vong qua 16 tai trai vd moé ac 160 cai.
T&r md &c xuéng 16 tai mat (?).

T 16 tai mét xéo xudng cui chd tai trai 1én hét canh tay
trai Ién hét canh trai phét qua 16 tai trai vé mo ac lai 160
cdi. Dién dat chi |3 cdi hoi dién nwdc ma biét dé dién dat
lai chd trang thai nay.

Cai hoi nwdc ma cang lic cang trong vat chiéu sang toa
ra hoilanh. Cling nhw ngdi yén 1 chd dé huan luyén trang
thai nay coi nhu yén 1 chd nhung sy that bay Ién rat |a
cao d6 cac ban oi. Cling nhv yén 1 chd dé tda ra hoilanh
cla nuwdc. Cang luc cang lan rong ra.

Bén Trai 1
Bén Trai ctia trang thai trén
Bay xéo |&n tir 16 tai mat 1&n mé ac. TU md &c xudng 16
tai mat hét canh tay trai. Hét canh tay trai vong qua hét
canh tay mit phot 16 tai mat vo mé ac 160 cai. T mé ac
xudng 16 tai trai. Tir 16 tai trai xéo xuéng cui ché mit 1én

hét canh tay mat phdt qua 16 tai mét vé mo ac lai 160 cai.
Dién dat lai chi 1a cai hoi dién nwdc ma biét.
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Cai hoi nudc phd cho cai xac cla t6i dang duwgc huan
luyén. T trén mo ac xudng bang cdi hoi dién nuwdc ma
toi cling biét dé dién dat lai. Bay Ién 100 cai. Ha xudng
100 cai. C6 vo cdi huyén vi 2 1an. 6 1an vao cdi gi la 1am
mau cha dat 1én 100 cai. Ha xuéng 100 céi. Co cdi mau
dat xong ti€p lién mau trang. C& nhw vay. Hét den, tdi
mau dat xong t&i trang. 17, 18 lan.

Bén Mat 2

Ha xuéng. Toi thay & vj tri 16 tai trai t&i mang tang trai cé
mot vong tron to by chi€u sdng. Xéo xuéng cui chd bén
mat. Xudng canh tay mat vong qua hét cénh tay trai lén
lai 16 tai trai. N6 vong lén canh tay mit. Tréd qua 16 tai
trai lai.

Vj tri 16 tai mat t&i mang tang mit cé 1 vong tron to by
chi€u sdng. Xéo xudng cli chd bén tay mat. Xubng canh
tay mat vong qua hét canh tay trai 1én lai 16 tai trai. N6
vong |én canh tay mat. Trd qua 16 tai trai |én 160 cai.

Vj tri 16 tai mat t&i mang tang mit cé 1 vong tron to by
chi€u sang. Xéo xudng cli chd bén trai xudng canh tay
trai vong qua hét cdnh tay mat 1én lai 16 tai mat né vong
lén hét canh tay trdi lai 160 cai. Cai xac duwoc huan luyén
thanh 1 miéng dién by hinh chi* nhat. Tai vi cai xac cé
dau va chan. C6 bé cao nén néd |a 1 miéng dién hinh chir
nhat to by. Dau tién mau den bay Ién. Khéng phai den
hu ma den chi€u sdng. Ha xudng 100 cdi ha xuéng 100
cdi. 2 lan. Ha xudng bay |én lai khéng phai mau den.
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Bén Trai 3

Tl méd &c xudng 16 tai mat. Xuéng hét canh tay mit vong
qua hét canh tay trdi vd mo ac (160 cai).

Bén Mat 3

Tl md 4c xudng 16 tai trai xudng hét canh tay trai vong
qua hét cdnh tay mat vdé mé ac 160 cai.

La tr chd md &c xudng 16 tai mat né cdn va giut giut tum
lai hét canh tay trai qua hét canh tay mat.

Hét qua canh tay mat gidp mi lai chd mé ac 160 céi. Nhu
la thanh tirng tdng dién. HE&t bén trai xong bén mat. Nhoi
lai nhu 1a nhitng cuc dat ngudi ta nhoi lai.

2 lan mau den
Pen sang.

Bay |&n nhitng tang d4at nay ra ra nhu minh nhoi bot ndi
vay cho dé hiéu.

Chd trang thai mau dat

Bay Ién hién Ién mau dat bay lén 100 cai ha xuéng 100
cdi. Lan th& 2 mau crem.

Trang thdi nay mau dat nay xen vdi mau den va mau
trang (6 1an) cé mau trang.

Ca thay 18 [an ché nay.
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Bay Ién 100 cai ha xudng 100 cai.
Bén Trai 4

O mb ac nuwdc xudng phdt qua 16 tai trai xudng vai trai
qua qua vai mat 1én mo ac lai 160 cai.

Bén M3t 5

O md 4c nudc phdt qua 18 tai mit xudng vai mit qua vai
trdi 1én mé ac lai 160 cai.

O md &c nudc xudng hét canh tay trai bing ngang lung
quan qua cui chd mat hét tay mat [én mé ac (160 cai).

Bén Mat 5

O md ac nuwdc xudng hét canh tay mit bing ngang lung
quan qua cui chd trdi hét cdnh tay trdi [én mé ac 160 cai.

Bén Trai 6

O md 4c nuwdc d6 xudng tdi ban chan trai vong qua hét
chan mat |én md ac 160 cai.

Bén Mat 6

0 md ac nudc d6 xudng tdi ban chan mat vong qua hét
chan tréi lén mo ac 160 cai.

Sang viét 1o cudi Kétluan

Ldc thau cé tai liéu viét lai két ludn
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Ngay 31 Thang 07 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
6 gi®’ 20 Phut-Chiéu,

T¢&i 9 gio’ 50 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 3 tiéng 30 Phat. Trang thaéi thién trong 3
tiéng 30 Phut.

Nuwdc bay [én ddi 1 cdi dém 1. C& nhu vay cho téi 100 cai
ha xudng. -> Nwdc ménh mong.

Ngay 02 Thang 08 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
7 gi&r T6i -> 8 gior 55 Phit-Khuya ->1 Tiéng 55

7 gio T6i -> 1 gior 10 Phit-Khuya -> 6 Tiéng 10

Nuwdc bay 1én 1 tiép lién 2. Th& 2. C& nhu vay cho tdi
600 cai.

Bén Trai 1 Ha xudng & mo ac. Xudng 16 tai trai vong hét
canh tay trai [én mé ac lai 160 cai.
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Ghi Chu:_ Trong cdi lic hudn luyén trang thai nay 13 phia
trudc va phia sau cla céi lwng.

Bén Mat 1

O md 4c xudng 18 tai mit vong hét canh tai mit 1én md
ac lai 160 céi. Phia trwdc va phia sau ctia lung bén trai va
bén mat chi [a hoi nudc tda ra hoi lanh.

Trang thai khac.
Bén Trai 2

M6 4c xudng 16 tai trai xuéng chét vai trai phia trudc va
phia sau bang qua chot vai mat. Phia trwdc phia sau. Lén
|6 tai mat vé mo ac 160 cai.

Bén Mat 2

M6 &c xudng 16 tai mat xudng chot vai mit phia trwdc va
phia sau. Bay qua chét vai trai phia trwdc phia sau 1én 16
tai trdi vd mo ac 160 cdi. Ha xudng 60 cai bay 1én 100 cai.
Ha xuéng 100 cdi. (2 1an). Bay Ién 150 cai ha xuéng 150
cai.

Bén Trai 4

M ac xudng nudc xuéng hét canh tay trai qua hét canh
tay mat lén 16 tai mat vé mo ac 160 cdi. Phia trudc va
phia sau cta lwng (hudn luyén cung 1 ltc phia trudc va
phia sau).
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Bén M3t 4

M ac nude xubng hét canh tay mat qua hét canh tay trai
|&n 16 tai trai vd mé ac 160 cdi. Phia trwdc va phia sau cla
lwng hudn luyén cung 1 luc phia trudc va phia sau. Trang
thai khac 3

Bén Trai 3

Bay |&n 1 cai tiép lién 2 c&t nhu vay 600 cai. Ha xuéng &
mod &c xudng 16 tai trai vong hét canh tay trai Ién mo ac
lai 160 cai.

Bén Mat 3

O md ac xudng 16 tai mat vong hét canh tay mat 1én mo
ac lai 160 céi. Phia trwdc va phia sau ctia lung bén trai va
bén mat chi |3 hoi nudc téa ra hoi lanh.
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An Chirng Thang 8
Nam 2020
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Ngay 6 Thang 08 Nam 2020:

Lan 1. Bat dau thién lic 10 gior 30 Phit-Sang -> 11 gior
55 Phut-Trwa -> 1 Tiéng 25

10 gi®r 30 -> 5 gir 30 Chiéu -> 7 Tiéng.
Phia Truérc

Nudc bay l1&én 500 cdi ha xudng & méd ac. Tl mo dc nudc
xudng hét canh tay mat qua hét canh tay trai vd mé ac lai
lai 160 cai.

Bén Trai 1

T moé ac nuwdc xudng hét canh tay trai qua hét canh tay
mat vé mo 4c lai 160 cai. Cung 1 lic huan luyén cho phia
trudc tdéa ra hoi lanh chiéu sang.

12 gid trwva -> 1 gi&r 10 trua -> 1 Tiéng 10
Phia sau lwng

Trang thai thr 1 phia trudc trang thai thir 2 phia sau lwng.
T&i lung quan 160 cai.

Nhin phia trwéc Bén Mat 1
Viét cho sau luwng

T md ac xéo xudng cui cho trdi phia trong cai hong dang
ngdi thién. Roéi tir ch6 nay né bay 1én mod &c lai.
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Trong lic nd bay bay rat ndng né va chdm chap. NO giut
tlr md &c xudng cui chéd coi thi thady déng tdc nhuw vy ma
nd di chuyén ca cdi xac.
Bén Trai 2

T méd 4c xéo xudng cli chd mat phia trong céi héng dang
ngdi thién rdi tir chd nay né bay |én méd ac lai. Trong luc
bay bay rat 13 ndng né va chdm chap. NO giut tlir mé ac
xudng cui chd coi thi thdy dong tdc nhu vy ma nd di
chuyén ca cai xéc.

Than Mat 3
Trang thai 3:
Cung 1 ldc hudn luyén ma cho than trwdc va than sau.

= GOm 2 trang thai 1 va 2 v6 cung 1 ldc ciing 160
cai. Cang luc cang cho ra cai xac cua

tdi dwoc huan luyén thanh. Nudc trong vat chiéu sang
tda ra hoi lanh. Cang luc cang to bu chiéu sang tda ra hoi
lanh.

Bén Trai 3
Tiép bén trai cho trang thai thi 3.
Cung lic huan luyén ma cho than trudc va than sau. Gom
2 trang thai 1 va 2 v6 cung 1 luc cling 160 cai. Cang luc

cang cho ra nuwdc ménh moéng cang lic can I&n rong thém
ra.
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Cai xac cla to6i dugc hudn luyén thanh nudc trong vat
chiéu sdng toa ra hoi lanh. Cang to by chiéu sidng tda ra
hoi lanh.

Qua trang thai thw 4

Bay lén 100 cai ha xuéng 100 cai. O md ac lap lai 3 trang
thai. Toi vira ké qua ma céi lap lai [An th 2 cta 3 trang
thai coi thi gidng nhu sy that 1an |ap lai nay phai hay hon
va “POWER” hon [an dau. Xin cho tdi mién ké nghe céc
ban chi biét |a lan lap lai nay hay hon lan th 1.

Bay I&n 100 c&i ha xudng 100 céi. & xubng & md ac.
Bén Trai 4

O md ac xéo xudng cli cho tay trai. (Dang ngdi trén ghé.
Ngoi thién 2 tay bat 4n tam mudi)

Quay lai 4n chirng ngay dé quén. La tir mo &c xéo xudng
cui ché tay trai.

Bén M3t 4

TU mo ac xéo xudng cli chd bén mat 60 cdi. Bay Ién lai
ch6é mo 4c 60 cai.

Trang thai khac
Bay lén 100 cai ha xudng 100 cai.
Bén Trai 5

2 s

O mo ac chét vai trai 60 cai. Bay lén lai md ac 60 cai.
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Bén M3t 5

O md 4c xéo xudng chot vai mat 60 cai. Bay lén lai md ac
60 cai.

Trang thai khac
Bay Ién 100 cai ha xudng 100 cai. Ha xuéng & md ac.
Bén Trai 6

O mé ac. M6 ac qua 16 tai trai 30 cai. Tir 16 tai trai vo mo
ac lai 30 cai.

bung khong
Bén Mat 6

Tl mo &c qua 16 tai mat 30 cdi. Trd lai mé &c 30 cai. Bay
|én 100 c&i ha 100 cai. Tl md &c qua 16 tai trai. Xong 1
bén bay lén. Lan d4au bay I1én khéng néi qua strc manh. 1
lan bay Ién rung chuyén ca ca cdi xac. Mac du xac da
thanh hoi nwdc dién réi ma téi cling con biét dé dién dat
lai chd. Bay |I&n khéng ndi qud strc manh va qua ning né.
Nang né ma sao bay 1&én dwoc [an thr 1 qua cdi thir 2. Ty
nhién né nhe di khdng con ndng né khdng khiép nira c
nhu vay cho t&i 100 cai.

Hét bén mat tdi bén trai bay 1én |4p lai 2 [An chd nay huan
luyén trong cdi den chiéu sang (cdi huyén vi) cha hoi dién
lanh. Ha xudng gidng ngang. T 10 tai trai qua |6 tai mat
nhu 1 cai song 1&n réng theo chiéu ngang. Nudc ménh
mong giang ngang.
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Trang thai khac
Bén Trai 7

Tir md 4c qua 16 tai trai 30 cai. Tir 16 tai trai vong qua 16
tai mat 100 cdi vé mo ac lai.

Bén Mjt 7

Tl mo ac qua 16 tai mét 30 cai. T 16 tai mat vong qua 16
tai trai 100 cai vd md ac lai.

Trang thai khac Bén Trai

Bay Ién 100 cai ha xudng 100 céi. Bay lén nhu 1 tang
nuwdc hinh chit nhat ma dung ding tai vi cdi xac duoc
huan luyén. Thanh tang dién thanh ra. Cé cé chiéu cao.
Ma t6i phai dién dat 13 tang dién hinh chi* nhat dé ding
lén. Bay Ién manh 1am 100 cai. Ha xudng 100 cai. Ha
xuéng khodng con la tang dién ma |a nwdc that manh. Ha
xudng cling |a cdi xac cha toi duwoc hudn luyén thanh.

Bay Ién 100 cai. Bén Tradi 8

100 cdi ha xuéng & mé ac xéo 1én. Vi tri gilra 16 tai trai toi
mod &c. Mo 4c Ién vi tri t6i mdi vira ndi 30 cai. T 16 tai
trdi 30 cdi vd mo 4c lai 30 cdi. T mé ac ra 16 tai trai lai
30 cai. Ra 16 tai trai 30 cai. Tir 16 tai trai vong qua mé &c
qua vij tri.
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T 16 tai mat 1én phan nlra vd mod &c [én 16 tai mat 100
cdi. Tw 16 tai mat. V6 md 4c 30 cai. T mo ac ra 16 tai
mat 30 cai.

Bén Mat 8

Bay Ién 100 cai ha xuéng 100 cdi & md ac xéo lén vi tri
gitra 16 tai mat t&i moé ac. Mo ac [én vi tri t6i mdi vira noéi
30 céi. Tl 16 tai mat 30 cai vé md 4c 30 cdi. Twmd 4cra
16 tai m3t lai 30 cdi. Ra 16 tai m3t 30 cdi. Tir 16 tai mat
vong qua mo ac vi tri. Tir cdi |6 tai trdi 1én phan nlra vo
mo &c lai bén 16 tai trai 100 cai. Tir cai |6 tai mdt vé mod
ac 30 cai. Tl mo &c ra 6 tai trai 30 céi. Thanh céi vong
tron nudc chi€u sang. Bay Ién ha xuéng xuéng con cai
vong tron ma la hoi nudc ménh mong khé ra hoi lanh
chiéu sdng. Lo Itrng trong Cang Khén Vi Tru. Bay lén 100
cdi ha xuéng dua tdi trd vé tran thé tdi biét hét bai xin
phép xa.
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Trang thai khac
Bay |én 100 cai. Ha 50 cai @ mo ac.
Bén Mat 7

Xudng 16 tai hét canh tay mat vong qua canh tay trdi vo
mo ac (160 cai).

Bén Trai 4

Bay lén 100 cdi ha xudng 50 cdi & md ac xudng 16 tai hét
canh tay trai vong qua hét cdnh tay mat vé md ac 160 cai.

Trang thai khac
Bay Ién 100 cai ha 50 cai.
Bén Trai 5

O md &c qua 16 tai trai xudng cui chd trai cdi xéo 1én mo
ac 160 cai.

Bén M3t 5

Tl md &c qua 16 tai mit xéo xudng cli chd mat. T cui
chd mat xéo 1én mé ac (160 cai).

Bén Mat 6

Bay |&n 100 cai ha xudng 50 cai. & mo &c 16 tai mit xudng
cui chd mat ngang qua cui chd trai hét tir cui chd trai Ién
hét canh tay trai [&n 16 tai trai vd md ac lai 160 cai.

Bén Trai 6
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O mo ac 18 tai trai xudng cli chd trai ngang cli chd mit
hét tir ci chd mat [én hét canh tay mat I&n 16 tai mat vo
mo 4c 160 cai. Bay lén 100 cai ha xuéng 50 cai. Tir 16 tai
trai qua 16 tai mat. T 16 tai mat vong ra phia sau cla cai
dau. T 16 tai mat qua 16 tai trai 160 cai.

Bay lén 100 cai ha xudng 50 cai ha xéo xudng 16 tai mat.
B&n mat vong qua 16 tai trai. Ti 16 tai trai vong ra phia
sau dau qua 16 tai mat phia sau dau.

Bay Ién 100 cai ha xudng 100 céi. Ha xuéng ngang tir |16
tai trai qua 16 tai mat giing ngang nhu mit nwdc cla cai
séng.

NGi 13 cdi sdng chi sy that 13 cdi xac cta tdi d3 huan luyén
thanh mat nuwdc. Mat nwdc giang ngang ménh mong.
Bay Ién that la cao that nhanh. Cho ra nwdc ménh mong
bay Ién chiéu sang tda ra hoi lanh.

Bay lén 100 cai ha xudng 50 cai @ mo &c. Qua 16 tai mat
vong qua phia sau dau.

Bén Mjt 7

O mé &c xudng 16 tai mit vong qua phia sau dau trén can
c6 phia sau. Tir 16 tai mat qua 16 tai trai vd mo ac 160 cai.
Bén Trai 7

O md 4c xudng 10 tai trai vong qua phia sau d3u trén can
¢ phia sau. Tt 16 tai trai qua 16 tai mdt vo mo ac 160 cai.
Bay I&n hoai bay 1én m3i cd lic ha xudng xac cta tdi dugc
huan luyén thanh nudc ménh méng chiéu sang.
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Téa ra hoi lanh. Ha xudng t6i biét hét bai xin phép xa.
Sau khi x3 thién ngbi viét lai ma tdi cling con la nudc
ménh mdng tda ra hoi lanh chiéu sang.

Ngay 9 Thang 08 Nim 2020: Lan 1. Bat dau thién lic 8
gio Toi,

T¢&i 9 gio’ 50 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 1 tiéng 50 Phat. Trang thai thién trong 1
tiéng 50 Phut.

Nudc bay |én 1500 céi ha xudng cho ra nwdc ménh méng
chiéu séng.

Ngay 11 Thang 08 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
3 gi®’ 40 Phut-Chiéu,

T¢&i 12 gio Khuya.

Thoi gian thién 8 tiéng 20 Phat. Trang thai thién trong 8
tiéng 20 Phut.

Nudc bay |én 500 cai ha xuéng 200 cdi. Bay xéo lén & vi
tri 16 tai trai vd md ac. Bay lén 50 cai. Ha xuéng 100 cai
bay Ién bay xéo 1én 16 tai trai. Tir 16 tai trai mo ac 50 cai.
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Bay lén 50 cdi nlra. Ha xudng 100 cai bay lén. Xéo 1én 16
tai trdi vd mé 4c bay 1&n 50 cai c* nhu vay t&i day 13 6 [an.
Lap lai 1 trang thai.

Toi di toilet vo thién tiép.

Theo déi tiép.

Trang thai ké tiép

Cling gi6ng nhu trén ma vi tri bay xéo 1én 50 cai. O gilra
15 tai trai I1én nlra dinh ddu. T 50 céi & nay vé md ac 50
cdi. Bay lén 100 cai ha xudng 100 cdi. Xong rdi xéo 1én vj
tri tdi mai vira ké trén nghia la 1ap lai [an tha 2.

C& nhu vay trang thai

Nay 6 lan.

Coi chdm chap trong lic huan luyén t6i thdy chdm ma
cham nay rat |a “POWER” 13 rat 1 cao. Bay lén that cao
nhu 1a may ménh méng. Toa ra hoi lanh chiéu sang.

Trang thai nay
(1ap lai 6 lan)

Cang luc cang hay trong cai 1ap lai nay. Lic ma ha xudng
t6i thay bay thang 1én & nlra dinh dau 100 céi. Ha xudng
100 cdi thanh nwéc tda ra hoilanh ma toi cling thay trong
ldc dang dwoc huan luyén (trang thai nay 6 1an). Nhu |3
ha & nira dinh d3u thang xudng 100 cai. Bay lén xéo lén
& md ac. T méd ac quay hoi tron.
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Quéng qua trai dau xudng |16 tai mt 50 cai. Tir 16 tai mat
50 cai. V& mé ac lai 50 cdi. Bay l&én 100 cai ha xudng 100
cai.

Lap lai Ian tha 2

Di toilet v theo déi tiép.

Bay lén 100 cdi ha xudng 100 cai. Bay xéo |én vj tri phan
nlra 16 tai trai nlra dinh dau. T vi tri ndy vé mo ac 50 cai.
TU bay 1&én 100 cai ha xudng 100 cai (1 lan).

Lap lai lan th 2.

C&r nhuw vdy cho t&i 6 lan.

Bay |&én 100 cdi ha xuéng 100 cai. Bay |én quay tron danh
vong mo ac. Qua 16 tai mat 50 cai.

Tir 50 cai 16 tai mat vé mo &c 50 cai. Bay [&n 100 cdi ha
xudng 100 cai.

(trang thai nay 1ap lai 6 [an).

(Cho bén mat)

Bay lén 100 cai ha 100 cdi & mé 4c xéo 16 tai mat 50 cai.
Tlr 16 tai mat vé mé ac 50 cai. Bay I&n 100 cai ha xudng

100 cai (1 Ian).

(trang thai nay 14p lai 6 [an).
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Ghi Cha: May to trwde huan luyén cho than trai.
La cho vij tri nira 16 tai mat 1&én nlra dinh dau.
Viét tiép

Bén mat nay nhanh hon bén than trai. Cang ldc cang hay
hon. Nay gi& huan luyén nhirng trang thai tdi d3 ké qua
vé phan mo ac va 16 tai trai, 16 tai mdt vay ma cho toan
than duwoc “POWER” hét dé cac ban oi.

Cho ra nuwdc ménh mong chiéu séng tda ra hoilanh. Nhu
la may trang tda ra hoi lanh.

Sau khi huan luyén xong nhirng trang thai. Tlr mo ac ra
16 tai trdi. Mo &c ra 16 tai mat.

V...V...

Bay lén 100 cdil 100 cdi. Ha xuéng ha xuéng. Ha ngang
tir 16 tai mat qua 16 tai trai. Bay cao vd cung tan. Gidng
ngang mat nudc cdi xac dugc huan luyén thanh. Bay
thang lén. Mo ac xéo xudng chd céi bén trai dang ngodi
thién trén ghé& vong qua cai hong bén mat xéo 1én mé ac
160 cai. Tlr md ac xéo xudng héng bén mat dang ngbi
thién trén gh& vong qua héng bén trdi xéo |én md ac 160
cdi. Bay |én 100 cdi. Cai xac duwoc huan luyén nhu 1 cai
khung hinh chit nhat dyng dirng. Mau dat téi chd nay toi
cé cdi suy nghi tai sao khéng phai la nuéc chi€u sang ma
1a 13 mau d4t ma cdc ban oi thay sao tdi viét lai vy khéng
dam viét sai. Bay lén that cao va nhanh. Ha xuéng 100
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cdi ha xuéng. Khdng con cai khung mau dat nlra ma 1a
nwdc ménh mong chiéu sang.

D3 hun luyén xac cta tdi thanh nhirng trang thai téi da
k& ma téi cling thay va biét dé dién dat lai méi dwoc chd.
Bay [&n 100 cai| 100 cai & md ac. Qua 16 tai trai xuong hét
canh tay trai qua hét canh tay mat I&n 16 tai mdt vd mo
4c lai 160 cai. Bay |én 100 cdi ha xudng 100 cdi. Toi thay
xac cla tdi dwoc huan luyén vao cdi ménh méng mau dat.
Bay Ién 100 cdi| 100 cai.

Ghi Cha: Con tiép qua td 13 ¢é 1 cdi tda ra hoi lanh.

1 trang thai dugc hudn luyén nhiéu lan va téi duoc dua
vao coi dat ménh mdéng ma mai lan duoc dua vao coi dat
vai lan xong bay 1én 100 cai. Ha 100 céi khdng con coi dat
ma vao cdi nuwdc ménh mong chiéu sang. Khuya tic deén
ma toi thdy sao hdm nay minh dang ngbi thién ma tuwdng
sau hdm nay minh quén tac dén. Ma sy that t6i d3 tac
deén réi. Bai hoc nay bay |én rat 1én la cao va chiéu sang.
Chd nay rat 1a hay tdc dén ma coi nhw mé dén. Sau khi
vao cdi nay xong. Ha xuéng. Thién ma tai sao lai thay
mau dat cling ngai chd nay ma s¢ khdng dam viét tai sao
lai thdy mau dat. Thai thi thay sao viét lai vay. Den khi
vao coi dat 7, 8 roi thi méi biét 13 vao cdi dat that 1a hay
vay la khdng con lo t6i da dién dat dung. Ha xuéng bay
|én tda ra hoi lanh chi€u sang. Cé luc bay lén bay thang
|én gom hét dién thanh 1 ludng dién nwdc cwc manh bay
|&n that nhanh. 100 cai ha xuéng 100 cai. Cé luc huén
luyén thanh nhitng cubn may nwdc ménh mong mau
trang chiéu sang bay I&én 100 ha 100 cai.
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Ngay 16 Thang 08 Nam 2020:

Lan 1. Bat d3u thién luc 4 Gio 30 Phat-Chiéu -> 5 Gioy
30 Phat,

4 Gi&r 30 Phiit->10 Gi&r 30 Phat-Khuya -> 6 Tiéng
Nudc bay 1én 500 cdi. Di toilet vd dém tiép.
Tiép dém ti€p la 800 cdi ha xuéng & md ac.
Bén Mat 1

TUr md ac xudng hét cdnh tay mat vong qua hét canh tay
trai vd mé ac lai 160 cai.

Bén Trai 1

Tir md 4c xudng hét 16 tai trai vong qua hét canh tay mat
vd mé ac lai 160 cdi. Tir méd ac vo 16 tai mat 50 cai.

Bén Mat 2

Tir 16 tai mat vong vong qua 16 tai trai 100 cai. Tir 16 tai
trai vd mod ac 50 cai.

Bén Trai 2

Tl md ac qua 16 tai trai 50 cai. T 16 tai trai vong qua 16
tai mat 100 cai. T 16 tai mat vd mo ac 50 cai.
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C6 Hoa & nha con gai
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Bén Mat 3

Bay |&n 100 cdi ha xuéng 50 cai. Tir mo ac xéo xudng chd
hoéng bén mat cling 1a ngay ché cui ché tay mat day ngoi
thién trén gh€ vong qua hdng bén trai chd ngang cli chd
tay trai xéo |én mod ac 160 cai.

Than Trai 3

Bay tiép 1én 50 cdi ntra ha xuéng 50 cai.

Ch6 md ac xéo xubng ché hdng bén trai cling 1a ngay ché
cui cho tay trdi dang ngbi thién trén ghé vong qua hong
bén mat chd ngang cli chd tai mat xéo 1én méd 4c 160 cai.

Ngay 20 Thang 08 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
4 gi® 40 Phat-Chiéu,

Téi 11 gio 30 Phat-Khuya.

Thoi gian thién 6 tiéng 50 Phat. Trang thai thién trong 6
tiéng 50 Phut.

Nudc bay 1én 150 cdi ha xudng 150 cai. (14p lai lan thir 2).
Ngay ch6 nay la nudc ménh mong roi do.
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Trang thdi nay 2 lan Bén Mat 1

O md &c nudc d6 xubng hét canh tay mat qua hét canh
tay trai 1én mo ac lai 160 cdi. Nudc tir mé 4c dd xudng
d6 rat 1a manh.

Nhuw déi déi xubng téi ché nay la da cho ra ci xac cda toi
huan luyén né da thanh nwdc ménh méng vo cung tan.
Cang lic cang ménh mong thém cang chiéu sang.

Bén Mjt 1

O md 4c nuwdc d6 xudng hét canh tay trai qua hét canh
tay mat 1én mé ac lai 160 cai.

Bay lén 100 cai ha xudng 100 cai.

Bén Trai 2

O mé ac nuwdc d6 xubng bén 16 tai trai xéo xuéng bén ban
tay trai dang ngdi thién trén ghé&. Tay bat an tam mudi
v3i ban tay mat. Téi day t6i dém 100 cai. Tir 100 cai nay
ti€p tuc cho ban tay méat xéo 1én 16 tay mat 50 céi. Tiép
50 cdi nay dém tiép 1én mo 4c 50 cai. Ca thai 200 cai.

Ghi Chi: Nuwédc & mé ac dé dd xudng theo cai dang toi
mdi vira ké qua.

Nudc d6 xudng cling chap chap cang lic cang lan réng ra.
Nén thoi gian rat la lau cho 1 trang théi nay.

Bén Mat 2
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O mo &c nudc d6 xudng bén 16 tai mit xéo xudng bén ban
tay mdt dang ngdi thién trén ghé 2 ban tay bat an tam
mudi. Tdi day toi biét d&€m 100 cdi tr ché 100 cdi nay tiép
tuc ché ban tay trai xéo 1én 16 tai trai 50 cai.

T ch6 50 cdi nay toi tdi d€m Ién md ac 50 cdi nlra ca thay
200 cai. Bén trai va bén mat huan luyén rat 1a chdm chap,
tai vi cang lic nudc cang lan réng ra. Nén thoi gian rat 13
lam cho trang thai nay.

Trang thai khac

Bay |&n 100 cai ha xu6ng 100 céi. & mé 4c nudc dé xudng
16 tai mat 50 cai.

Bén Mat 3

TUr 16 tai mat ngang qua 16 tai trai. 100 céi. Tir 16 tai trai
lén 100 mé ac 50 cai.

Bén Trai 3

T md ac nudc d6 xudng 16 tai trdi ngang qua 16 tai mat
100 cai. T 16 tai mit 1é md ac 50 cai.

Trang thai khac
Bén Trii 4

Bay I&n 100 cai ha xudng 100 cai. & md ac nwdc xudng 16
tai trai 50 cai. T 16 tai trai xéo qua ché hdng lung quan
50 cai. Tir ché hong lung quan di lén di 1én tdi 16 tai mét
50 cai. T 16 tai mat td6i d€m 1 1én méd ac 50 cai.
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Nha Co Hoa
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Bén M3t 4

O md ac nuwdc xudng I8 tai mit 50 cdi. T 16 tai mit xéo
qua ché héng lung quan 50 céi.

Tir ché hong lung quan dém 1 1én t&i 16 tai trai 50 céi. T
16 tai trai toi d€m 1 1én mé 4c 50 cai.

Trang thai khac

Bén Trai 5
O md ac xudng I3 tai trai 50 cai. Tir 18 tai trai thing xudng
cénh tay tréi t&i chd cli chd 50 cdi. Tir cui cho trdi bang

qua cui chd tay mat 50 cai. TU cli chd mat thang 1én 16
tai mat 50 cdi. T 16 tai mat vo md ac 50 cai.

Bén M3t 5

O md ac xubng 16 tai mat 50 cai. Tir 16 tai mit thing
xuéng cang tay mat tdi chd cui cho 50 cai.

Tl cui chd mat bang qua cui chd trai 50 cai. Tw cui chd
trai thang 1én 16 tai trai 50 cai. Tir 16 tai trdi v mo ac 50
cai.

Qua trang thai khac. Bay lén 100 cai ha xu6ng 100 cai. O
mo ac. 50 cai.
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Bén Trai 6

Xudng 16 tai trai vong qua phia sau dau qua 16 tai mit 50
cdi. T 16 tai mat vé mo ac lai 50 cai.

Bén Mat 6

M6 ac xudng |6 tai mit 50 cai vong qua phia sau dau qua
|6 tai trai 50 cdi. Tl 16 tai trdi vd md ac lai 50 cai.

Trang thai khac
Bay I1én 100 cdi ha 100 cai.
Bén Trai 7

O md &c xudng phia gitra xudng can cé phia sau 50 cai.
Tl 50 cai nay qua 16 tai mat 50 cdi nlra. Tw |6 tai mat vo
mo ac 50 cai.

Bén Mit 7
O md ac xudng phia gitra can c6 phia sau 50 cai. Tir 50
cai nay qua 16 tai trai 50 cai nlra. Tir 16 tai trdi vo mo ac
50 cai.
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Trang thai khac Phia Trwérc

Bay lén bay gi& 1a nwdc ménh moéng thanh ludng dién
nwdc ménh méng bay |én 100 cai ha xudng 100 céi. Bay
gio huén luyén cho phia trudec.

Bén Trai 8

Bay I&n 100 c&i ha 100 cdi. O md ac nwdc xudng 16 tai trai
50 cai. Tir 16 tai trdi bang ngang qua |6 tai mat 50 cai. T
16 tai mat 1én md ac 50 cai.

Bén Mat 8

Bay Ién 100 cdi ha 100 ci & md ac nuwdc xudng 16 tai mat
50 cai. Tir 16 tai mat bing ngang qua 16 tai trai 50 cai. TU
16 tai trai 1én mo &c 50 cai.

Trang thai khac

Bén Trai 9
Bay I&n 100 c&i|100 cai. & md ac qua I8 tai trai 50 cai.
TUr 16 tai trai xéo xudng ché phia dudi can cd phia trwde
cta phia dudi can c6 50 cai.
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Bén Mat 9

Bay lén 100 cdi ha 100 cai @ mo ac qua 16 tai mat 50 cai.
Tw 16 tai mat xéo xudng chd phia dwdi can c6 phia trudc
cta phia dudi can c6 50 cai.

Tir ché gitra can cd 50 cdi nay. Xéo Ién 16 tai mat 50 cai.
Tur 16 tai mdt vo md ac 50 cai.

Qua trang thai khac Bén Trai 10

Bay I&n 100 c&i| 100 cdi &@ md ac xéo xudng cui ché trai 50
cdi. Tl cui cho trai trd 1&n cai chd mé ac 50 cai.

Bén Mat 10

T&r mé ac xéo xudng cui ché mat 50 cai xéo 1én cai md 50
cai.

Qua trang thai khac

Bay Ién 100 cai.

Ha ngang 100 cai. Bén Mat 11

O mod &c ngang qua mang tang mit xudng choét vay mit
cong vd theo cai dang canh tay mat dang ngdi thién trén
gh& dang bat 4n tam mudi vdi ban tay trai. T chd ban
tay mat nay cong cling la xéo canh tay trai ngang chét vai
trai thang 1én chd phan nlra mang tang trai trén dau phia
trwdc cha mat.
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Bén Trai 11

Bay Ién 100 cdi ha ngang 100 cai. O mod 4c ngang qua
mang tang trai xuéng chot vai trai cong vo cai dang céanh
tay trai dang ngoi thién trén gh& bat 4n tam mudi t&i ban
tay mat. Cong ciing la xéo canh tay mat ngang chét vai
mat thang Ién chd phan nlra mang tang mit trén dau phia
trwdc cia mat.

Viét Két Luan:

Bay Ién hoai bay 1én mai bay |én that cao ro6i cling cé luc
ha xudng cho téi biét |a hét bai xin phép xa.

Xac cla t6i dugc huan luyén thanh nuwdc ménh mong
trong Cang Khon Vi Tru.

Ngay 24 Thang 08 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
9 gio’ 40 Phat-Sang,

T&i 5 gior Chiéu.

Thoi gian thién 7 tiéng 20 phat. Trang thai thién trong 7
tiéng 20 phut

Nudc bay 1én 600 cai ha xudng & mé ac.
Bén Mat 1

TUr mo &c nudc xuéng hét cdnh tay mat qua hét canh tay
trai 1én mo 4c lai 160 cdi. Dang ngdi thién trén ghé 2 tay
dang bat 4n tam mudi.
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Co Hoa va Chu Vinh
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Bén Trai 1
T&r moé ac nuwdc xudng hét canh tay trai qua hét canh tay
mat 1én mo ac 160 cai.
Trang thai khac Bén Mat 2

TU mo &c chi la cai hoi nudc xudng tir mé 4c phdét qua 16
tai mat 50 cdi. Xudng cli chd mat xéo 1én mo ac lai. Tong
cong 160 cdi (co 50 cai trong dd).

Bén Trai 2
Tl md ac hoi nwdc xudng phét qua 16 tai trai 50 cai xuéng
cui chd trai xéo |én mé ac lai 160 cai.
Trang thai khac

Bay |&n 100 cai ha 100 cdi (4 lan). Bay Ién 100 cdi ha
xuéng 70 cai.

Bén Mat 3
Tl mo ac hoi nwée xudng 16 tai mat 50 cai. Tir 16 tai mat
dém 1 xéo xudng cui cho trdi 50 cdi. Tl cli cho tréilén 16
tai trai 50 cai. T cui chd trai toi dém 1 Ién 16 tai trai 50

cai. Tw 16 tai trai vdo mé ac 50 céi. (Téng cong 200 cai).
Chi 13 hoi dién nuéc.
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Bén Trai 3

Tl mé ac qua 16 tai trai 50 cai. Tu 16 tai trai xéo xuéng
cli chd méat 50 cdi. Tu cli chd mat [én 16 tai mat 50 cai.
TUr 16 tai mat vo mo ac 50 cdi (tdng cong 200 cai).

Trang thai khac

Bay |&n 100 cdi ha 100 cai (I1an 1). Lan 2 bay |én 100 cai
ha 70 cdi @ mé ac.

Bén M3t 4

Xudng 16 tai mat 50 cai. Tl 16 tai mdt xuéng hét tdi ban
chan mat va ban chén trai vong 1én hét cdnh chan trai |én
16 tai trai 250 cai. Tur 16 tai trai vd mé ac 50 cdi nira.

Hoi nudc tir & mo dc d6 xudng chi€u sdng cang ldc cang
to vé cdi hoi dién nudc.

Bén Trai 4

O md 4c hoi dién nudc xudng 16 tai trai 50 cai. Tur 16 tai
trai xuéng hét té&i ban chan trdi va ban chan mat vong 1én
hé&t chan mat 1én 16 tai mdt 250 cdi. T 16 tai mdt vo md
ac 50 cdi nlra. Hoi dién nudc tir & moé dc d6 xudng chiéu
sang cang lic cang to by vé cdi hoi nudec.

Trang thai khac

Bay |&n 30 cdi ha xuéng mo ac. Hoi dién ma phai dién dat
lai rat la khé dé cac ban oi.
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Bén Trai 5

O md ac ludi dién xudng 16 tai trai 50 cai. Tu I3 tai trai
xudng hét canh tay trai qua hét canh tay mat lén 10 tai
mat 250 cdi. T 16 tai mat [én mo ac 50 cai.

Ghi Chu: Hoi dién nuwéc tir & md ac d6 xubng bang cai
hoi ma toi biét bang céi hoi.

Bén Mt 5
O mo ac hoi dién xubng 16 tai mit 50 cdi. TU I8 tai mat

xudng hét canh tay mit qua hét canh tay trai [&n 15 tai
trai 250 cai. Ti 16 tai trai [&n md ac 50 cai.

Bay Ién 100 cai ha xudng 100 cdi (20 [an). D3 thanh. Sau
khi dwoc hudn luyén 20 1an ha xuéng thanh hoi nudc toa
ra hoi lanh. Chiéu sang trong Cang Khoén Vi Tru.
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An Chirng Thang 9
Nam 2020
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Ngay 4 Thang 09 Ndm 2020: Lan 1. Bat dau thién ltc 7
gior 45 Tai,

T¢&i 10 gio 30 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 2 tiéng 45 phdt. Trang thai thién trong 2
tiéng 45 phut.

Nudc bay |&n 200 cai ha xuéng cho ra nwdc ménh méng
chiéu sang.

Nghi gidn doan Ngoi lai

Ngay 12 Thang 09 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
1 gior 40 Khuya,

T6i 7 gior 15.

Thoi gian thién 5 tiéng 35 phat. Trang thai thién trong 5
tiéng 35 phut.

Nudc bay 1én 300 cai ha xudng 300 cai.
Di toilet. V6 thién tiép.

T&i day qua chirng lanh. Luc ha xudng nhu |a bac cai dau
lai. Ma d3 thanh nudc toi van biét qua cdi hoi dién nuwdc
lanh.

1 trang thai nay tir luc bac dau cho tdi bay gior 1a 10 [an.
La bay Ién 300 cdi ha 300 cai.
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Di toilet. V6 ngdi ti€p. Tda ra hoi lanh cla nwdc ménh
mong lanh dén ndi téi da tirng chiu lanh qua réi ma lan
thién nay qua sirc lanh ma toi cling phai ran dé duoc
huan luyén cho bai nay. Xac cla t6i d3 dugc hudn luyén
sau 10 trang thai ké trén bay |én hoai bay |1én m3i roi cling
c6 ltic ha xudng cho téi biét hét bai xin phép xa.

K&t Luan: Xdac cha tdi duwoc huldn luyén thanh nwdc ménh
mong trong vat chiéu sang. Tda ra hoi lanh trong Cang
Khon Vi Tru.

Sau khi xa thién xong réi ma cai xac cla t6i cling con la
nwdc ménh moéng chiéu sidng tda ra hoi lanh. Téi cling
mirng la bai nay tuy |a it gio chi cé 5 tiéng 35 ma téi da
ran chiu néi cdi lanh trong suét 5 tiéng 35 phut dé hoc
xong bai nay. Luc dau da lanh tdi ndi khdng cach nao téi
chiu néi cai lanh cla bai hoc nay. Ma cuéi cung t6i cling
da hoan thanh cho bai nay.

Ngay 16 Thang 09 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
11 gio’ 30 Trua,

T&i 6 gior 10 Phit-Chiéu.

Thoi gian thién 6 tiéng 40 phat. Trang thai thién trong 6
tiéng 40 phut.

Nuwdc bay 1én 1000 cai ha xudng.
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Bén Trai

Ha xéo tlr 16 tai trai vong qua 16 tai mt xuéng hét canh
tay mat vong qua hét 16 tai trai 160 cai. Tir 16 tai trai vong
qua 16 tai mat 100 cai. Tir 15 tai mat vong tré qua 16 tai
trai 100 cai. T 15 tai trdi xudng hét canh tay trai vong
qua hét canh tay mat |én 16 tai mat 160 cai.

Bén Mat

Tir 16 tai mat vong 16 tai trai 100 cdi tir 16 tai trai qua lai 16
tai mat 100 ci. T cdi |6 tai mat xuéng hét canh tay mat
vong qua hét canh tay trdi lén 16 tai tai 160 cai.

Trang thai khac

Bay lén 100 céi ha xudng 100 cai. Ha xéo xuéng tir 16 tai
trai qua 16 tai mat (100 cai).

T 16 tai mat tré qua lai 16 tai trai 100 cai. T 16 tai trai
xudng hét cdnh tay trdi. Bay gid la phia sau lung ché
khéng phai phia trwdc. Vong qua phia sau lung. Tir canh
tay trai vong |én hét canh tay mat 1én 16 tai mt. T 10 tai
mat xudng hét canh tay mat xudng phia sau lung. Vong
qua phia sau lwng qua hét canh tay trai. Lén 16 tai trai
160 cai.

Bén Mat

Bay I&n 100 c&i ha 100 cai. Ha xéo xudng tlr cai 16 tai mat
100 cai. Tl cai 16 tai trai trd qua lai 16 tai mat 100 cai. Tw
16 tai mat xudng hét canh tay mat phia sau lwng ché
khéng phai phia trwdc. Vong qua hét phia sau sau lung.
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Tl cadnh tay méit vong qua hét canh tay trai 1&n 15 tai trai.
TUr 16 tai trai xudng hét canh tay trai xuéng phia sau lwng
vong qua hét phia sau lung qua hét cdnh tay mat 1én 16
tai mat 160 cai.

Trang thai khac

Bay Ién 100 cdi ha 100 cai. O md ac qua 16 tai trai 100 cai.
Tlr 16 tai trai vd mé ac 100 cai. Tl mo ac qua 16 tai mat
100 cai. Tl 16 tai mat vd mé &c lai 100 cai. Bay Ién 100
cdi ha lai 100 cai. Ha xuéng & mé &c. Ha xuéng 100 cai.
Bay lén 100 cai ha xudng 100 cai.

Bay Ién nudc ménh méng thanh nhitng sgi dién cta nuwdc
ménh bing thang lén. Bay I&n 100 cai ha 100 cai. Bay lén
100 cdi ha 100 cai. Bay Ién thanh nwdc ménh moéng trong
vat chiéu sang bay |&én 100 cai ha xuéng 100 cai. Lap lai
nhiéu [an ché nay. Cang lic nudc ménh mdng nhanh nhu
la ha 1én ha xuéng tda ra hoi lanh. T&i day ca thay 8 lan.

Cang lic cang cho ra nuwéc ménh méng ldng ra. Lén
xudng |én xuéng that nhanh téa ra hoi lanh.

Di toilet vd dém tiép
Ca thay 10 Ian

Nhitng trang théi t6i mdi vira ké trén. Bay lén hoai bay
lén mai. Ciling cd luc ha xudng t6i biét hét bai xin phép
xa. Xac clha tdi dugce huan luyén thanh hoi nuéc trong
vat ménh moéng chiéu sang. Sau khi xa thién réi ma xac
cla toi cling con la nuwdc ménh moéng.
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Ngay 16 Thang 09 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
1gio 45 Trua,

T&i 2 gitr 45 Phut-Trua.
10 gi® 20 Khuya -> 8 Tiéng 45
Nuwdc bay 1én 450 cai ha xudéng tir 1 t&i 450 céi cao 1am.
Bén Mt 1

Ha xudng & mé 4c. Tlr md ac xudng 16 tai mat. T 16 tai
mat xéo xudng cli chd mat vong qua cui cho trdi |én 16 tai
trdi vd moé 4c 160 cai. Huan luyén cho than trudc va than
sau.

Bén Trai 1

Tl md 4c xudng 16 tai trai. Tl 16 tai trai xudng cui cho trai
vong qua cui chd mat 1én 1én 16 tai mt vé md ac 160 cai.
Huan luyén cho than trwdc va sau. Nudc tir md ac do
xuéng.

Trang thai khac

Bay lén 100 cai ha xudng 100 cai.
Bén Mat 2

Tl md &c xudng 16 tai mét 50 cdi. T 16 tai mat toi bac
dau dém 1 (phia sau dau bang qua 15 tai trai 100 cai). TU
16 tai trai dém 1 vo md ac lai 50 cai.
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Bén Trai 2

Tir md &c xudng 16 tai mat 50 cdi. Tir 16 tai trai toi bat dau
dém 1 (phia sau dau bang qua 16 tai mat 100 céi). T 16
tai mat dém 1 v mo ac lai 50 cai.

Trang thai khac

Bay |én 65 cdi ha xudng & md ac.

Bén Trai 3

Tl md &c nudc xudng 16 tai trai vong qua hét canh tay
trai qua hét cadnh tay mat 1én 16 tai mat vé mo ac 200 cai.
Nuwdc tlr md ac xudng tdi cli chd tdi ché cui ché mat.
Nudc & md ac d6 d6 xudng cho hét canh tay mat 1&n 16
tai mat la 200 cai.
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Ché ngay trang thai trén nay cho ra nwdc cé dang gidng
ngang. N6 I&n rong vé bé ngang.

Bén Mat 3

T md 4c nwdc xudng 16 tai mat vong qua hét canh tay
mat qua hét canh tay trai 1én 16 tai trai vd mo ac 200 cai.
Nwdc tlr md ac xudng cui cho trai. Nudc & mo ac do do
xuéng cho hét canh tay trai Ién 16 tay trai 200 cdi. Ché
ngay trang thai nay cho ra nudc ¢é dang giang ngang 16n
rong vé bé ngang.

Trang thai khac

Bay |én 100 cai ha 100 céi. Lan thi 2 bay Ién 100|100 cai.
Bay Ién 100 cai ha xudng & mé ac.

Bén Mat 4

Nudc xudng 16 tai mit xudng qua hét canh tay mat vong
qua hét cdnh tay trdi. Dang tum tum canh tay mat lai qua
hé&t canh tay trai 160 cdi & mo ac lai. Caitum tum nay lam
cho nwéc vo cung tan I&n vé bé ngang. Nudc xudng 16 tai
trai qua hét canh tay trai qua hét canh tay mat. Dang tum
tum cénh tay trdi lai qua hét canh tay mat 160 céi & mé
ac lai. C&i tum tum nay lam cho nudc vo cung tan Ién vé
bé ngang.
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Trang thai khac

Bén Mat 5
Bay |én 100 cai ha 100 cai. O md ac qua 16 tai mit 50 cai.
O 16 tai mat 1&n 50 cai. Tir 16 tai mit xéo xudng chd hdng
trai dang ngdi thién trén ghé ché héng trai cling 1a ngay
cUi chd trai dé. Vong lén cé canh tay trai trong dé vo 16
tai trai vd mé ac 160 cai.

Bén Trai 5
Bay l&én 100 cai ha 100 cai & mé 4c qua 16 tai trai 50 cai.
Tl 16 tai trai xuéng ché hdng mat (dang ngdi thién trén

gh€). Choé hdng mat cling 13 ngay cui ché mat. Vong lén
c6 canh tay mit trong d6 vo 16 tai mat vé mé ac 160 cai.

Trang thai khac
Bén Mat 6
Bay lén 100 cai ha 100 cdi (3 Ian 1 trang thai).

Ha xuéng & md dc. M ac qua 16 tai mit 50 cai. Tir 16 tai
mat. Nhung sy that |a dién di thang 1én dé cé céi thé dé
cho dién dixuéng ché héng bén trai. (dang ngdi thién bat
an tam mudi) 50 cai.

TU hong trai d&m 1 thang lén 16 tai trai 50 cai. Tir 16 tai
trdi vé mo ac 50 cai.
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Bén Trai 6

O md 4c qua 16 tai 50 cdi. Tl 18 tai trai nhung sy that Ia
dién dithang lén dé cé cai thé cho dién di xudng chd hong
mat 50 ci. Dang ngdi thién trén ghé tay bat 4n tam mudi.
Tl hong mét dém 1 thang 1én tay mat 50 cai. Tu 16 tai
mat vé mé ac 50 cai.

Trang thai khac
Bén Mt 7

Bay |én 100 cai ha 100 cai. O md 4c qua 16 tai mat hét
canh tay mat qua hét canh tay trai lén 10 tai trai 100 cai.
T mé &c vo méd ac 50 cai.

Bén Trai 7

Mo 4c vo 16 tai trai vong hét canh tay trai qua hét canh
tay mat [&n 16 tai mat 100 cai.

Bay |&n thanh nuwdc ménh mong nay la cay dién mau
trang. Phoéng 1én that nhanh nhu hoa tién phéng chép
chdp nhodng rat nhanh rat cho lic phéng lén. Tirvi tri 16
tai trai xéo |én dinh dau 100 cdi thanh nuwdc ménh méng.
La nhi*ng cay dién mau trang. Khéng con nhitng cy dién
ménh méng nlra ma chi 1a nuwdc tir trén cao tha xuéng.
Tha rat nhanh. (ché nay hay Idm). Cho ra nuéc ménh
mong chiéu sang. Nai trén Itc tha ciy dién nwdc ménh
mdng chiéu sang nay. Téi xin dién dat |4i |a nhw nhitng
ciy dién ménh mdng chiéu sang tha xuéng. Trong 1 cai
séng. Cai séng thi qua nhd. Tha xudng trong nwdc ménh
mong.
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Ma mat nwdc ménh mong lic d6 tdi thdy mat nuwdc ménh
mong |a 16 tai trai va 16 tai mat cla toi gidng ngang do.
Bay l&n 100 cdi xung 100 céi. O mé ac huin luyén tiép.
Qua 16 tai mat 50 cai. T 16 tai mit xéo xudng cai hdng
ngang cui cho trdi 50 cai. Tir ché hong thang 1én 16 tai trai
50 cai. T 16 tai trdi vo mo ac 50 cai.

Bén Trai 8

O md &c qua I3 tai trai 50 cai. Tir 16 tai trai xéo xudng cai
héng ngang cli chd mat 50 cai. TU chd hdng thang 1én 16
tai mat 50 cdi. T 16 tai mat vd mo ac 50 cai.

Trang thai khac
Bay Ién 100 cai ha xudng 100 cai.
Bén Mat 9

Ha xuéng 16 tai trai vong qua 16 tai mat 50 cai. T 16 tai
mat hét qua 16 tai trai 100 cai.

TUr 16 tai trdi dém 1 t&i 50 cdi vd md ac. T md 4c xudng
16 tai mdt 50 céi. T 16 tai mdt xuéng hét canh tay mat
vong qua hét canh tay trai [&n 16 tai trai 100 cai. Tir 16 tai
trai qua 16 tai mat 50 céi. Tl 16 tai mat qua lai 16 tai trai.
Trang théi bén trai gibng nhu bén mat. Nudc ménh méng
duoc huan luyén khi thi bay thang I&n Troi bay that 1a
cao. Khi thi bay nghiéng. Khi thi bay thdng vé phia truéc
mat. Nuwédc ménh mong thanh nudc dién tring xéa bay
thang toi phia trudc mit bay that nhe. Thay vi bay lén
Tr&i va bay gio bay trudc mat.
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La dién nwdc ménh méng ma toi cling thay dé dién dat
lai dang huan luyén cdi xac cla toéi. Ha xuéng 16 tai trai
xé0 1én md 4c 50 cdi. Ha xudéng 100 cdi & mo ac ha xuéng.
Bay lén 100 cai. T mo &c qua 16 tai mat vong hét canh
tay mat qua hét canh tay trai Ién 16 tai trai 100 cai. Tir 16
tai trdi vd mo &c 50 cai. T md ac qua 16 tai mat 50 cai.
TUr 16 tai mat vong qua hét canh tay mit qua hét canh tay
trai 100 cai.

Bén trai giéng nhu bén mat.

Nhé lai: Chd huin luyén nuwdc ménh méng bay phia
trudc mat co lac thanh hinh chit nhat chay dai bé ngang
vO cung tan. Co6 luc cdi xac huan luyén thanh 1 1 khéi
vudng to by 1dm chd khdng cé nhd dau. Tai vi nhitng hinh
cht nhat. hinh vuéng nay la nudc ménh mong ma lam
sao n6 nhd duoc. T mo ac qua 16 tai trai vong hét canh
tay trdi qua hét cadnh tay méat [&n 16 tai mat. Tir 16 tai méat
100 c&i g6 md ac 50 cai. T md ac qua 16 tai trdi 50 cai.
TUr 16 tai trai vong qua hét canh tay trai qua hét canh tay
mat 100 cai.

Trwdc trang thai nay tdi nhd lai chd nay 1a cai xac cla toi
ngay ché nay da huén luyén. Cai xac dang ngdi thién.
Khéng con la cai xac chi nudc. Ngbi dé co kha nang. Cho
ra cay dién nudc chiéu sdng ménh mong tda ra hoi lanh.
Khi thi bay thang bay nghiéng bay ngang, bay thang, ti
phia trang thai khac. Bay |én hoai bay Ién mai cling cé luc
ha xuéng. Xac cha t6i dwoc huan luyén 1a nwdc ménh
moéng. Tda ra hoi lanh trong Cang Khoén Vi Tru.
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Ngay 19 Thang 09 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
6 gio 30 Chiéu,

Téi 9 gior Toi.

Thoi gian thién 2 tiéng 30 phdt. Trang thai thién trong 2
tiéng 30 phut.

Nudc bay |&n 600 cai ha xuéng cho ra nuwdc ménh méng
chiéu sang.

Ngay 23 Thang 09 N3m 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
12 gio 30,

T¢&i 3 gio’ 15 Phut-Khuya.

Thoi gian thién 2 tiéng 45 phat. Trang thai thién trong 2
tiéng 45 phut.

Nudc bay 1én 450 cai ha xudng hét bai.

Ghi Chi: Cé tiép 2 ngudi ban qué trugc ngdi khéng néi.

Ngay 24 Thang 09 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
4 gi® 40 Chiéu,

T&i 7 gior 35 Phat-Téi.
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Thoi gian thién 2 tiéng 55 phat. Trang thai thién trong 2
tiéng 55 phut. Nudc bay 1én 500 céi ha xuéng cho ra
nudc ménh mong.
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An Chitng Thang 10
Nam 2020
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Ngay 1 Thang 10 Ndm 2020: Bat dau thién luc 12 gior
Truwa,

T&i 7 gior 10 Phat-Téi.

-Thoi gian thién 7 tiéng 10 Phut. Trang thai thién trong 7
tiéng 10 Phut.

Nudc bay 1én 600 cai ha xudng & mé &c.

1. Bén Mit: Cho ra nwéc ménh mong. Mo 4c xudng 16
tai mat. Xuéng hét canh tay mat. Xuéng qua hét canh
tay trdi lén 16 tai trai v mo ac 160 céi. (Than truéc)

1 Bén Trai: Mo ac xudng 16 tai trai xudng hét cang tay trai
vong qua hét cang tay mat 1én 10 tai mat vd mo ac 160
cai.

Trang thai 1: Cho Than Truwéc

Trang thai 2: Cho Than sau

M6 ac xudng 16 tai mat xudng hét canh tay mit bang
ngang qua chd luvng quan qua canh tay trai 1én 16 tai trai
vO mo ac 160 cai.
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2 Trai Bén Trai Than Sau

Mo &c xudng 16 tai trai xudng hét canh tay trai bing ngang
qua chd lung quan qua canh tay mat [&n 16 tai mat vo md
ac 160 cai.

Trang thai 3 Bén Trai

Gidng 2 trang thai 1 va 2 ma cho than trudc va than sau
gidp mi chd mo 4c 160 cai.

Ghi Cha: Nudc tlr mo ac dd xudng. T mo ac nwdc tir tir
qua 13 tai trdi xudng xudng hét canh tay trai. TU tr qua
hét canh tay mat 1én 16 tai mat, & trén mo ac nwdc xudng
clia cdi xac dang ngdi thién 2 tay bat &n tam mudi ngoi
thién trén ghé.

Bén Mat 3

Nudc tlr mod ac d6 xudng tir md ac nudc tir tir qua 16 tai
mat xudng xudng hét canh mat. Tl tir qua hét canh tay
trai 18n 13 tai trai. O trén md ac nwdc xudng cua cai xac
dang ngdi thién. 2 tay dang ngbi thién bat &n tam mudi
ngoi thién trén ghé.

Trang thai khac: thi 4
Cho than trwdc va than sau: Bén Trai

M6 ac xudng 16 tai mat xuéng hét canh tay mat. Vong
qua hét canh tay trai lén 16 tai trdi vd mo ac 160 cai. Trang
thai nay: huan luyén cung 1 lic cho than trudc va than
sau.
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4 Bén Mat Phia trwdc va phia sau:

M6 4c xudng 16 tai trai xuéng hét canh tay trai vong qua
hét canh tay trdi I&n 16 tai mdt vo md ac 160 céi. Trang
thai nau hudn luyén 1 [an co than trudc va than sau.

2 lan vo cdi huyén vi 100/100 cai.

Lan Th& 3. Khdng con cdi huyén vi cho ra nudc ménh
mong chiéu sdng (100) 100)

Ha xuéng.
3 Trang thai. Bén Trai:

1). O mo ac dién d6 xudng I8 tai phia sau d4u ngang gilra
dau phia sau. Ngang qua 16 tai trai phia sau dau 160 cai.
V6 md ac lai 160 cai.

Bé&n mat gidng nhu bén trai.

O mé ac dién d6 xudng I8 tai trai sau d4u ngang gitra dau
phia sau. Ngang qua |6 tai mat phia sau dau 160 cai. Vo
mo ac lai 160 cai.

Bay Ién 100/100 cdi

Sau 3 lan. Ha ngang. 100 cai. Bay |én bayxéo Bén Trdi
5

TUr 16 tai trai xéo |&n nira mang tang mat.
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C6 Hoa & nha con gai

Tl mang tang mit qua 16 tai trai 100 cai. Xudng cam 50
cdi. TU cam lén 16 tai mat 50 cdi. T 16 tai mat Ién nira
mang tang 50 cdi. (Téng cdng 200 cai). Tir 16 tai mit qua.

Bén mat 5

TU 16 tai mat xéo 1én nlra mang tang trdi. T cdi mang
tang trai qua 16 tai trai 100 cai xuéng cam 50 cai. TU cam
|én 16 tai trai 50 cai. T cdi |5 tai trai I&n nlra mang tang
50 cai. T 16 tai trdi Ién nira mang tang 50 cdi tdng cong
200 cdai. Bay lén 100 cai ha xudng 100 céi Ién ha xuéng
trong Cang Khon Vi Tru.
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Ngay 7 Thang 10 Ndm 2020: Lan 1: Bat dau thién luc5
gi® 50 Phat-Chiéu,

T&i 7 gio 50 Phat-Tai.
-Thoi gian thién 2 tiéng. Trang thai thién trong 2 ti€ng.
Nudc bay Ién 1 t&i 500 cai

thanh Nuéc ha xudng. Xa.

Ngay 8 Thang 10 Ndm 2020: Bat dau thién luc 11 gior
15 Phat-Trua,

T&i 4 gior 45 Phit-Chiéu.

-Thoi gian thién 5 tiéng 30 Phat. Trang thai thién trong 5
tiéng 30 Phut.

Lan 2:

Nudc bay 18n 1000 cai ha xudng 100 cai bay 1én. Vi tri tir
16 tai trai vong qua 16 tai mat vong xudng canh tay mat
hét canh tay trdi |én 16 tai trai 100 cai (2 tay dang bat an
tam mudi).

TUr 16 tai trai vong qua 16 tai mat 100 cdi. Tir 16 tai mat
qua lai 15 tai trdi 100 cai. Tl 16 tai trai xudng. Vong qua
hét canh tay trai vong qua canh tay mat 1én 16 tai mat 100
cai.
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T 16 tai mat vong qua 16 tai trai 100 cai. T 16 tai trai
vong qua 16 tai mat lai 100 cai. T 16 tai mt xudng vong
qua hét canh tay mat hét canh tay trai 100 cai. Tir 16 tai
trai vong qua 16 tai mat 100 cdi. TU 16 tai mat vong qua
16 tai trai 100 cai. Ti 16 tai trai xuéng hét canh tay trai
vong qua hét cdnh tay mat 100 cai. Tir 16 tai mat Ién nira
dinh dau 50 cdi. Ti nlra dinh dau xudng 15 tai trai 50 cai.
Vong hét canh tay trai qua hét canh tay mat 1én 16 tai méit
100 cai. T 16 tai mat lén nlra dinh dau 50 cai. TU nlra
dinh dau xuéng 16 tai trai 50 céi. Tir 16 tai trai d&m 1 vong
qua hét canh tay trai vong qua hét cdnh tay mat 1én 16 tai
mat 100 cdi. Tiép.

N(ra dinh dau xudng 16 tai trai 50 cai. Tir 10 tai trdi xuéng
hé&t cdnh tay trai phia sau lwng vong qua canh tay mat téi
16 tai mat 100 cai. Twr 16 tai mat Ién nira dinh d4au 50 cai.
N(ra dinh dau xudng 16 tai mat 50 céi. T 16 tai mat vong
gua canh tay mat vo phia sau lung vong qua canh tay trai
100 cai. Tw 16 tai trai lén nira dinh du 50 cai. Nra dinh
dau xubng 16 tai mat 50 cai. Tl 16 tai mit nay tré 1én lai
nlra dinh dau 50 cdi. Tir nlra dinh dau xuéng 16 tai trai 50
cai. Tl 16 tai trdi [én nra dinh dau 50 cai. Tu nira dinh
dau xudng 16 tai mat 50 cai. Ti 16 tai mdt nwdc tir tir
xudng canh tay mat. Tl 16 tai mdt dé€m 1. Nwdc qua hét
canh tay trai 100 cdi. T 16 tai trai dém 1 1&n dinh dau 50
cdi. Chi la nwdc trong lic huin luyén ma tdi cling thay
bang cach biét vé nuéc di tdi dau téi bist. T nlra dinh
dau nudc xudng 16 tai trai 50 cai. Tl 16 tai trai vong qua
hét canh tay trai qua hét canh tay mat 100 céi. Lén 16 tai
mé&t 13 100 cai. T 16 tai mat Ién nira dinh dau 50 cai.
(than trudc + sau). Cho ra nuédc ménh méng chiéu sang.
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Nuéc & dinh dau ha xudng 16 tai trai xudng hét canh tay
trdi. Qua hét canh tay mat. 2 tay dang bat 4n tam mudi.
Hé&t canh tay mat trd |1én lai. Nl&a dinh dau. Ldc huln
luyén cho nuéc ngang vo cling tdn vé bé ngang 200 cai.
TU ntra dinh dau nuwéc xudng 16 tai mat. Xudng hét canh
tay mat vong qua hét canh tay trai 1én 15 tai trai |én nira
dinh d4u lai (200 cai). Ha xu6ng 100 cai. Bay |én bay chac
ngang. Bay |én dang ngang t&i 100 cai. Khong con dang
ngang. Ma bay thdng lén. Bay thdng I&én 100 céi. Ha
xuéng. Ha xudng 100 cai lo Ittng gitra khéng trung. (La
nwdc ha xubng ma lo litng gitra khong trung). Ma téi
cling thay 13 cdi xac cta toi dang ngbi thién. Bay gio duoc
huan luyén thanh nwdc ménh mong chiéu sdng dang bay
lén va ha xudng lo litng trong nudc gitra khdong trung cla
Cang Khon Vi Tru. Nudc ménh mong tda ra hoi lanh
trong Cang Khén Vii Tryu. Bay |én ha xudng.

Bay I&n 100 cdi ha xudng 100 cdi 5 (5 [an). Ha chac ngang
lo Ittng trong khéng trung. Bay lén 2 1an ha xudng. Bay
[én 100 cai, 100 cai khéng cé chac ngang. Ma la nuwdc
ménh moéng ha xudng lo Itrng trong nwdc. Ha xudng roi
bay 1én c& nhw vdy hoai. Xac cta t6i duoc hudn luyén
thanh nuwdc ménh méng chiéu sang. C& bay |Ién ha xudng
hoai tdi khéng c6 dém bao nhiéu [an nira. Vi xac d3 bién
thanh nuéc bay 1én ha xuéng hoai lo Itrng trong nuwdc
hoai. Toi khong cé biét bao gi> madi hét bai. DE tan
hwdng. Toi thdy qud lau xin phép xa ciling khéng quén
cdm on Cang Khén Vii Tru va Thuong DE.
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Ngay 10 Thang 10 Nam 2020: Bat dau thién ltc 9 gioy
15 Phit-Té6i,

Téi 11 gi&r 05 Phut-T6i.

-Thoi gian thién 1 tiéng 50 Phat. Trang thai thién trong 1
tiéng 50 Phut.

Bay |én 180 cdi ha xa nghi.

Ngay 15 Thang 10 Nam 2020: Bat dau thién luc 2 gior
15 Phut-Khua,

Téi 12 gior 15 Phat-Truwa.
-Thoi gian thién 10 tiéng. Trang thai thién trong 10 tiéng.
Lan 1:
Nudc bay [én 500 cdi. Ha
Bén mat 1 Phia Trudrc

xudng & mé ac. Bén mit qua hét canh tay trai [&n 16 tai
trai vd mé ac 160 cai. Nhu 1a may trang trong lic huan
luyén.

Phia trwdc. Bén trai 1

Xudng & mo ac bén trai qua hét canh tay mat 1én 16 tai
mat vd moé ac 160 cai nhu 1a may trang trong luc huan
luyén.
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Trang thai 2: (Bén Mat)
Phia sau lwng bay lén 100 cdi/100 cai &@ mo ac.

Hu&n luyén phia sau lung y nhu phia trudc. & mé ac bén
mat qua hét canh tay trdi 1én 16 tai trai vd mo ac 160 cai.
Nhu c6 may trang trong lGc hudn luyén.

Bén Trai 2:

O md ac bén trai qua hét canh tay mat 1&n 16 tai mat vo
mod ac 160 cdi. Nhu la may trang trong lic huan luyén
phia sau luwng.

Trang thai 3:
Bay Ién 100 cai/100 cdi than trudc va than sau.
Bén Mat 3

O mé ac bén mit qua hét canh tay trai I&én 10 tai trai vo
mo ac 160 cai.

Ghi Chi: Cung 1 1ac huan luyén cho than trwdc va than
sau. Nhu |a may trang trong luc huan luyén.

Bén Trai 3
Than trwdc va than sau.

O md &c bén qua hét canh tay méat |én 1&n 15 tai mat vo
mo ac 160 cdi. Cung luc hudn luyén cho than trudc va
than sau. Nhu Ia trang trong lic hudn luyén.
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Cd H6 Thi Kim Hoa & Perth
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Trang thai 4:
Bay Ién 100 c&i/100 cai.
Bén Mat 4

O md 4c 16 tai mat xuéng hét chan. Téi ban chan mét
vong qua hét chan trai 1én 16 tai tai trai v mo &c 200 cai.

Bén Trai 4

O md 4c 18 tai trai xubng hét chan t&i ban chan trai vong
qua hét chan mat 1&én 16 tai mat vo mo 4c 200 cai. Bay lén
100 cdi/100 céi. (9 1an). Ha xudng xudng xudng 16 tai trai.
TUr 16 tai trai 1én dinh dau 100 céi. Nira dinh dau xudng
16 tai m3t 100 cai. T 16 tai mat dé€m 1 vong xudng hét
chan mat vong qua hét chan trailén 16 tai trai 200 cai. Tu
16 tai trdi lén 1én nira dinh dau 100 cdi. Ti nlra dinh dau
xudng 16 tai trai 100 cai. T 16 tai trai. T 16 tai trai dém
1 xudng hét chan trai vong hét qua chan mat. T 16 tai
trai vong qua hét chan trai. Vong qua hét chan mat t&i 16
tai mat 200 cai. Tw 16 tai mat 1én nlra dinh dau 100 cai.
Cho ra xac la khéi nudc khéng 16 cdng 1a nudc ménh
mong vo cung tan. Ha xudng 100 cdi bay Ién 100 cai. Cho
ra nwédc ménh mong trong céi vat chi€u sang. Ngay bay
gio nhu 1a vay Ién vay xudng. Ma trong luc huan luyén
that |a nhanh. Bay lén 100 cdi. 3 lan. Ha xudng & dinh
dau xudng 16 tai trai vong qua 100 cai.
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TUr 16 tai trai xudng hét chan mat trai vong qua hét chan
mat tdi 16 tai mat 200 cai. T 16 tai mat 1én nira dinh dau
100 cai.

Ghi Chu: Ché nay I3 tir nira dinh dau xudng 16 tai trai 100
cai.

Bén mat 5

TU nlra dinh dau xudng 16 tai m3t 100 cai. T 16 tai mat
dém 1 cho t&i hét chan mat vong qua hét chan trai 1én 16
tai trai 100 cai. T 16 tai trai 1én nlra dinh dau 100 cai.
(Nudc vay lén vay xudng rat la nhanh). Niéra dinh dau
xudng 16 tai madt 100 cai tir 16 tai mat dém 1. Xudng hét
chan mat vong qua hét chan tréi 1&n 16 tai trai 200 céi. T
16 tai trai Ién nlra dinh dau 100 cai.

Bén Trai 5
Bén trai y nhu bén mat.

Tl nlra dinh dau xuéng 16 tai trai 100 cai. Tu 16 tai trai
dém 1 cho hét chan trai vong qua h&t chan méit &n 16 tai
mat 200 cdi. T 16 tai mat 1én nlra dinh dau 100 cai.
Nuwdc ménh méng lén vay xudng rat la nhanh. Nira dinh
dau xudng 16 tai trai 100 cai. Tir |6 tai trai dé€m 1. Xudng
hét chan trai vong qua hét chan mat 1én 16 tai mat 200
cai. Ti 16 tai mat Ién dinh dau 100 cai. Trang thai nay
duoc huan luyén trong coi huyén vi nwdc den chiéu sang.
V6 coi huyén vi that |13 ltc thién khdng biét thoi gian. Ha
xéo xudng 16 tai trai. Ha xudng tir |5 tai trai cong theo cdi
dau qua 16 tai mat 100 cai. T 16 tai mat dém 1 xudng.

165



AN CHU’NG TU HOC NAM 2020

TUr 16 tai mat xudng hét chdn mat vong qua hét chan trai
200 cai. T&i 16 tai trai. Tir 16 tai trai qua 16 tai mat 100
cai. Tur 16 tai mat. T 16 tai mat vong qua 15 tai trai lai
100 cai. Tir 16 tai trdi. T 16 tai trai dém 1.

Xudng hét chan trai vong qua hét chan mat 200 cai. Hét
chan trai qua hét chan phai 200 céi. T&i lién 16 tai mét.
Tir 16 tai mat 1én nlra dinh dau 100 céi. Ha xudng 100 cai
bay 1én 100 cdi. Ha xudng 100 cdi/100 cdi. Bay lén ha
xudng. Xéo xudng 16 tai trai vong qua 16 tai mat 16 tai méit
100 cai. T 16 tai mat dém 1. T 16 tai mat xudng hét
chan méit qua hét chan trai 200 cai. Tu 16 tai trai qua 16
tai mat 100 cai. T 16 tai mat dém 1. T 16 tai mit vong
qua 13 tai trdi lai 100 cai vong qua 10 tai trai 100 cai. T
16 tai trai dém 1.

Xéo xudng hét chan trai vong qua hét chan mat. Té&i 16
tai trai 1 200 cdi. T 16 tai mat lén dinh dau 100 céi. Bay
|&n lai 100 cai. Ha xéo xuéng tir nira dinh dau ha xéo
xudng 16 tai trdi 100 cdi. Tl 15 tai trai xuéng t&i chan trai
vong qua hét chan mat tdi 16 tai mat 13 200 céi. T 16 tai
mat dém 1 cho tdi nlra dinh dau 100 cdi. T nlra dinh
dau xudng 16 tai mat (100 cai). T 16 tai mdt dém 1. Lwu
y: Trang thdi nay |a 2 canh tay mét va trai chd khong phai
2 cai chan mat va trai. Lén 15 tai trai 200 cdi. Tu 16 tai
trai. Tl 16 tai trai xéo lén nira dinh d4u 100 cai. Ha xudng
100 cdi. Bay |&n lai 100 cdi. Ha xudng ha xéo & dinh dau
15 tai trai 16 tai trai 100 cai. Ti 15 tai trai xudng hét canh
tay trai vong qua hét canh tay mat méat 200 céi. T 15 tai
mat 1&én dinh dau 100 cdi. (chd nay 2 [an).
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Bén Mat

Tién & dau bén trai dé c6 bén mat. Bay Ién ha xuéng 100
cdi. Chac ngang huan luyén chac ngang 100 cdi. 100 cai.
Cho ra nudc rong vé bé ngang vé cung tdn. Téng cdng:
500 cai cho ra nwédc ménh méng chiéu sang trong vat tda
ra hoi lanh. Lo litng trong Cang Khon Vi Tryu. Xin phép
Xa.

Ngay 24 Thang 10 Nam 2020: Bat dau thién luc 7 gior
30 Phat-Tai,

T¢&i 12 gio 50 Phut-Khuya.

-Thoi gian thién 5 tiéng 20 phdc. Trang théi thién trong 5
tiéng 20 phut.

Nuwdc bay [én 1 té&i 600 cédi ha xuéng. Ché & mo ac. Nudc
xuéng. Bay |én 600 cai. Ha xudng ha ngang. 50 cai. T
md ac. O md &c xudng 16 tai mit vong qua hét canh tay
mat vong qua |6 tai trai 1&n 16 tai trai vd mé &c 160 cai.
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Trang thai Bén Mat 1

O md ac nwdc xudng 18 tai trai vong qua hét canh tay trai
vong qua 16 tai mat |én 16 tai mat vd méd ac 160 cai. Bay
|&n 600 cdi. O md ac ha xudng ha ngang 50 cai.

Lap lai

Trang thdi 1 ndy x 2 lan.

Trang thai khac.

Gidéng trang thai 1 ma phia sau lwng giéng nhw phia trwdc.
Ma phia sau lung cling bén mat bén trai.

Trang thai 3

Than truwdc va than sau.

Than trudc va than sau cling giéng nhuw nhirng trang thai
trwdc. Mo ac nugc xudng than trudc va than sau 16 tai
trdi. Than trudc va than sau. Mo ac nudc xudng than
trwdc va than sau. L6 tai bén mit.

O md &c xéo xudng cli chd trai xong qua hét ban tay trai
dang bat 4n tam mudi v&i ban tay mat tdi cui chd tay mét
xéo |én mo 4c. 160 cdi. T mo dc nwdc xudng cli chod
mat vong hé&t ban tay mat dang bat 4n tam mudi vdi ban
tay trai tdi cli cho tay trdi xéo 1én mod ac 160 cai. Chora
nwdc ménh mong. Bay lén 100 cai ha xuéng 100 cai. Md
ac qua 16 tai mat xuéng hét canh tay mat qua hét canh
tay trai lén 16 tai trai v mé ac 160 cai.
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Nudc ménh méng. Bay Ién 100 cdi ha xuéng 100 cdi 18
lan. Cang luc cang bay 1én cao that la cao. That nhanh.
R6i ha xudng nuwdéc ménh méng ha xuéng.

Viét Két Luan:

Xac cla t6i dugc huan luyén thanh nwdc ménh mong
trong vat chiéu sang trong Cang Khon Vi Tru.

Ngay 29 Thang 10 Nam 2020: Bat dau thién luc 2 gioy
35 Phat-Téi,

T&i 7 gior 50 Phat-Téi.

-Thoi gian thién 5 tiéng 15 phdc. Trang théi thién trong 5
tiéng 15 phut.

Lan 1:
Nudc bay 1én 1600 céi ha xuéng.
Bén Mat 1

O mé ac nudc & md ac trong vit. Tudng xudng qua I3 tai
mat. Xudng hét cdnh tay mat qua canh tay trdi. (2 tay
dang ngbi thién bat &n tam muoi). Qua 16 tai trai vé md
ac lai 160 cai.

Bén Trai 1
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Nudc & mo ac trong vat tudng xudng qua |6 tai trai xuéng
cénh tay trai qua hét canh tay mat (2 tay dang ngoi thién
bat 4n tam muodi) qua 16 tai m&t vé mé &c lai 160 cai.

Nuwédc & méd ac d6 xudng trong vat chiéu sang.

Trang thai thw 2

4 Gio Chiéu Bén Mat 2

Bay lén 100 cdi. Ha xuéng 50 cai. Chac xéo xudng 16 tay
trai xéo |én nlra mang tang mat vong xuéng hét canh tay
mat vong qua hét canh tay trai tdi 16 tai trai 160 cai.

Bén Trai 2

TUr 16 tai trai xéo 1&n nlra mang tang mat. Xudng 16 tai
mat vong qua hét cdnh tay méat vong qua hét cdnh tay trai
|&n 16 tai trai 160 cai. Cho ra vong tron nudc ménh mong
chi€u sang. T 15 tai trai bay xéo |&én nlra dinh dau 100
cdi. Ha xudng 100 cai & mo &c.
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Bén Mat 3

Tir md 4c qua 16 tai mdt vong qua hét canh tay méit vong
qua hét canh tay trdi lén 16 tai trai v mé ac 160 cai.

Bén Trai 3

T md 4c qua 16 tai trai. Tir 16 tai trdi vong qua canh tay
trai vong qua hét canh tay mat 1én 16 tai mat vdé mé ac
160 cdi. Cho ra nuwdc ménh mong cang ldc cang to by
cang chiéu sang.

Phia sau lung bén mat bén trai giong nhitng trang thai
khac. Bay lén 100 céi ha xu6ng 100 cai. & md ac nudc
xudng hét 16 tai trai. Xudng hét canh tay trai vong qua
hét canh tay mat 1én 16 tai mat. Vo mé &c 160 cai. (ma la
cho phia sau lung).

Thay vi phia trudc cé 2 cdnh tay mat va trdi dang ngoi
thién 2 tay bat an tam mudi (ma bay gi® cho phia sau
lung).

Bén Mat 4

O md 4c nudc xubng hét 15 tai mat xudng hét canh tay
mat xong ra canh tay trai [&n 16 tai trai vé mé ac 160 cai.
Thay vi phia trudc c6 2 cdnh tay mat va trai dang ngoi
thién 2 tay bat &n tam mudi ma bay gi® cho phia sau lung.

Trang thai khac.

Bay Ién 100 cai ha xudng 100 cai.
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Bén Mat

O md &c nudc xudng 16 tai mat. Xudng hét canh tay mat
vong qua hét canh tay trdi lén 16 tai trai vé mé ac 160 cai.
(hudn luyén than trudc va than sau) trong luc lic hudn
luyén cang lUc cang bay cao va bay that nhanh).

Bén Trai 5

Bay I&n 100 céi ha xudng 100 cai. O mé ac nuwdc xudng 16
tai trdi xudng hét canh tay trdi vong qua vong qua hét
canh tay mét 1én 16 tai mat vé md ac 160 cai.

(Hun luyén than trwdc va than sau) trong luc huan luyén
cang luc cang bay cao va bay that nhanh.

Trang thai khac.
Bén Trai 6

M6 4c xuéng 16 tai mat. Hét cdnh tay méit vong qua hét
canh tay trai 1én 16 tai trdi vo mé &c lai 160 cai. Hét than
mat than trdi. Huln luyén trong céi huyén vi den chiéu
sang.

Cé Itc ha xudng cd luc bay 1&n cao trong cdi huyén vi 160
cai.

Bén Mat va Bén Trai

Huan luyén trong cdi huyén vi den chiéu sang.
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Bén Mat 6

Mo &c xudng 16 tai trai hét canh tay trai vong qua hét canh
tay mat [&n 16 mat vo mé 4c lai 160 cai. Hét than mit va
than trdi huan luyén trong coi huyén vi den chiéu sang.
Ldc huan luyén ¢ lic ha ngang né vo cang tan vé bé
ngang. C4 lic ha xudng cd ltc bay |&n cao trong coi huyén
vi 160 cai. Bay |én 100 cai ha xu6ng 100 cai. Huan luyén
trong céi huyén vi den chiéu sdng. Bay Ién ha xudng
nhiéu lan. Cudi cung roi cling ha xuéng cho tdi biét 1a d3
hét bai.

Két Luan Bai Nay:

L3 xac cha tdi d3 duoc huldn luyén thanh nudc ménh
mong den chiéu sing cling |3 cdi cdi huyén vi den chiéu
sang trong Cang Khén Vi Tru. Xac duoc huin luyén
thanh cdi nwdc huyén vi chiéu sang trong Cang Khén Vi
Try.

Ngay 31 Thang 10 Nam 2020: Bat dau thién luc 3 gior
Chiéu,

T¢&i 11 gio 50 Phut-Khuya.

-Thoi gian thién 8 ti€ng 50 phuc. Trang thdi thién trong 8
tiéng 50 phut.
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Nudc bay 1én 1000 cdi ha xudng 100 cai bay 1én 100 cai
ha xuéng. Ha xuéng 100 cdi. Bay lén lai. Bay |én 100 cai.

Bén Mat 1

Ha xuéng & mé ac. T md &c nudc xuéng ngang qua 16
tai mat h&t canh tay mat vong qua 16 tai hét canh tay trai
|&n 16 tai trai. Ngang qua 10 tai trai vd mo ac 160 cai.

Ché bén mat 1a nudc trong vat chiéu sang. Vira huin
luyén vira bay I&n nudc trong vat chiéu sang

Xong bén mat.

Bén Trai 1

Ha xudng & md &ac tlr moé ac xudng ngang qua 16 tai trai
hét canh tay trai vong qua 16 tai hét canh tay méat 1&n 16
tai mat ngang qua 16 tai mat. V6 mé ac 160 cai.

Ché bén mit 1a mit 1a nwdc trong vat chi€u sang vira
huan luyén vira bay. Bay [&n nudc trong vat chiéu sang.

Trang thai Khac.
Bén Mat 2
Ha xuéng 100 cdi. Bay lén. Bay lén 100 cai ha xudng.
Ha xuéng that nhanh 100 cai. Bay lén lai. Ha xuéng that

nhanh 100 cai. Bay Ién lai.
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Bén Mat 3

M &c xudng 16 tai mat. H&t canh tay mit vong qua hét
canh tay trai [&n 16 tai trai vd mé 4c 160 cai.

Phia trwdc va phia sau

Huan luyén that nhanh. Cang lic cang cho ra nuwéc ménh
mong chiéu sang.

Bén Trai 3

Mo &c xudng 16 tai trai hét canh tay trai 1én 16 t4 trai vo
mo 4c 160 cai. (phia trudc va phia sau). Huan luyén that
nhanh cang lic cang cho ra nwédc ménh mong chiéu sang.

Trang thai khac. Bén Trai 4

Bay I&n 100 cai ha xudng 100 cdi. O mo ac xudng 10 tai
trai hét canh tay trai vong qua hét canh tay mat lén 15 tai
mat vd md 4c hudn luyén cho phia sau. Vong qua hét
canh tay méat 1&n 16 tai mdt vd md 4c 160 céi. Than trudc
va than sau cang lic cang to by cang chiéu sdng. Cang
ldc cang lan rong nén thoi gian huan luyén rat 13 mat gio
@ trang thai nay.

Bén M3t 4

Bay |én 100 cai ha xudng 100 cai. & md &c xudng canh
tay mat hét canh tay mat vong qua hét canh tay trdi I1én
16 tai trai vd mé ac huan luyén cho phia sau vong qua hét
canh tay trai I&n 13 tai trdi v md ac huan huan luyén co
phia sau.
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Vong qua hét canh tay trai Ién 106 tai trai vd mé ac 160 cai.
Than truwdc vo than sau cang luc cang to by cang chiéu
sang. Cang lan rdng nén thoi gian hudn luyén rat 13 1au &
trang thai nay.

Trang thai khac Bén Mat 5

Mo 4c xubng qua |6 tai mat tir h&t cdnh tay mit tr tir qua
hé&t cadnh tay mat qua hét canh tay trai phat qua 10 tai trai
vO md ac 160 cai.

Bén Trai 5

T md 4c nuwdc xudng 16 tai mit xudng hét canh tay mat
vong qua hét canh tai trai phdt qua 16 tai trai vo mod ac
160 cdi. (than trwdc va than sau). Trang thai hudn luyén
tha nwdc giut lai 1 cdi dém 1 cho tdi 160 cai.

Than trwdc va than sau Bén Mat 6

M6 ac xudng 16 tai mit hét canh tai mit vong qua hét
canh tay trdi lén 16 tai trdi vd md ac 160 cai. Huan luyén
that nhanh cang ltc cang cho ra nuéc ménh mong chiéu
sang.

M6 4c nudc xubng 16 tai trai hét canh tai trai vong qua
hét canh tay mét lai 16 tai mat vdé mo ac 160 cai.

Huan luyén that nhanh cang luc cang cho ra nwdc ménh
mong chiéu sdng. Bén trdi cang lic cang nhanh. Bay |én
that cao co ra nwdc ménh moéng trong vat chiéu sang.
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Bén Mjt 7

Trang thai nay 1ap lai 2 [an cho than trudc va than sau.

Bén Trai 7

Lam chép nhodng bay Ién 2 [an. Lam cho nwdc ménh
mong 1én vé bé ngang. 3 lan huan luyén trong nudc
ménh méng trong vat chiéu sang Ién t&i 160 cai. T méd
ac xudéng hét tay trai xudng thang xudng cénh tay trai.
Théng xudng cui chd trai thang vo ban tay trai dang bat
an tam muodi cho tdi cui chd méat thang 1én 16 tai mat vo
mo ac 160 cai. T6i la nwdc ménh mong bay Ién hoai bay
lén m3i ha xudng. Lan 16 trong cdi huyén vi den chiéu
sang 16 lan co6i huyén vii. Lan 17 chiéu sang. 18 Trang
mao. 19 xam xi mang.

Bén Trai

Bay I&n 100 cai ha xudng 100 cdi. O mo &c bay 1én 100
cdi. Ha xudng 100 cai @ mé ac 160 cai.

Bén Mat

Bay Ién 100 cai ha xudng 100 cdi & mo ac hét canh tay
mat qua hét canh tay trai |&n 16 tai trai vd mé ac 160 cai.
Bay Ién ha xudng trang thai phia trén 13p lai 5 lan cho ra
nwdc ménh mong chi€u sang. Trong 5 lan trang thai téi
ma&i vira ké trén ma téi thay nuwdc ménh moéng mau xam
nhu mau xi mang xong mau xi mang byc Ién mau xam
that 13 xdm that 1a sdng cho ra nwdc ménh mdng chiéu
sang.
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Qua lan th& 6 trang thai cling huan luyén ma vao coi
huyén vi. Lan th& 7 khéng con huan luyén trong coi
huyén vi. Xac cla téi dang ngodi thién trén ghé thanh
nwdc ménh méng chiéu sang rdéi ma cod & chd nira dinh
dau nd vet vé bén trai mot bang dién mau trang by va
cling & dinh dau vet by ra 1 tang dién bay thang lén Troi
cao vut. Bay that nhe chdp nhodng phdng thang dién lén
Troi. O gidra dinh d3u ciing phéng dién 1&n. Cang bay Ién
hoai bay |én m3i. Xac cta tdi duwoc huan luyén thanh
nudc ménh méng mau den trong vat chiéu sdng cang luc
cang tda ra hoi lanh.

Lan thi 23:

Cang luc vé sau duoc huan luyén trong céi huyén vi bay
|&n that cao tdéa ra hoi lanh. Ha xuéng tdi thay rd rang
xac cQa t6i da dwoc huan luyén thanh nuwéc ménh mong
chiéu sdng ma tdi thdy ma hién ra nuwdc ménh méng mau
xam. Vira dugc hudn luyén tir tir nhu nhitng trang thai
& trén. Toi vira ké qua. Xong lan nay lan thir 8. Khéng
cOn mau xam lot ma nuwdc ménh méng chiéu sang lai. Lan
th& 9 vé cdi huyén vi lai cho ra nuéc ménh méng ménh
mong. Cho ra nwdc ménh méng mau den. Mau den chiéu
sang. Lan 10 huan luyén trong cdi nwdc ménh mdéng mau
xam trong vat chiéu sang.

Lan 10: Huan luyén trong nwdc ménh méng chiéu sing
mau xam. Ha xudng that nhanh chép nhoang trong cdi
den chiéu sdng xong qua coi xam lai. Gom lai hét luc
lwvong & nlra dinh dau.
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-

Bén Mat

Dién & dinh d3u nhu 1 tang dién & gom hét luc luvong
phdng |én that nhanh that chdp nhodng bay 1én ha xuéng
nhu vay bay 1én bao Ian thoi gian ha xudng bang nhau.
Trong luc thién thoi gian bao 1du lam sao tdi biét duorc.
Lam sao cdi xac cla tdi bay gio bang dién rat 1a “POWER”.
Cho ra nwdc ménh mdng cang luc cang to by chiéu sang
bay Ién trong Cang Khon Vi Tru. Thoi gian rat 13 1au chac
ngang 100 cai. Bay xéo lén & mo 4c. Nudc xudng 16 tai
mat vong hét. Nudc ménh mdng bay Ién cang lic cang
nhanh. Cang to by cang chiéu sdang. Nudc ménh mong
chay léng ra.

Bé&n trai y nhu bén mat.

Dién & dinh dau nhu tdng dién gom lai lwc lwvgng phéng
|én that nhanh that chdp nhoang. Bay Ién ha xuéng nhw
vay bay |&n bao lau thoi gian ha xudng bang nhau. Trong
ldc thién thoi gian bao lau lam sao t6i biét duoc lam cho
cai xac cla toi bay gi® bang dién rat 1a “POWER”. Cho ra
nwdc ménh mdng cang lic cang to by chiéu sang bay |1én
trong Cang Khén Vi Tru. Thoi gian rat 1a 1au chac ngang.
100 cdi bay xéo |én mé ac nwdc xudng 16 tai mit vong hét.
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Trang thai khac. Bén Mat

Bay Ién 100 cdi xudng & mo ac nhu nhitng trang thai ké
trén. Bén mat va bén trai.

N6 nhanh giéng nhu cai hoi thdéi. Bén mat y nhu bén trai.
Bay Ién 100 cdi xudng & mo ac nhu nhitng trang thai ké
trén ma cho bén mat.

Bay Ién 100 cai luc bay la nuwdc ménh mong bay 1én luc
bay. (Nwdc mau xam).

Viét Két Luan:

Xac cla t6i duwoc huan luyén thanh nuwéc ménh mong
chiéu sdng. Bay |én hoai bay Ién m3i ha xuéng lo ling
trong Cang Khon Vi Tru.
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An Chirng Thang 11

Nam 2020
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Ngay 3 Thang 11 Ndm 2020: Lan 1. Bat dau thién ltc 5
gio’ Chiéu,

T¢&i 10 gio 25 Phut-Khuya.

-Thoi gian thién 5 tiéng 25 Phat. Trang thai thién trong 5
tiéng 25 Phut.

Nudc bay 1én 500 cai ha xudng.

O mod ac xudng tdi ngay chd nay da duoc hudn luyén
thanh nudc ménh méng d6 xuéng

* T mo ac Bén Mit 1

Xudng ngang qua 16 tai mit xudng hét canh tay mét
xudng qua canh tay xuéng qua canh tay mat vong qua hét
canh tay trai. Ngang qua |6 tai trai vd mé ac 160 cai.

Bén Trai 1

Tl md 4c xudng ngang qua 10 tai trai xuéng hét canh tay
tradi vong qua hét cdnh tay mat

ngang qua |6 tai mdt vé mé 4c 160 cai.
Than trudc va than sau.
Trang thai khac.

Bén Mat

Nuwdc xudng 1 cdi giuc lai tdi mo ac xudng hét canh tay
mat vong qua hét canh tay trai.
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Ghi Chu: Phét qua tay trdi vd mo &c 160 cai. Xuéng 1 cdi
givc lai 1 cai c& nhu vay cho tdi 160 cdi. Cang luc cang
nhanh cang chdp nhoang. Tdi day la nudc ménh mong
dé dat thanh nuwdc ménh méng roi va dang dwoc huan
luyén.

Bén Trai 2

Nudc ménh méng xudng 1 cdi givc lai 1 cdi. Tl mo ac
xudng hét cdnh tay trai vong phét qua hét cdnh tay mat
qua tay mit Ién 16 tai m&t vdé md ac 160 cai. Xudng 1 cai
givc lai 1 cai c& nhu vay cho tdi 160 cadi. Cang lic cang
nhanh cang chdp nhoang. Té&i day la nwdc ménh mong
da thanh nuwéc ménh moéng ré6i ma dang duoc huin
luyén.

Trang thai khac.
Ha xudng 100 cai & md &c xudng 10 tai trai.

Bén Mat 3
Nudc xuéng cdi doi 1én 1 céi c&r nhu vay cho t&i 160 cai.
HE&t canh tay trai vong qua hét canh tay mit ngang qua 16
tai mat vd mo ac (160 cai).

Bén Mat 3

Ha xuéng 100 cai & md ac nwdc xudng 16 tai mdt. Nwdc
xuéng 1 cdi déi lén 1 cai c nhw vay cho tdi 160 cai hét
canh tay mat vong qua hét canh tay trai ngang qua 16 tai
trai vé mé ac 160 cai.
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Tiép bén mit cho t& 4
4 Bén Trai Trang thai khac

Ha xudng 1000 cdi & md &c xudng 16 tai trai xuéng 1 cai
givc lai 1 céi cho t&i 160 cai.

Bén Mat 4

Ha xudng 100 cai o mo ac xudng 16 tai mat xudng 1 cai tr
1 cho t&i 160 cai.

Bén Mat 4
Ha xudng 100 cai bay lén lai 100 cai. Ha xudng & mo ac
tha xuéng tha xuéng 1 cai giut lai 1 cai. T mo 4c xudng
16 tai mat vong qua hét canh tay trai lén 16 tai trai vd mé
ac 160 cai.

Trang thai khac

Ha xuéng 100 céi bay |&n 100 cdi. 100 cai ha xudng & mé
ac.

Bén Trai 5
O mo ac nwdc xudng 16 tai trai xuéng hét canh tay trai

vong qua hét canh tay mat 1&n 16 tai mét vé mé ac 160
cai.
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B&n Mit 5
1 Bén Trai Trang Thai Khac
Ha xuéng 100 cai bay Ién lai 100 cai ha xuéng & mé &c.
Tha xuéng tha nudc 1 cdigiut lai 1 1 cdi. T md ac xubéng
15 tai trai vong qua hét canh tay mat 1&n 16 tai mdt vé md
ac 160 cai.
Tiép bén Mat5 Tiéps6 6
Trang thai Khac Bén Mat 6

Bay |&én 100 cdi ha xuéng 100 cai. Xudng giébng & trén trai
trén. Ma trang thai nay hay hon trang thai vira roi.

Bén Trai 6
Bay lén 100 cai ha xudng 100 cdi giéng nhu trang thai
trwdc trang thai nay ma phia bén trai. Lan nay giébng ma
né phai hay hon trang thai vira qua trwdc no.
Trang thai Khac
Bay lén 100 cai ha xudng 100 cai.

Bén Trai 7
Xong viét cho Bén mat 8
Trang thai nay gidng trang thai trudc. HEét bén tréi tdi

bén mat.
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Cho ra nuwdéc ménh méng cang lic cang chiéu sang. Xong
trang thai trén. Nuwdc hudn luyén ti€p 7 1an tiép lién trang
thai trén. Nuwdc ménh mong cang luc cang chiéu sang va
cang |1&n réng hon. Ha xuéng cho ra vong trong nuwdc
ménh mong chiéu sdng. Vong tron nwdc ménh méng
chiéu sang nay cling 1a bau Trdi nwdc ménh mong chiéu
sang. Bay|én 100 cai ha xudng. Khéng con bau Troi chiéu
sang ma ha xuéng cho ra. Cho ra nuwdc ménh méng chiéu
sang trong vat trong Cang Khén Vi Try. K&t Luan: Xin
phép xa. Sau khi thién xong xac cla t6i cling giong nhw
trang thai lic thién.

Ngay 4 Thang 11 Nam 2020:
Lan 2. Bat dau thién ldc 5 gior 30 Phat-Chiéu,
Ti 8 gier 05 Pht-Téi.
5 Gi& 30 Phut-Chiéu, T&i 9 Gié 30 Phut-Khuya
-Thoi gian thién 4 tiéng. Trang théi thién trong 4 tiéng.
Nuwdc bay 1én 500 céi ha xuéng.

Bay lén 10000 cdi ha xuéng. Cho ra nudc ménh méng
chiéu séng.

Trong 4 tiéng 30 c6 1 trang thai 10000 cai ha xuéng cho
ra nuwéc ménh moéng chiéu sang.
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Ngay 9 Thang 11 Ndm 2020: Lan 1. Bat d4u thién lic 4
gi® 35 Phat-Chiéu,

T6i 5 gior 40 Pht-Chidu.
4 Gi&r 35 Chiéu, Téi 11 Gior Khuya

-Thoi gian thién 6 tiéng 25 Phut. Trang thai thién trong 6
tiéng 25 Phut.

Nudc bay 1én 200 cai . Ha xuéng & mo &c.
Bén Mat 1

Nudc xudng 1 cdi givt lai 1 cai c&* nhu vay tir mo dc xuéng
16 tai mat xudng hét canh tay mat. Vong qua hét canh tay
trdi. Phdt qua |6 tay trai vé mo ac 160 cai.

Cling con bén mat 1.

Trang thai nay: Td&i day la da cho ra nwdc ménh mong
chiéu sang. Dang |én dang lén cang luc cang cao.

Ghi Chu: Cho tran trudc va tran sau, xong bén mat da
cho ra moé d4c ménh méng to by chiéu sang roi.

Trang Thai Khac: Ha xuéng 145 cai.
Bén Trai 2

Bay Ién ha xudng. Tl trén nuwdc ménh moéng tha xuéng.
Bay Ién 30 cdi bay xéo tir 16 tai trai xéo 1én dinh dau dém
1 cho t&i cho t&i 16 tai trai 1a 160 céi. Tir 16 tai trai 1én
dinh d4u 1a 100 cai. Pinh dau xuéng 16 tai mat 100 cai.
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Tir 16 tai mat xudng hét canh tay mat vong qua hét canh
tay trdi Ién 10 tai trai 160 cai. T 16 tai trai vong ngang
qua mo &c t&i 16 tai mat 100 cai. T 16 tai mat dém 1 vong
qua hét canh tay trai I&n 16 tai trai 160 cai. LS tai trai xéo
lén dinh dau 100 cai. Ha xuéng. Luc ha xuéng nhu tha
xuéng 1 t&i 100 cai. Bay lén tir 1 t&i 100 cai. Bay that
nhanh nhu phéng [én phéng Ién. Bay Ién bang cach
phdng 1én 100 cai. Ha xuéng ltc 1én phdéng 1én. Ha xuéng
phong xudng 100 cdi. Bay lén dang ngang nwdc ménh
mdng ndi cho dé hiéu lic nudc ngang nhu cai séng. Séng
thi qua nhd & day la nwdc ménh mong dang ngang bay
|én 100 cai. Bay Ién lam nhu d& nudc ménh mong dang
ngang dé bay lén. Xéo xéo lén & 16 tai d& nwdc ménh
moéng dang ngang dé bay I&n. Xéo xéo |&n & 16 tai trai xéo
lén dinh dau 100 cai. T 15 tai trai xéo I&n dinh dau 50
céi.

Tl dinh d3u xu6ng 50 cai. & méd ac nwde xudng 16 tai trai,
xuéng hét canh tay trai vong qua hét canh tay mat. Luc
hudn luyén gom hét lyc lvgng dé phéng Ién, that nhanh
that cao. Nwdc ménh mong trong vat chiéu sang.

Bén Mat

M6 ac nudc xudng 16 tai mat, xudng hét canh tay mit,
vong qua hét cdnh tay trdi lic huan luyén gom hét luc
lwvgng dé phéng 1én than nhan that cao, nuwdc ménh
mong trong vat chiéu sang. Bay Ién that cao va nhanh
nhu may trang bay lén. Cho ra nwdc ménh moéng mau
xam. Khdng con thay nwdc ménh mdng mau xam. Chdp
nhoang lién [d nwdc ménh méng trong vat chiéu sang.
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L&n hoai bay Ién luc thién thoi gian cling 1au téi khéng
biét thoi gian bau l1du. Xéo [én nudc ménh mong, vay
thanh nwdc ménh moéng bay Ién hoai bay 1én mai. Thoi
gian thién thoi gian bao lic khéng biét tai vi dang thién
¢ lic nuwdc ménh méng nay thanh nhitng soi dién nuwdc.
Nwdc ménh mong bay [én khéng con khdng sgi dién nuwdc
ménh méng nra. Ma nuwdc ménh moéng tda trong vat
chiéu sang tda ra hoi lanh.

Xac cla toi dugc huan luyén thanh nuwdc ménh mong
trong vat tda ra hoi lanh chiéu sang. Bay lén hoai bay Ién
m3i ¢ ltc nwdc ménh méng nay né mau dat. Khdng con
nudc mau dat ma thanh nuwdc nhitng soi dién mau trang
bay 1&én. Ha xuéng khdng con trang thai nay. Bay |én lai
gom hét lai thanh nhuv cay dién. Tirng soi mau trang by
bang nuwdc ménh méng vb cung tén tda ra hoi lanh. Ha
xudng tdi xac cha toi ngdi thién trén ghé da trd thanh
nuwdc ménh méng nudc trong vat chiéu sang tda ra hoi
lanh. Xac d3 huén luyén thanh nwdc ménh méng.

Dang ngdi thién trén ghé c6 kha nang cho ra nhirng soi
dién mau trdng dé tao ra nwdc ménh mong tda ra hoi
lanh. Nwéc ménh mong gidng ngang trong vat toa ra hoi
lanh. Xdc cla téi duwoc huin luyén cé kha nang ngbi thién
trén ghé d3 thanh nuéc rdi ma kha nang cho ra nuwdc
ménh mong trong vat chiéu sang tdéa ra hoi lanh trong
Cang Khon Vi try.
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Co Hoa & Viét Nam

Ngay 11 Thang 11 Nam 2020:
Lan 1: Bat dau thiéen lic 9 gio Sang,
T6i 5 gior Chidu.
-Thoi gian thién 8 tiéng. Trang thai thién trong 8 ti€ng.

Nuwdc bay [én 1000 cai.
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bi “Toilet”

12 Gi¢ 20 Phat trua -> Ba cho ra nwdc ménh moéng. Ha
xuéng 100 céi bay 1én 100 cai. Ha xudng 100 cai.
Bén Mat

O mé ac xubng phét ngang 16 tai mit dé xudng hét canh
tay mat vong qua hét canh tay trai Ién 16 tai trai vdo mo ac
160 cai. Cho ra nwdc ménh mong lan rong ra.

Bén Trai 1

O md 4c xudng phét ngang 18 tai trai xudng hét canh tay
trai vong qua hét canh tay mat 1én 16 tai mat vdé mé ac
100 cdi. Cho ra nwdc ménh mong lan rong ra.

Vira dugc huan luyén vira bay that cao va nhanh. Chora
nwdc ménh mong chiéu sang.

Trang thai khac

Ha xuéng 100 cdi bay 1én lai t&i 50 céi. Bay xéo lén bac
dau tir 16 tai trdi xéo 1én dinh dau 100 cai. Tl dinh dau
dém 1 phét qua 16 tai mat vong hét canh tay mat vong
qua hét canh tay trai [&n 16 tai trai 160 cai. Tir 16 tai trai
dém 1 vong qua 16 tai mat 100 cai. Ti 16 tai mdt dém 1
vong qua 16 tai trai 100 cai. Tw 16 tai trai dém 1 xéo [én
qua |6 tai mat 100 cai. Tir 16 tai mat tré qua 16 tai trai 100
cai. Tir 16 tai trai lén dinh ddu 100 céi. T nlra dinh dau
xudng 16 tai mat 100 cai. T 16 tai mat qua 16 tai trai 100
céi.
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Vira huan luyén vira bay Ién cho ra hwdc ménh mong
trong vat chiéu sang. L6 tai mit qua 16 tai trai 100 cai. L6
tai trdi qua mat 100 cdi. Tl 16 tai mat nghiéng hong bén
trdi vi tri ché ngang lung quan dang ngdi thién trén ghé
100 cai.

Cho hdng bén trdi cla cdi xac cang ltc lan lan rdng ra vé
dién. Ciling la nwéc ménh méng cang luc cang cho by vé
than bén trén. T hong chd lwng quan bén trai thang Ién
16 tay trai 100 cai. T I8 tai trai bé cong cong trén vong
dau qua 16 tai mat 100 cai. T 16 tai mat bé cong theo cai
dau qua 16 tai trai 100 cai. T 16 tay trai vong qua 16 vong
qua 16 tai mat cai 100 cai. T 16 tai mat vong qua 16 tai
trai lai 100 cai. Tl 10 tai trai qua I6 tai mat 100 céi. Mét
qua 16 tai trdi 100 cai. Cho ra nwdc ménh méng chiéu
sang cang luc cang to by. Trong luc nay da la nuwdc ménh
mong chiéu sang ma tdi van thay gilra trung tdm chan mai
cla téi buce ra 1 cuc to by chiéu sang trong nwdc ménh
moéng. L6 tai trai qua 16 tai mat 100 cai. Cho ra vong tron
nudc ménh mong chi€u sang tron bang bau Troi. TU mat
qua trai lai (100 cdi). T 16 tai mat qua chd mé 4c 50 cai.
Bay cong I&n dinh dAu 50 cai. T dinh dau xudng 16 tai
mat 50 cdi. T 16 tai mat dém 1 vong qua 16 tai trai 100
cai. Tl 16 tai trai bay I1én dinh dau 100 cai.

TU dinh dau xudng 16 tai mat 100 cai. Tu 16 tai mat. L6
tai mat vong qua 10 tai trai 100 cai. L0 tai trai xéo xudng
bén héng méit chd lwng quan. Dang ngdi thién trén ghé.
TUr 16 tai trai bén héng mat ché lwng quan 100 cai. Tuw
héng chd lung quan thang 1&n 16 tai m&t 100 cai. Tl 16 tai
mat vong qua 16 tai trai 100 cai.

192



AN CHU’NG TU HOC NAM 2020

LS tai trai vong qua 16 tai mdt 100 cdi. Trdi qua 16 tai mat
100 cdi. Cho ra nuwdc ménh moéng ma lic may tdi thay
gilra trung tdm chan may buwc ra 1 cuc to by chiéu sang.
LS tai mat qua 16 tai trdi 100 cdi. Cho ra vong tron nwdc
ménh mong chiéu sang. To by bang bau Troi.

Bén Trai

Khong con von tron to bang bau Troi chiéu sang. LH tai
bén trdi 100 cai. Hudn luyén cang lic cang nhanh. Cho
ra nwédc ménh mong cang lic cang chiéu sang. L6 tai mat
qua 16 tai trai 100 céi. Cung 1 luc dwoc huan luyén cling
van bay Ién rat 13 nhanh nhu vay Ién vay |én bay nhanh
nhu vdy. L6 tai trai vong qua 16 tai mat 100 cai. L6 tai
mat vong qua 16 tai trai 100 ci. Tran qua 16 tai m&t 100
cdi. Bay cang luc cang cao cang nhanh. Trong ltc huan
luyén. Mat qua trai (100 cdi). Nuwdc ménh mong cang ldc
cang to by chiéu sang. L6 tai trai qua 16 tai mat (100 cai).
LS tai trai vong qua 16 tai mat 100 cai. Mt qua trai (100
cdi). Trai qua mat qua trai nhiéu lan chd nay. P3 13 nudc
ménh mong ma tdi van thay gilra trung tdm chan may cla
tdi buwe ra 1 cuc to by chiéu séng.

Ha xuéng xac cta t6i dugc hudn luyén thanh nudc ménh
mong chi€u sdng ma tdi cling duwgc thay la cai xac toi
dang ngbi thién trén gh& ma cho nuéc cho Cang Khén Vi
Tru. D& tao thanh nuwdc ménh méng sang trong Cang
Khoén Vi Tru. Ha xudng nhu may bay ha xudng hay ding
hon [& may ha xuéng trong nwdc ménh mong chiéu sang.
Xac cla t6i dugc huan luyén thanh nuwdc ménh mong
chiéu sang trong Cang Khén Vi Tru bay [én.
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Ha xudng trong hu khéng chi€u sang. Ha xudng khéng cé
chd ha nén cho I1a hv khéng. Trong Cang Khén Vi Try.
Toa ra hoi lanh.

Két Luan:

Xac d3 duwoc huan luyén thanh nwdc ménh mong chiéu
sang. Toa ra hoilanh. Sau khi xa thién trang thai y nhu
ldc thién. Téi la nuwdc ménh moéng chiéu sang cang tda ra
hoi lanh.

Ngay 14 Thang 11 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
6 gio’ 15-Chiéu,

T¢éi 3 gio Khuya.
Lan 1:

-Thoi gian thién 8 tiéng 45 Phat. Trang thai thién trong 8
tiéng 45 Phut.

Nudc bay 1én 400 cdi. Ha xudng & md ac. Tir nwdc xubéng
16 tai m&t 500 cai. Tir 16 tai mat xudng canh tay mat vong
qua hét canh tay trai [&n 16 tai trai 160 cai. Tir 16 tai trai
vO mo 4c 50 cai.
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Bén Trai

Nuwdc & mé ac d6 xudng tdi day d3 cho ra nudc ménh
mong cang llc cang to by réi d6. Nudc & mé ac dd xudng
t&i day da cho ra nuwdc ménh mong cang luc cang to bu.
O md ac nuwdc xudng 16 tai trai 50 cai. T 15 tai trai xudng
canh tay trdi vong qua hét canh tay trdi qua hét cdnh tay
mat 1&n 16 tai mit 160 cdi. T 16 tai mat vd mo ac 50 cai.
Ha xudng 60 cai bay xéo lén & 16 tai trai xéo [&n. T 16 tai
trai vong qua 16 tai mat 100 cai. Pang huan luyén ché nay
nuwdc trén mo ac d6 xudng that nhanh that chdp nhoang
cang luc cang nhanh. Cho ra nudc trong vat chiéu sang.
Vira huan luyén vira bay 1én that nhanh va cao. Ha xuéng
60 cdi. Bay xéo lén & 16 tai trai xéo [&n. Tir 16 tai trai vong
qua 16 tai mat 100 cai.

Bén Mjt 1

Tlr 16 tai mat vong xuéng hét canh tai mit vong qua hét
canh tay trai 160 cai. Tl 16 tai trai vdo mo ac 50 cai. Cang
lic cang nhanh nhu & trén vay xudng cho ra nudc ménh
mong chiéu sang.

Pang huan luyén ma bay cang luc cang lic cang nhanh
thanh nwéc ménh mong trong vat chiéu sang. Ha xudng
60 cai bay lén bay xéo |én 16 tay trai vong qua 16 tai mat
100 cai.

Nudc & mo ac xudng qua 16 tai mat (50 cai). T 16 tai mat
xudng hét canh tay trai |&n 13 tai trai 160 cai. Tt 10 tai trai
v6 méd ac 50 cdi. Cang lic cang nhanh nhu vay [én vay
xuéng. Ha xudng 60 cai.
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Cang luc cang nhanh nhu vay xudng vay xuéng bay Ién
dang ngang. Tu 13 tai trai ngang qua 1 tai mét.

Xuéng nudc & mé ac cai dang.

Dinh dau

Nhin so do

Pé dién dat

Bén trai

Tim bén trai dé ra bén
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Bén Mat

Trong luc huan luyén cling bay 1én nhu nwdc ménh méng
dan lén day lén ha xuéng nhu vady vdy nhanh chép
nhodng. Ha xuéng 60 cai bay |én. Bay |én.

Trong luc bay nay cai xac cta tdi di thanh nwdc ménh
mong bay I&n cé nhirng tia dién chiéu sang bang dién. Ha
xuéng. Bay lén. Bén héng than mat gom lai nhitng hoi
dién mau trang. Bén trai bay |én. B&n mit ciing bay l&n
gom lai & dinh dau bay Ién thdng I&n. Ha xudng bay Ién
lai. Bay. Ha xuéng & dinh dAu xéo xudng 16 tai trai. Tir 1
t&i 100 cai. Lan lan réng ra vé dién & ché méd 4c dinh d3u
xudng 16 tai trai. Bay I&n ciing gidng nhuv lic ha xudng
100 cai. Ding dau xéo xudng canh tay trai tdi cd cui chd
100 cdi. Tl cui chd xéo 1én bay xéo 1én dinh dau 100 cai.

T&i day cho ra nwdc ménh la mot vong tron. Vong tron
nudc ménh moéng nay bang bau Trdi nuwdc ménh moéng
chiéu sang. Gom hét luc lvong phong thang 1én. Phéng
lén 30 céi ha xudng. Tir 16 tai trdi vong qua 16 tai mat ha
xuéng. Vong hét canh tay mat vong qua hét canh tay trai
|én 16 tai trai 160 cai. V6 md ac 50 cai. Dang ngdi thién
trén gh& nham mat lai ma téi thay trudc mat toi nhu cé
béng dén chiéu sang. Hudn luyén trong nudc ménh
mong den chiéu sdng. Gom hét lyc lvgng bén héng tréi
bay I&én 100 cdi va bén ha xudng & mé ac xudng. Cui chd
mat bay |én 100 céi 1000 cdi. Cho ra nudc ménh mong
mau dat. Khéng con nuwdc ménh mdng mau dat ma bay
gi®r 1a nuwdc ménh moéng trong vat chiéu sang. Ha xudng
tir 16 tai trai cong qua 16 tai mat 100 cai.
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Nudc ménh mong trong vat chiéu sang xéo tir 16 tai trai
lén dinh d4u. L tai trai xéo |én dinh dau 100 cai. Tir dinh
dau xudng hét cadnh tay mét vong qua hét canh tay trai 16
tai trdi 160 cai. Tt 16 tai trai. Tt 16 tai trai vong lén dinh
dau 100 céi.

Bén mat

Dinh dau xudng 16 tai mit vong hét tay trai cui chd mat
xéo 1én xudng hét tay madt. Xac cla tdi cé dwoc huan
luyén c6 kha nang.

Ghi Chu: Luc thién viét lai than ch6 nay mdi biét chi tiéc
nhitng trang thai huan luyén & trén.

T& nay khdng co gi hét cé thé rang viét lai to 15 va 16.

Ha xuéng 100 cdi nhu |3 thd xudng that nhanh. Ha xuéng
130 céi bay I&n lai. Ha xuéng 100 cdi bay Ién lai. Bay xéo
lén dinh dau xudng 16 tai mdt xuéng canh tay trai lén 16
tai trai 160 cai. Tir 16 tai trai qua |6 tai m&t 100 cai. T 16
tai mat xuéng hét cdnh tay mat vong qua hét canh tay trai
160 cai. Qua hong ngang eo trdi 100 cai. TU ché eo trai
bay thang |&n 16 tai trai cong trén dau qua I6 tai m3t 100
cai. LO taitrang vong qua 16 tai mat 100 cai. Ha xudng ha
ngang bay |&én bay ngang 100 cdi. Ha xuéng 100 cdi. Bay
|én 50 cai ché mé &c xudng 16 tai mat xudng hét canh tay
mat vong qua hét canh tay trai vo 10 tai trai.

Quato 17
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C6 Hoa & cho hoa Viét Nam
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Nuwdc ménh méng gom lai. Nwdc ménh méng chiéu sang
bén tay trai. Trang thdi nay nhiéu lan gom lai 2 bén phéng
|&n that cao that nhanh. Nhitng soi dién ha xudng. That
nhanh cé kha ndng phong thang lén that cao that nhanh.

Ha xudng & mé ac huln luyén tiép cho ra nwdc ménh
mong mau dat. Con nwdc ménh méng mau dat ha xuéng
ma & nwdc ménh méng trong vat chiéu sang ha xudng
giang ngang. Xdc cla téi dwoc huan luyén thanh nuwéc
ménh mong vo cung tan chac ngang. Nudc ménh mong
chac ngang nay cé mau dat. Khéng cé thdy nwdc ménh
moéng mau dat ma thay nwéc ménh mong trong vat chiéu
sang. Nuwdc ménh mong chiéu sdng ha xudng réi bay 1én
lGc bay I&n. Ha xuéng tir dinh dau xéo xudng 16 tai trai
huan luyén tiép. Nudc ménh modng thanh mau dat. Bay
|&n 100 cai ha xuéng 100 cdi. Cho ra nwdc ménh méng
chiéu sang lai bay [én. Gom hét nudc bén trai cling |a
nwdc ménh moéng gom lai thanh 1 bang dién. Than trai
va than mat gom lai thanh nwdc ménh moéng. Bén traiva
bén mat gom lai nhon phia trén nhu cé du luc lugng that
manh bang thang |&n that cao that nhanh. Ha xudng nhu
tha xuéng 1 nat rdi ngwng. C& nhw vay cho téi 100 cai
gidng ngang. Cho ra nuwdéc ménh mong chiéu ruc sang.
Ha xuéng & dinh dau nwdc x0i xudng 16 tai trai xudng
canh tay trai vong qua hét canh tay mit 1&n 16 tai mat. Tu
16 tai mat qua 16 tai trai 100 cai. Tir 16 tai trdi tir 16 tai trai
xudng hét canh tay trai vong qua hét canh tay mat. Lo tai
mat 160 cdi. Ha xuéng. Cho ra vong tron nwdc ménh
mong chiéu sang.
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Vong tron nwdc ménh mong chiéu sdng nay to by cling 13
bau Troi nwdc ménh mong chiéu sdng. Khéng con thay
bau Troi nwdc ménh méng chiéu sdng ma tiép lién la
nwdc ménh moéng chiéu sang. Ha xéo xudng & mang tang
trai. Bén hong chd lung quan bén mit dyng thang 1én 16
tai. Tt chd hong lwng quan bén mat thang 1én 16 tai méat
100 cai.

TUr 16 tai mat tir 16 tai mat vong qua 16 tai trai 100 cai. T
16 tai trai tir 16 tai trdi xuéng hét canh tay trai vong qua
hét canh tay mat mat 160 cdi. T 16 tai mat xudng hét
cdnh tay mat vong qua hét canh tay mat vong qua hét
canh tay trai. Téi 10 tai trai 1600 céi. L6 tai mat hét canh
tay mat qua hét canh tay trai 160 cdi. Cho ra nwdc ménh
mong mau dat. Tw 16 tai tréi 1én dinh day 100 cai. Dinh
dau 1én 16 tai mat. Dinh dau xudng 16 16 tai mat xudng
hét canh tay mit vong qua hét canh tay trai. Lén 16 tai
trai 160 cdi. Ha xudng 100 cdi giang ngang.

Viét thém vo chd nay

Sau khi xa thién xong. Toi bac dén dé nghi. Bay g la 1
gi® khuya réi. Toi t&i ché tic dén. Tac dén xong xau toi
thay ca phong sang trung. Toi “check” lai coi minh cé tac
deén chuwa. Coi lai tic dén roi. Toi lén givdng minh nghi
khuya roi nam xudng givdng toi thay ca phong chiéu sang
chung. T6i nhé ky minh d3 da tac dén réi ma thich qua
td6i nam nham mat niém phat dé tan hwdng anh sing
chiéu sang nay. Viét cdi nay lai cho cac ban doc dé biét
huyén bi cha phap nay.
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Ngay 17 Thang 11 Nam 2020:
Lan 1: Bat dau thién luc 2 Gior 50 Phit-Chiéu,
T¢&i 12 gio 45 Phut-Khuya.

-Thoi gian thién 9 tiéng 55 Phut. Trang thai thién trong 9
tiéng 55 Phut.

Nudc bay 1én 250 cai ha xudng & mé &c.
Bén Mat 1
Tl mo &c xudng 16 tai mat 50 cai.

T 16 tai mat xuéng hét canh tay mat vong qua hét canh
tay trai 1én 16 tai trai 160 cai. Tir 16 tai trai vd mé ac 50
cai.

Ghi Chu: Than trwdc va than sau
Bén Trai 1

Tl mo &c xudng 106 tai trai 50 cai. Tl 16 tai trai xuéng hét
canh tay trai vong qua hét canh tay mit [&n 16 tai mat 160
cdi. T 16 tai mit vd mo ac 50 cai. Than trudc va than
sau.

Bén Trai Khac

Bay |én 100 cai ha xudng 100 cai. Bay lén 100 cdi ha
xuéng & mo &c.
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Bén Mat 2

M6 &c qua 16 tai mat 50 cdi. Tl 16 tai mt vong 1.

Tir 16 tai mat qua 16 tai trai 100 cai.

TUr 16 tai mat vong qua 16 tai trai 100 cai.
Tir 16 tai trai vong qua lai 16 tai mat 100 cai.
TUr 16 tai mat qua 16 tai trai 100 cai.

LS tai trai qua 16 tai m&t 100 cai.

LS tai mat qua 16 tai trai 100 cai.

Tir 16 tai trai qua 16 tai mat 100 cai.

Tir 16 tai mat qua 16 tai trai 100 cai.

L6 tai trai qua |6 tay mat 100 cai.

LS tai mat gja 16 tai trai 1000 cai.

LS tai trai qua 16 tai m&t 100 cai.

Nwéc ménh mong trong vat chiéu sang.
LS tai mat qua 16 tai trai 100 cai.

TUr 16 tai trai qua 16 tai mat 100 cai.

LS tai mat qua 16 tai trai 100 cai.
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L6 tai trai qua I tai mat 100 cai.

L6 ta mat qua 16 tai trai 100 cai.

LS tai trai qua 16 tai trai 100 cai.

L6 tai mat qua 16 tai mat 100 cai.

Bén trdi qua trai 100 cai.

Téng cong 9 1an 16 tai mit qua tdi tai trai 100 cai.
Bay |&n 16 tai trai.

Ché nay dién xudng roi tong két.

LS tai trai bay xéo lén dinh dau 100 cai.
Tir dinh dau xudng 16 tai mat 100 cai.
DEm cdi khac

Tir 16 tai mat qua 16 tai trai 100 cai.

T 16 tai trdi qua mat 100 cai.
Mat “  trai 100 cai.
Trai “ mat 100 cai.
Mat “  trai 100 cai.

Trai “ mat 100 cai.
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Mat 100 cai.

Trai — mat 100 cai.
Mat — trai 100 cai.
Trdi —— mat 100 céi.

2 cai mat lan mat

Mat — trai 100 cai.
Mat — trdi 100 cai.
Trai —— mat 100 cai.

Mat — trai 100 cai.
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Trai —— mat 100 cai.
Mat — trai 100 cai.
Trdi — mat 100 cai.

Mat — trai 100 cai.

Tiép t& 6. Mat qua mat

Mat qua trai 100 cai.
Mat — trai 100 cai.
Thau ti€p chd nay

Nhanh nhu vay vay vira bay vira hudn luyén vira bay.

Trai —— mat 100 cai.
Mat — trai 100 cai.
Trai —— mat 100 cai.
Mat —— trai 100 cai.

2 lan trdi mat

Trai — mat 100 cai.
Trai — mat 100 cai.
Mat — trai 100 cai.

206



AN CHU’NG TU HOC NAM 2020

Nudc ménh mong trong vat chiéu sang.
Trai mat 100 cai

Mat — trdi 100 cai

Trai —mat 100 cai

Trai — mat 100 cai

Mat —trai 100 cai

Mat — trdi 100 cai

2 [an mat qua trai

LS tai trai— mat 100 cdi

Mat qua trai 100 cai

Cung ltc vé sau ngay chd nay nhu chay qua chay lai.
Trai —mat 100 cai.

Mat trai 100 cai.

Trai  mat 100 cai.

Mat trai 100 cai.

Ghi Chd: Trai  mat 100 cai.

Nuwdc tudn xudng cai xac thanh nudc ménh méng trong
vat chiu sang. Chd nay trai qua mét 2 lan.

Trdi qua mat 100 cai.
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Vira huén luyén vira bay.
Trai — mat 100 cai.
L6 tai mat qua 16 tai phai ci nhuw vay.

Nudc tudn xudng cdi xac cho ra nwdc ménh mong. Trai
qua mat c nhw vy nudc tudn xudng cho ra nuwdéc ménh
mong trong vat chiéu sang. Mo ac nwdc xudng 16 tai trai.

Bén Trai 3

Xudng hét canh tay trai vong qua hét canh tay mat 1én 16
tai mat vd mo ac.

Trong lac hudn luyén trong trang thai nay tudn nudc
ménh méng ma t6i thdy gilra trung tdm chan mai 1 cuc
chiéu sang to by t Ir tir lan by cuc chiéu sang nay ra khap
ca nuwdc ménh mong.

Bén Mat 3

M6 4c nudc xudng 16 tai mit vong qua hét canh tay trai
|&n 16 tai trai vd md ac. Luc huan luyén trong trang thdy
nay tuén nudc ménh méng ma tdi thay gilra trung tdm
chan may 1 cuc chiéu sang to by tir tir lan by cuc chiéu
sang nay ra khdp ca nwéc ménh moéng gidp mi & mé ac
160 cdi. Ca nwdc ménh mdng bay l1én. Bay |én 100 cdi ha
xudng mod 4c xudng 16 tai trai. Md ac xudng 16 tai trai
xudng hét canh tay trai vong qua canh tay mat I&n 16 tai
mat vd mo ac lai 160 cdi.

Bén trai giébng y nhu bén mat.  Bén Trai 2
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Bay lén 100 cai ha xuéng & mo ac. T md &c xudng 16 tai
trdi xuéng hét canh tay trai vong qua hét canh tay trai
vong qua hét canh tay mat vo 16 tai mat vdo md ac 160 cai.

Bén Trai 3

Bay lén 100 cdai ha xuéng 100 cdi. Ha xuéng & md dc mé
ac xudng 16 tay trai xudng hét canh tay trai vong qua hét
canh tay mit 1én 16 tai mat vé mé ac 160 cai.

Bén Trai 4

Nudc ménh mong bay |én dang ngang 100 céi. Cho ra
nwdc ménh moéng mau dat.

Ha xuéng khéng con nudc ménh mdng mau dat mau la
nuwdc ménh mong trong vat chiéu sang. Bay I&n 100 cai
ha xuéng & mang tang mat bay vong qua md ac gom hét
lyc lvgng phéng thang 1én dinh dau 100 cai. Ha xudng
gom hét lyc lvgng. Ha xudng cho ra nuwdéc ménh mong
mau dat. Toi dang ngdi thién trén gh€. Nham mat ma t6i
thay trwdc mat sang ruc |én. Bay |én & dinh dau bay
thang |&n 100 céi. M&i Ian bay |&n 1d m&i [an n&dc ménh
mong dang |&n bay 1én 50 cdi ha xudng ha xudng 100 cai.
Bay Ién vj tri |3 tai trai xéo Ién dinh d4au 50 cai. Ha xudng
16 tai mat 50 cai. T 16 tai mat xuong 16 tai mat xudng hét
canh tay mit vong qua hét canh tay trai. T 16 tai trai vo
mo &c 50 cdi. Chd nay cho ra nwdc ménh méng mau dat
khoéng con thdy mau dat cho ra lién nwdc ménh méng
trong vat chiéu sang.
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Co Hoa va Gia Dinh

Mang tang trai queo vé mo &c 50 cdi ha xudng. Ha xuéng
100 cdi. Bay Ién lén bay |&n lai 100 cdi ha xudng. Ha
xudng 100 cdi bay Ién lai 100 cai. Ha xudng & moé 4c. Mo
ac xuéng 16 tai mit vong qua tay trai 1én 16 tai trai vdo mo
ac. HEét canh tay mat vong qua hét canh tay trai 160 cai.
Tay trdi vd mo ac 50 cai.
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Bén Trai

Bay lén 100 cdi ha & md ac ha xuéng & mé ac. Md ac
xudng 16 tai trai 50 cdi. Tl 16 tai trai xudng hét canh tay
trai vong qua hét canh tay mat [&n 16 tai mat 160 céi vo
mo ac 50 cai.

Bay |&n 100 céi ha xudng ha 16 tai trai xéo I&n dinh dau.
Xéo |én dinh dau 100 céi. T dinh dau xuéng 16 tai mit
50 cai. Tir dinh d4u xudng 16 tai mat 50 cdi. T 16 tai méit
xuéng hét canh tay mat vong qua hét cénh tay trai 160
cai. T 16 tai trai I&n dinh d&u 100 céi. Ha xudng 100 céi
bay 1én 100 cai. Bay I&n 16 tai trai xéo Ién dinh dau 100
cai. Tir dinh dau xudng tr dinh dau xudng 16 tai mat 100
cai.

Tir 16 tai tréai
Trang thai nay 1ap lai 3 [an.
Lén dinh d4au 100 cai. Bén mat5

Xudng 16 tai mat 100 cai. Ti 16 tai mdt xudng hét canh
tay mit vong qua hét canh tay trai [&n 16 tai trai 160 cai.
T 16 tai trai 1én dinh dau 100 cai.

Bén Mat
Bén Trai
Lén dinh dau 100 cai xudng 16 tai trai 100 cai. Tu 15 tai

trai xuéng hét canh tay trdi vong qua hét cadnh tay mat
|&n 15 tai mat 160 cdi tir 16 tai mat Ién dinh dau 100 cai.
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Cho ra nwdc ménh mdng mau dat. Ha xudng & dinh dau
dinh d3u xuéng 16 tai mit vong qua hét canh tay mét
vong qua hét canh tay trdi lén 15 tai trai.

Tur 16 tai trai 1én dinh dau 100 cai bén trai.
Bén Mat

Ha xuéng cang bay Ién cang nhanh. Cho ra nuwéc ménh
mong cang lic cang lang rong ra trong vat chiu sang
(gibng trén 1 1an)

Nay viét két luan

Xac cha t6i dwoc vira bay vira dugc hudn luyén. Bay Ién
hoai bay l1én m3i. Vira bay vira dwoc hudn luyén. Thoi
gian bao lau khéng biét roi thi cling ha xuéng cho toi biét
hét bai xin phép xa.

Xac cla t6i d3 duoc hudn luyén thanh nwdc ménh mong
trong vat chiéu sang trong Cang Khon Vi Tru.

Viét luc 11 gid trwa

Nam niém phat, xac t6i 1a nudc. Ma méi tiéng niém phat
cla tdi. Dién & trén xdi xa xudng.

Viét lai két ludn ldc thau: (ghi chd)
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Ngay 19 Thang 11 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
8 gior 35 Phut-Khuya,

T¢&i 4 gio Khuya.

-Thoi gian thién 7 tiéng 25 Phat. Trang thai thién trong 7
tiéng 25 Phut.

Nam nham mat niém phat ma dwoc huan luyén. Khong
biét nén khéng c6 dém mai cho tdi 1 tiéng sau. M&i mdi
xuong ghé ngdi thién. Nuwdc bay 1én 2000 cai. Dém bat
dau lai 1. Bay Ién nhu nhitng khéi nuwédc ménh méng
khéng 16 bay lén. Khai nuéc trong vat khéng 16 bay Ién.

Hay dudng hon 1a nhitng ddm may mau trang khéng 16 bay
|&n. Bay tién |&n tién I&n that nhanh that chép nhoang
dang Ién dan 1&én chép nhodng tdi ché nay bay tién [én
cao that cao that nhanh. Tl 1 cho t&i 600 cai ha xudng.

Bén mat

M6 4c thd xudng 16 tai mat 50 cai. Ti€p tuc tha nuwéc
xudng tir 16 tai mat dé€m 1 xudng hét canh tay mat vong
hét canh tay trai 160 cai. Tir 16 tai trdi vd md ac 50 cai.

Trang théi hudn luyén ché nay chi la céi hoi nudc cta dién
ma con vd hu khéng. Lam nhu khdng con biét gi hét vi
qua nhe ma t6i cling c6 gang nhé dé dién dat lai.

Bén Trai
T 16 tai mét xudng hét canh tay mat vong qua hét canh

tay trai lén 16 tay trai 160 cai.
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TC 16 tai trai vd mé ac 160 céi. Trang thai chd nay chi I3
hoi nwdc vé cdi hu khdng. That 1a nhe nhang trong hoi
nuwdc ménh méng trong vat chiéu sang ma chinh 13 hoi
nudéc.

Trang thai khac

Bay Ién that nhanh that cao t&i 50 cdi cho ra dang ngang.
Ciing bay 1én ma chac ngang t&i 50 céi thi ha xuéng & md
ac tlr md ac xudng 16 tai mat 50 cai.

Trang thai khac

Bay I&n 100 cdi ha xudng cho ra. Cdi xac thu gon lai trong
1 cai.

Vong tron ngang cao chi€u sang lam nhuw ngwng huan
luyén nhwng sy that con huin luyén. Khéng con thay
vong tron nlra ma thing thang nhe nhang bay lén thing
thang bay Ién 100 cai.

Bay lén dwoc 50 céi chac ngang. Quan quan thing thang
bay Ién lai ti€p ti€p 50 cdi. Tha xudng. 50 cdi bay lén.
Thoan thoat thoan thoat bay Ién 100 cai chac ngang.
Quéan quan thang xuéng 100 cai. Thoan thoat nhe nhang
bay l1én 100 cai. Thoan thoat nhe nhang tha xuéng 100
cai. Bay lén. Bay Ién 1 cai chac nwdc ménh mong lai moét
cai c nhu vay cho t&i 100 cai.

Ha xuéng 1 cdi. Nhao lai 1 cdi c&t nhu vay tir 1 cho téi 100
cdi. Trang thai nay cling vy ma rat 1a v bdo va “POWER”
lam, cho ra nudc ménh mong chiéu sang.
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Thoan thoat tién |én tién |1én that nhanh 100 cai. Cho ra
nwdc ménh mong cang lic cang ménh mong hon (100
cai).

Thlng thang tha xudng 100 cai. Bay lén 1 cai pha xudng
1 cai dang ngang 100 cdi. Thoan thoat tha xuéng 100 cai.
Bay |&n 1 cai doi lai 1 cai tiép lién 2 cho t&i 100 cai chdp
nhodng tha xuéng c& nhu vay cho t&i 100 cdi. Tién lén
that cao that nhanh 200 cdi. Ha xudng 1 cai giut lai 1 cai
c nhu vy 100 cdi. Tién Ién 1 cdi doi lai 1 cdi. 100 cai.
Tha xudng 1 cdi giuc lai 1 cai (100 cdi). Bay Ién 1 cdi doi
lai 1 cdi (100 cdi). Ha xuéng thad xuéng 1 cdi giwc lai 1 cdi
(100 cdi). Bay Ién 1 cdi déi lai 1 cai (100 cai). Tién lén 1
cdi doi lai 1 cdi (100 cai). Tha xuéng 1 cdi giuwc 1 céi (100
cai).

Tha xudng 1 cai giut lai 1 cdi (100 cdi). Bay Ién 1 cdi doi
xuéng 1 cdi (100 cdi). Tha xuéng 1 cai giut lai 1 cai (100
cdi). Tién |én ddi xudng 100 cdi. Xudng 1 cdi givt lai 1 cai
(100 cdi). Tha xuéng giut lai 1 cai cang lic cang nhanh.
Lén 1 cai ddi lai 1 cai 100 cai cang luc cang nhanh. Chora
vong tron chiéu sdng vong tron nay cling |a bau Troi chiéu
sang. Ha xudng 100 cai. Bay Ién lai thiing thang bay lén
100 c&i thing thang ha xudng that cham 100 cai. Thang
thang ban 1én hoai. Tha xuéng giut lai 1 cai tiép lien cai
2. C& nhu vay 100 cai. Cho ra nudc ménh mong trong
vat chiéu sang tda ra hoi lanh.

215



AN CHU’NG TU HOC NAM 2020

Ngay 21 Thang 11 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
4 gi® 50 Phat-Chiéu,

T¢&i 11 gio 50 Phut-Khuya.
-Thoi gian thién 7 tiéng. Trang thai thién trong 7 ti€ng.

Nudc bay [&n 500 céi ha xuéng mo ac. Nuwdc xudng qua
16 tai mdt 50 céi. T 16 tai mdt xuéng hét canh tay mat
vong qua hét canh tay trai t&i 16 tai trai 160 cai. Tu 10 tai
trai vo 16 tai trai vd mé ac 50 cai.

Bén Trai 1
Trang thai khac

Bay Ién 100 cai ha xudng 100 cdi. Luc ha xuéng chd 100
cai. Trang thai nhich nhich bay Ién. 100 cai nhich nhich
ha xudng 100 cai. Nhich nhich dang nwdc ménh méng
trong vat chiéu sang. Nhich nhich ha xuéng 100 cai.
Nhich nhich vay ché hay Iam. Cho ra nwéc ménh méng
trong vat chiéu sang cang lic cang lan rong hon.

Vay vay bay 1én 100 cdi. Vay vay cang lic cang nhanh.
Cho ra nwdc ménh moéng. Cang luc cang lan rong réng
hon 100 cdi. Ha xuéng that nhanh giéng nhu tha xuéng
tha xudng 100 cai. Bay lén 1 cdi dang |én 1 cai tiép lién
cdi thir 2 cho t&i 100 cai. Tha xuéng that nhanh 100 cai.
Dung dang dung dang bay |én d&m 1 ti&p lién cai 2 cho
téi 100 céi. Dung dan chdp nhoang ha xudng 100 cai.
Tién |én 1 céi doi lai 1 cdi (100 cai). Tha xuéng 1 cai rat
lai 1 cdi dang ngang 100 cai.
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Bay |én khong con dang ngang ma xéo xéo vi tri mang
tang trai vong qua mang tang mat 100 cai. T mang tang
mat dé€m 1. TU mang tang mit xudng 16 tai mat 50 cai.
Hay la tr mang tang mat tré qua mang tang trdi. Mang
tang trdi qua mang tang mat 100 cai. Mang tang mat qua
mang tang trdi 100 cai. Tl mang tang trai ngang qua 16
tai mat 100 cai. Mang tang mat qua |6 tai trai 100 cai.

Mang tang trai xuéng hét canh tay trai xuéng hét cédnh
tay mat vong hét canh tay mat 1én mang tang mat 100
cai. L6 tai mdt. Mang tang mat vong hét canh tay mét
vong hét cédnh tay trai 100 cdi. Mang tang trai xudng hét
cénh tay tradi vong qua qua hét cdnh tay mat [én mang
tang mat 100 cai. Mang tang mat xudng hét canh tay mat
vong qua hét canh tay trai lén mang tang 100 cai. Mang
tang trai phdt qua 16 tai trai thang xudng cénh tay tréi
thang xudng cdnh tay tay trai. Thang xudng canh tay mat
ché cli ché trai thang qua cli ché mat. Tir cui chd mat
thang lén phét qua 16 tai mat thang |én mang tang mat
(100 cai).
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Bé&n mat gidng y nhu bén trai.
Bén Mat
Trang thai khac

Ché trang thai nay tdi vao cdi hv khdng that lau thién
khong biét thoi gian ma chi biét |a thoi gian that 13 4u.
Ha xuéng céi xac cha toi ngodi thién trén ghé.

Puwong nhién la |a cai xac khéng phai la cdi xac pham cta
tdi ma né da duoc huln luyén thanh nuéc roi con thay la
dang ngdi thién trén ghé c6 kha nang 1a dang tda ra nwdc
hoai hoai dé tao thanh nwéc ménh méng trong vat chéu
sang toa ra hoi lanh trong Cang Khén Vi Tru.

Ngay 23 Thang 11 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
3 gi® 45 Phat-Chiéu,

Té&i 10 gio 50 Phat-Khuya.

-Thoi gian thién 7 tiéng 5 phat. Trang thai thién trong 7
tiéng 5 phuat.

Nuwdc bay Ién tédi 400 cdi la da thanh nwdc ménh mong.
T&i 438 cai bay Ién that cao that nhanh. Ma la nwéc
ménh mdng trong vat chiéu sang bay lén. T&i 700 cai
nwdc ménh méng cang lic cang to by cang chiéu sang ra.

Bén Mat.

700 cdi ha xudng 100 cai.
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Bén mat1l Mo ac xudng qua | tai mit vong qua hét canh
tay trdi 160 cai. Tich duc.

Tu 16 tai trai vo mo ac 50 cai.
Bén Trai 1

O md 4c xubng qua 16 tai trai 50 cai. Tir 13 tai trai xudng
hét cdnh tay trdi vong qua hét canh tay mat 160 cai.

Trang thai khac
Bay Ién 100 cai ha xudng 100 cai
Bén Trai 2

Tl md 4c qua 16 tai trdi 50 cai. Tu 16 tai trai xudng hét
canh tay trai vong qua hét canh tay mat 1&n |& tai mat 160
cdi. T 16 tai mat vé mo ac 160 cai.

Bén mat 2

Tl mé &c qua 16 tai mat 50 cai. T 16 tai xudng hét canh
tay mat vong qua canh tay trai I&n 16 tai trai 160 cai. T
16 tai trai v mo ac 160 cai.

Trang thai lic huan luyén chi 1a cai hoi

Nudc nhanh chdp nhoang.

Trang thai khac

Bay |&n 30 cai ha xudng 30 cai lic ha xudng nhu tha xuéng

tha xudng. Bay |én 30 cdi ha xudng.
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Bay |én 300 cai ha xuéng & mé ac xudng 16 tai trai @ md
ac bay I&n 800 cai. Ban thang lén that nhanh. 80 cai ha
xudng ha ngang. Tl 18 tai trai ngang qua 16 tai mat 70 cai
bay lén. T mo 4c ban xéo 1én nlra mang tang trai 30 cai.

Mang tang trai vong qua mang tang mat 100 cai. T
mang tang mat qua mang tang trai 100 cai. T mang tang
trai bung |én theo vong qua qua phan nlra mang tang mat
100 cai. T phai nlra mang tang mat tung lén bay Ién
theo vong cong clia dau qua phan nlra mang tang trdi 100
cai. Nlra mang tang trdi qua ntra mang tang mat 100 cai.

M3t —— trai __100 cai
Trai —— phai _100 cai
Mat qua trai —100 cai

Mat qua trai —100 cai

Mat qua “ trai —100 cai

Trai qua phai_100 cai

Trai — mat

Trdi qua mat 100 cai

M3t —trdi 100 cai

Traiphai — 100 cai

Mat qua tradi ~100 cai
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Trai qua phai -100 cai
Mat — trai

Trai —mat — 100 cai
Mat —trai — 100 cai
Trai — mat “

Trai — mat  “ 100 cai.

Cang lic cang nhanh nhw vdy vay. Huan luyén vdy ma
nwdc phd xudng hét ca cho cdi xac cha tdi dang ngoi
thién. Xac dd thanh nwdc ménh moéng cang luc cang
chi€u sdng ma toi cling thay dé dién dat lai.

Mat — trai— 100 cai
Trdi qua mat 100 cai
Trai — mat — 100 cai
Mat —trai —100 cai
Trai qua phai 100 cai
Mat qua tradi 100 cai
Mat Trai 100 cai
Trai — mat—100 cai

Mat — trai — 100 cai
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Mat — trai —100 cai
Tradi — mat — 100 cai
M3t — trdi 100 cdi
Mat —trai — 100 cai
Trai qua mat 100 cai

Trdi qua mat 100 cai

Mat — trai — 100 cai
Trai qua mat—100 cai
M3t —trdi — 100 cdi
M3t — trdi — 100 cdi
Trai qua mat—100 cai

Tha xudng cho ra nuwdc ménh méng trong vat chiéu sang
tda ra hoi lanh trong Cang Khon Vi Tru. Trang théi giong
nhu xa thién.
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Co Hoa va con trai

Ngay 29 Thang 11 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
9 gi¢o’ Khuya,

T¢&i 2 gio’ 50 Phut-Khuya.

-Thoi gian thién tiéng 50 Phat. Trang thai thién trong 5
tiéng 50 Phut.
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Nudc bay 1én 1000 céi ha xuéng ha xudng 100 céi. Luc ha
xuéng nwdc ménh méng lam cho vé nwdc ménh mong ra
tirng tang to bu by khing khiép.

Bén Trai 1

Thoan thoat bay Ién tirng nhitng tang by nudc ménh
mong thoan thoat bay Ién 100 cai. Ha xuéng @ md ac. Twr
mo ac cudng cudng gom nudc xudng rat nhanh.

Gom tir md 4c nwdc xudng. T mo ac xudng 16 tai trai
xudng hét cdnh tay trai hét canh tay mit [&n 16 tai mat vo
mo ac 100 cai.

Bén Mat

Thoan thoat bay Ién tirng nhitng tang by nudc ménh
mong thoan thodt bay 1én 100 cdi. Ha xuéng & mo 4c tir
mad ac cudng cudng gom nuwdc xudng rat nhanh xudng 16
tai mdt xudng hét canh tay mat hét canh tay trai lén 10 tai
trai 100 cai. Xong

Trang Thac Khac

Doi d6i bay |én tién |én 100 cdi. Thanh thang thanh thang
ha xuéng 100 cdi. Cho ra nwdéc ménh mdng trong vat
chi€u sang. Thanh thang thanh thang ha xuéng 100 cai.
Bay |én chac ngang 40 cai. Tl mo ac bay thang dinh dau
60 cai. T dinh dau ha xudng 16 tai trai vong xudng canh
tay trai vong qua canh tay méat |1&n 16 tai mat 1én dinh dau
100 cai.

224



AN CHU’NG TU HOC NAM 2020

Bén Mat S6 2

Doi d6i bay [én 100 cai. Doi ddi ha xuéng 100 cai. Thanh
thang bay 1én 100 cai. Thanh thang ha xuéng 100 cai.
Cho ra nuwéc ménh méng trong vat chiéu sang. Thanh
thang thanh thadng ha xuéng 100 cdi. Bay lén chac ngang
40 cai. T md &c bay bay thang dinh dau 60 cai. Tl dinh
dau ha xudng 16 tai mdt vong xudng canh tai mit vong
qua canh tay trai I&n 16 tai trai 1én dinh dau 100 cai.

Trang Thai Khac
Bén Mat 3

Bay |én 50 cai ha xudng & méd ac. Tl md 4c xudng |é tai
mat xuéng hét cdnh tay mat vong héi canh tay tréi [én 16
tai trai vd mé ac 100 cai.

Bén Trai 3

Bay lén 50 cai ha xudng & mé 4c. Ti mo &c xudng 16 tai
trai xudng hét canh tay trai vong hét canh tay mat 1én 16
tai mat vd mé ac 100 cai.

Trang Thai Khac

Bay |&n 100 cdi ha xudng 100 cdi cho ra vong tron nudc
trong vat chi€u sang. Vong tron nuwdc trong vat chiéu
sang nay cling chinh 13 cdi xac cba tdi dwgc huan luyén
thanh ma tdi con thay ngbi thién trén gh& ma cé kha nang
cho ra nwdc ménh mdng chiéu sang téa ra hoi lanh trong
Cang Khon VI Tru. Toi xin phép x3 thién.
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Bay Ién ha xudng vay lan ha xuéng. Cho biét hét bai xin
phép xa. Xac cta tdi dwoc huan luyén cho ra nuwdéc ménh
mong chiéu sang.
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An Chirng Thang 12

Nam 2020
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Ngay 4 Thang 12 N3m 2020: Lan 1. Bit dau thién luc
11 gio 15 Phat-Trwa,

T6i 8 gier 30 Phit-Téi.
-Thoi gian thién 9 tiéng 15 Phat. Trang thai thién trong 9
tiéng 15 Phut.

Nudc bay 1&n 500 cdi. Tha3 xudng téi. Tiép 500 cdi nira
ha xu6éng. Ha xudng 100 cai. Bay |én dang ngang 100 cai.
Ha xuéng 100 cai.

Ha xudng & méd 4c ha xudéng 50 cai bay |&n. 50 cdi. Bay
|&n 50 cai. Ha xuéng 50 cdi. Bay |én 50 cai.

Bén Trai

Mo &c xubng 16 tai trai 50 cai. 50 céi. Tir 16 tai trai vong
qua 16 ta mat 100 cai. Tir 16 tai mat qua 16 tai trai 100 cai.
LS tai trai qua 16 tai mdt 100 cai. Tdi day la tir 16 tai mat
chép nhodng qua 16 tai trai 100 cdi. LO tai trai qua mét
100 céi cho ra bau Trdi nwdc trong vat ménh mong chiéu
sang. M4t qua trai 100 cai. Tu 16 tai trai vi bao. Nudc
tir 16 tai trai qua 16 tai mat 100 cai.

M3t — Trai =5100 cai.

Cho ra vong tron nudc ménh mong cang ldc cang réng
hon chiéu sang hon. LS tai mét qua 16 tai trai 100 cai.

Trai — Mat — 100 cai.
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Cang luc cang nhanh nhu qua lgi qua lai. T mat qua trai
100 cdi. M3t qua trdi dang dugc hudn luyén ma bay 1én
cang luc cang cao va that nhanh 100 cdi. Cho ra nudc
ménh méng trong vat chiéu sang cang luc cang I&n rong
ra. Bay |én cao that cao. Trai qua mat 100 cai. Trai qua
mat 100 cai. M3t qua trai 100 cai. L0 tai trai qua 16 tai
mat 100 cai. Mat qua trdi. Trang thai nhw vay quat 1 ra
cai cuong lai 1 cdi that nhanh c& nhw vay tir 1 cho t&i 100
cai.

Trdi giéng nhu trén qua mat 100 cdi. Mat qua trai 100
cai. M3t qua trdi 100 céi. L0 tai trai tha ra 1 céi givc lai 1
cdi dém 1 c& nhu vay cho t&i 100 cai. Mat qua trdi 100
cdi. Trang thai hudn luyén tha ra 1 cai givc lai 1 céi c
nhw vay 100 cai. L6 tai trai qua phai 100 cai. Trang thai
huan luyén quan ra 1 cai givc lai 1 céi d&€m 1 cho t&i 100
cdi vira duwoc huln luyén vira bay |1én that cao that nhanh.

Bén mat — trai — 100 cai.
Mat — Trai — 100 cai.

Trdi —Mat —100 cai.

Mat qua trai —100 cai.

Mat qua trai 100 cai.

Trai qua phai—100 cai.

Trai qua phai—~100 cai.
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Cho ra nwdc ménh méng cang ltc cang réng hon va chiéu
sang hon.

Trai —mat —100 cai.
Mat —Trdi — 100 cai.
Trai qua mat 100 cai.
Trai qua mat— 100 cai.
Mat qua trai —100 cai.
Trai qua mat —100 cai.
Mat qua trai 100 cai.
Mat qua trai 100 cai.
Mat qua trai 100 cai.
Trai qua mat 1000 cai.
Trai qua mat 100 cai.
Mat qua trai 100 cai.

Cho ra nuwdc ménh méng chiéu sdng 1a vong tron nuwdc
ménh mong chiéu sdng. Khéng con vong tron nwdc ménh
mong chiéu sang ma 1a nhirng soi dién bay [&n. Bay lén
100 cai ha xudng 100 cai. Trang thai luc ha xuéng tha
xudng thad xudng rat nhanh thd xudng. Tha nudc ménh
mong xudng that nhanh. Ha xuéng 100 cai. Luc ha xuéng
la nwdc ménh mong chiéu sang ha xuéng.
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Bay 1&n 100 cdi ha xuéng nhu hwdc ménh mong & trén
tha xuéng. 100 cai. Bay |én 100 cai ha xudéng 100 cai. Luc
ha nhu thd xuéng thd xuéng that nhanh. Cho ra nudc
ménh mong chiéu sdng. Bay |én tién |én tién |&n bay that
nhanh 100 cai.

Ha xu6ng 100 cdi, ha xudng nhw vay 100 cdi. Bay |én 100
cdi ha xudng 100 cdi. Cho ra nuwdc ménh mdng chiéu
sang. Sau khi sau khi x3 thién r6i ma xdc cla tdi cling nhu
lGc thién.

La —xac cla toi
-La — nwdc ménh mong

Chiéu sang

Ngay 8 Thang 12 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic 3
gio’ Trua,

T&i 12 gior 20 Phat-Toi.

-Thoi gian thién 9 tiéng 20 Phut. Trang thai thién trong 9
tiéng 20 Phut.

Nuwdc bay [én 900 cédi. Ha xuéng 100 cai. Bay lén dang
ngang. TU 16 tai trai qua 16 tai mdt 100 cai. Nhich nhich
ha ngang tir 16 tai trai ngang qua 16 tai mat 100 cai. T 16
tai trai nhich nhich bay tién 1én that nhanh, 1én dinh dau
cong xudng 16 tai mat 100 cai. Cong theo mé 4c. LIO tai
mat vong qua md ac qua 16 tai trai 400 cai.
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Tir 15 tai trdi vira bay thang 1én ma dang cong tir 15 tai trai
qua |6 tai mat 100 céi. (M &c cong ché mo ac) L6 tai mét
qua 16 tai trai 100 cdi. Cho ra réng vé bé ngang ciing 1a
nudc ménh mong rong vé bé ngang. LS tai mat qua 10 tai
mat 100 cdi. Vira hudn luyén nudc ménh méng cang luc
cang dang lén cao 100 cai.

LS tai trai qua |6 tai mt 100 cdi. Cho ra nwdc ménh mong
trong vat chiéu sang.

Trai —mat —100 cai.
Mat —Trdi — 100 cai.
Mat —Trdi — 100 cai.

That nhanh that chép nhodng. Cho ra nuwdc ménh mong
cang luc cang to réng hon. Trai qua mat 100 cai. T 16
tai trai qua mat 100 cai.

Vay la nwdc cho xudng cho 1én cai xac cla toi dang ngbi
thién trén ghé. Ma ciing la cho ra ra nuwéc ménh mong
cang ldc cang lan ra va to by hon.

M3t qua trai 100 cdi vira huan luyén vira bay 1én that cao
va nhanh 100 cai.

Mat qua trai.
Mat —Trdi — 100 cai.
Trai —mat —100 cai.

Mat —Trdi — 100 cai.
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Cang luc cang nhanh cang ch&p nhoang.
Trai —mat —100 cai.

Mat —Trdi — 100 cai.

L6 tai trai qua I tai mat 100 cai.
Trai —mat —100 cai.

Mat —Trdi — 100 cai.

Trai —mat —100 cai.

Trai —mat —100 cai.

Mat —Trdi — 100 cai.

Trai —mat —100 cai.

Mat —Trdi — 100 cai.

Trai —mat —100 cai.

Mat —Trdi — 100 cai.

Trai —mat —100 cai.

Mat —Trdi — 100 cai.

Trai mat 100 cai.
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Co Hoa va ban dao

Qua trai 100 cdi nhu nuwdc ménh mong qua lgi qua loi.
Trai —mat —100 cai.

M3t qua trai 100 cai cho ra vong tron trong vat chiéu
sang. Chd tay mat qua trai 100 cai. Khéng con vong tron
nwdc ménh mdng chiéu sdng nlra ma la nuwdc ménh méng
chiéu séng.
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Trai qua mat 100 cai.
Trai —mat —100 cai.
Mat —Trdi — 100 cai.
Trai qua mat 100 cai.

Cho ra nwdc ménh méng trong vat chiéu sang. L6 tai mit
qua |6 tai trai. Duoc huan luyén dang ngang 100 cai. L6
tai trdi xéo xuéng ban tay trai 100 cdi. Ban tay trai dang
bat 4n tam mudi v&i ban tay mat. T ban tay mat dang
bat 4n tam mudi v&i ban tay trai. T ban tay mat xéo 1én
16 tay mat 1000 cai. Ban tay mat xéo [én 15 tai mat 100
cai. LO tai mat xéo xudng ban tay mat dang bat an tam
mudi v&i ban tay trai 100 cai. Tl ban tay trai dang bat an
tam muodi véi ban tay trai. TU ban tay trai xéo lén 16 tai
trai 100 céi. Tl 16 taitrdi. Qua |6 tai mat bay rat 1a nhanh
cho nhu la chdp nhoang. T trai qua mat 100 cai. Mat
16 tai mat qua 16 tai trai 100 cai. Tl 16 tai trai xudng thang
xudng cui cho trai 50 cdi. Dém tiép tdi qua cui chd mat.
50 cai.

T cti chd mat thang 1&n 16 tai m&t 50 cai. T 16 tai mat
thdng xudng cui chd mit 50 cai. T cui chd mit ngang
qua cUi ch trai 50 cai. T cli chd trdi thang 1én 16 tai trai
50 cai. L6 taitrai qua |6 tai mat 100 cai.

LS tai trai qua 16 tai mat 100 cai. T 16 tai mat thang
xuéng cli chd mat 50 cdi. T cui chd mat dém 1 ngang
qua cui chd trai 50 cai. T cui chd trai trang thang lén 16
tai trai 50 cai. LO tai trai qua 16 tai mat 100 cai.
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LS tai trai thang xudng cui ché trdi 50 céi. Tl cuichd trai
ngang qua cui chd mit 50 cai. TU cui chd méit thang 1én
16 tai mat 50 cai. Lo tai mat thang xudng cli ché mat 50
cai. Thang xudng cli chd mit 50 cai. T¥ cui chd mat dém
1 ngang qua cui chd trai 50 cai. T cui chd trai thang lén
15 tai trdi 50 cai. L6 tai mat qua 0 tai trai 100 céi. LO tai
trai qua 16 tai mat 100 cai. L6 tai mat qua 16 tai trai 100
cai. LO tai trdi qua 16 tai mat 100 cai. Huan luyén cho ra
nwdc ménh mong chiéu sang.

Cho ra vong tron nay bang bau Trdi nwdc ménh méng
nay. LO tai mat qua trai 100 cai. LS tai mat qua 16 tai trai
100 cdi. Trai qua mat 100 cdi. Trai qua mat. Mat qua
trdi. Ha xuéng ha ngang. Ha xudng bay lén. Bay xéo. T
15 tai trai xéo |én md 4c 100 céi. T md ac qua 16 tai mat.
LS tai mat qua 16 tai trai 100 cai. Mat qua trai 100 cai.
Trai qua phai 100 cai. Cho ra nuwdc nuwdc ménh mong chd
trang thai lam nhu nudc ménh moéng. Cang ldc cang day
hon va cang ménh méng. Cang trong trong chiéu sang.

Nudc ménh moéng day nudc chiéu sdng nay thanh nudc
ménh méng mau nhw mau dat cling thay 1 chat théi. Tré
lai nwdc ménh moéng day hon trong vat chiéu sang ha
xuéng. Mé ac xudng chd hdng lung quan bén trai 50 cai.
T ché héng lung quan trai bay 1én méd ac lai 50 cai. Tu
mo ac bay 1&én dinh dau 50 cai. Ha xuéng ha xuéng & mé
ac.

Nudc ménh mong mau xam trong (nwdc ménh mong)
khéng con nuwdc ménh médng mau xam nay nira. Ma cho
thanh nuwdc ménh méng den chiéu sang.
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M6 ac xudng 16 tai mat 50 c 4i. Mo ac xudng 16 tai mat 50
cai. T 16 tai mat vong qua hét canh tay mit vong qua
hét canh tay trai 1én 16 tai trai 100 cai. Tu 16 tai trai vo
mo &c 50 cdi. Trang thai nay duwoc hun luyén trong coi
den chiéu sang. Mo 4c xudng 16 tai trai xudng hét canh
tay trai. Canh tay trai vong qua hét canh tay mat lén 16
tai mat 100 cdi. T 16 tai mat 100 cai. Tu 16 tai mat vo
mo ac 50 cai. Ché nay dwoc huan luyén trong cdi nwdc
ménh méng mau dat. Nudc ménh moéng thanh nudc
ménh mdng. Rdi dién bay lén bay I&n 50 cdi ha xuéng 50
cdi. Ca nuwdc ménh moéng den chi€u sang chdp nhodng
bay 1én that nhanh. Bay lén. Hudn luyén trong nudc
ménh méng mau dat lgt. Bay |én 100 céi. Bay Ién 100
céi. Khéng con mau dat lot ma thanh nwdc ménh méng
mau den chi€u sang. Ha xudng 50 cdi. Ha xudng 50 cai.
Bay Ién bay I1én 100 cai. Bay Ién 100 cai trong nwdc ménh
mong chiéu sang ryc rd. Hay ndi dung cdi xac cha toi da
duoc huan luyén thanh. Nudéc ménh méng chiéu sang
rwc r&é nay. Ha xuéng thanh nwdc ménh méng. Nuwdc
|dng ra ma trong vat chiéu sang. Nwdc ménh méng trong
vat chiéu sang nay bay Ién. Bay Ién trong nudc ma bay
lén cling rat kho khan nhu bay trong nuwéc gid 16¢ 100 cai.
S that 1a cdi xac cla toéi d3 huan luyén thanh nwdc ménh
mong nay rdi ma phai bay 1én cling trong nuwdc ménh
mong nlra. Dién dat nhu vay cho dé hiéu |a nwdc ménh
mong trong vat chiéu sang nay phai bay trong nuéc ménh
mong chiéu sang. “POWER” hon bay trong con gié ma
phai ran bay. Nudc ménh mdng nay bay lén nhu nudc
ménh moéng may trang bay Ién.
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Khong con may trang bay 1én ma thanh nwdc ménh méng
trong vat lai thanh nwdc ménh mong tién tién 1én. T4
day nwdc ménh mong bay 1én dé dang khong con nhu
bay trong gid 16c nira. Xdac cla tdi d3 dwoc hudn luyén
thanh nudc ménh méng trong vat chiéu sang bay lén hoai
bay Ién m3i. Troi dat thi bao la ma nuéc ménh méng d3
duoc huan luyén thanh nuwdéc ménh moéng bay thénh
thang. C6 vé an duy tu tai trong nwdc thénh thang. Nudc
cta Cang Khoén Vi Tru. Chd nay thi bay rat 13 an nhang
thanh thang ma bay khéng con bay 1 cach khé khang nira.
Bay that cao. Thai gian bao lau thién lam sao biét dugc.

Ha xuéng 6i sao ma ha xudng qua  1a nhe nhang vd cung
thanh thdng cta bai hoc nay. Téi d3 duwoc hudn luyén.
Ldc ha xudng téi la nwdc ménh méng. Nhu la nuwdc ménh
mong may trang duc dat lai dap lo Iing trong Cang Khon
Vi Tru 1a nwdc ménh modng mau dat. Xong lién d6 mau
nwdc ménh méng chiéu sang. Bay lén lai ha xudng cho ra
xac cla toi thanh vong tron. By bang bau Troi nuéc
ménh mong chiéu sang. Nudc ménh méng chiéu sang
nay lam nhu dat lai day dat lai.

Ha xuéng chay 1&dng ra thanh nuwéc ménh mong soi nudc
dién. Chay Idng ra ha xuéng. Nuwdc ménh mong thanh
nhitng soi dién. Nwdc nay thing thang bay 1én roi thing
thang ha thang thing ha xudng. Xudng cho ra nudc
ménh mong day dit lai dién nwdc mau trang. Thing
thang thing thang tién I&n. That nhanh va cao.

Ha xudng nhirng soi nudc dién ménh mong nay chay long
ra thanh nuwdc ménh méng trong vat chiéu sang.
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Ha xuéng thanh nwdc ménh mdng chiéu ruc sang lo lirng
trong Cang Khon Vi Tru. Toi twdng dau da xong bai chua
dau. Bay lén that cao that nhe that nhanh. Thanh thang
vO cung. Bai nay thoi gian thién 9 tiéng 20 tiéng ma toi
khoéng thady mét gi hét. Khoe vd cung. Ha xudng nudc
ménh méng day dat lai tda ra hoi lanh chiéu sdng. Lo
Ittng trong Cang Khoén Vi Tru. Tai vi khéng cé bai dé ha
xudng thanh ra lo Itrng trong Cang Khoén Vi Tru. Cho ra
nwdc ménh mong day dat lai mau dat. Ha xuéng chdy
ldng ra thanh nwdc ménh moéng trong vat chiéu sang. Ha
xudng 1d nwéc ménh méng trong vat chiéu sang tda ra
hoi lanh. Lo Itrng trong Cang Khon Vi Tru.

Ngay 10 Thang 12 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
2 gior 40 Phuat-Trua,
T&i 7 gier 55 Phut-Téi.
-Thoi gian thién 5 tiéng 15 Phut. Trang thai thién trong 5
tiéng 15 Phut.

Nudc ménh méng bay 1én 1200 céi ha xuéng.

Ha xudng 100 cai (ha xuéng nhuw thd xudng 100 cai).
Quéang bay |én dém 1 tiép lién cdi 2. Quang bay |én. Vinh
16 ta trdi vong qua mé ac. Qua 16 tai mit 100 cai.

Tlr 16 tai mat tha ra thd ra dé€m 1 tiép lién 1. Cho t&i 100
céi. Rdi chd nay cho ra nudc ménh mong vong tron chiéu
sang. Vong tron nudc ménh méng nay by bang bau Troi
chiéu séng.
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Tha ra 1 cai chdp nhodng ngung dém 1 tiép lién cai 2. C&
nhu vay téi 100 cai qua 16 tai mdt. M&t qua trai 100 cai.
(dang ngang). Cho ra nuédc ménh mong chiéu sang. Dai
vé bé ngang vo cung tdn. 100 cdi. Tha rara 1 cai giut lai
1 cai dé€m 1 tiép lién cai 2. C& nhw vay 100 cai qua 16 tai
mat 100 cdi. Mat phéng ra 1 cdi giuc lai 1 cai dém 1 tiép
lién cai 2. C& nhu vay tdi 100 céi vo 16 tai mat qua 16 tai
trai. LO taitraiti€p ti€p lén dém 1 tiép lién cdi 2. C& nhw
vay 100 cai. L6 tai trai vong qua 16 tai mat 100 cai. Vira
hudn luyén vira bay lén that nhanh that cao 100 cai.
Trang thdi ndy gid toi dién dat lai vira hudn luyén. Nhu
vay dé cho nudc xudng cai xac xac cla tdi dang ngbi thién
trén ghé. Thanh nwdc ménh méng ma tdi cling thay va
biét dé dién dat lai. L6 tai trai that nhanh. Xéo xéo lén
ché mo ac. Xudng 16 tai mdt 100 cai. Cho ra vong tron
nudc ménh mong mau trang to by bang bau Troi. T 16
tai mat ti€n 1én 1 cdi tha xuéng 1 cdi dém 1. Tiép lién cai
2 cr nhu vay t&i 100 cai qua 16 tai trai. Lo tai trai tha ra
givt lai 1. Ti€p lién cai 2. C& nhw vay 100 céi qua 106 tai
mat.

M3t ti€n Ién 1 cdi nglrng chan 1 ti€p lién céi 2. Cho tdi
100 cai. Tir 16 tai trai qua 1 cai that nhanh ngung dém 1
ti€p lién céi 2. C& nhw vay 100 cai qua 16 tai mat. Mat
qua trai 100 cai. Cho ra nwdc ménh mdng dai vo cung tan
cho bé ngang. L6 tai trai qua |6 tai mat 100 cai.

Mat qua trai 100 cai. Nuwdc ménh mong cang lic cang lon
rong hon cang chiéu sang hon. L6 tai trai bay nhe nhang
tién |én dém mot tiép lién cdi 2 c& nhu vay 100 cai.
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TUr 16 tai trdi tién 1&n 1 cai givc lai 1 cai cong Ién md ac
qua 16 tai mat 100 cai. Tha nuwdc trong vat chiéu sang.

Xuéng cho cdi xac dang ngbi thién. Bay gi® xac cla toi da
duoc huan luyén thanh nwédc ménh mong trong vat chiéu
sang ma tdi cling thay dé dién dat. LO tai trai tién lén 1
givc lai 1. Tiép lien 2 c& nhu vay 100 cai qua 16 tai mat.
LS tai mat tha ra 1 cai giwc lai 1 ti€p lién cai 2 c¥ nhu vay
100 cai. T 16 tai trai chép 1 cai givc lai 1.

T&i 100 cai (qud nhan nén chi dién dat lai lai la chdp 1
cai). Mat qua trdi 1000 cai cang luc cang nhanh. Trdi qua
mat 100 cai (qua cdi chdp nhoang giut lai 1.

Ct nhu vay 100 cai). Mat qua trdi 100 cai. Trai qua mat
100 cai. Mat qua trai 100 cai trang thai hudn luyén 1én 1
cdi that nhanh ha xuéng dém 1. Tiép lién 2.

C& nhw th€ 100 cai. Trdi mat 100 céi cang luc cang cho
dién nudc xubng cdi cai dang ngdi thién da thanh nuéc
ménh moéng “POWER” hon.

Trai qua mat 100 céai cho ra vong tron nwdc ménh mong
chiéu sang tda ra hoi lanh.
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Mat —Trdi — 100 cai.
Trai —mat —100 cai.
Mat —Trdi — 100 cai.

L6 tai trai tién tién 1én 1 cai ngwng dém 1. Tiép lién céi 2
c nhu vay 100 cai.

Vira hudn luyén vira ha xudng. Ha xuéng 100 cai. Ha
xudng & mo ac. Tl mo ac ha xudng 16 tai trai 50 cai. T
16 tai trai vd mo ac. Tl mo &c qua 16 tai mat 100 cai. L
tai mat vd mo 4c 50 cai. T md 4c xudng 16 tai mét 50 cai.
Tlr 16 tai mat xudng 16 tai trai 100 cai.

V6 mo &c 50 cai. M ac xudng 16 tai trai 50 cai. Ti 16 tai
trai vong qua mo ac qua 16 tai mat 100 cai. T 16 tai mét
vd md 4c 50 cai. Mo ac xudng 16 tai mat 50 cai. Tir 16 tai
mat vong qua mé 4c qua 16 tai trai 100 cai. Tl 16 tai trai
vd md ac 50 cai. Ngay ché nay xéc cha tdi da huan luyén
thanh nudc ménh méng chiéu sang lo lirng gilra khong
trung.

Trong Cang Khén Vi Tru. Ha xudng 50 céi. Cho ra céi xac
cla téi dugc huan luyén thanh nudc ménh méng trong
vat chiéu sang. Trong vat tda ra hoi lanh trong Cang Khon
Vi Truy.
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Ngay 12 Thang 12 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
4 gio 15 Phut-Trua,

T&i 9 gior 20 Phat-Téi.

-Thoi gian thién 5 tiéng 05 Phat. Trang thai thién trong 5
tiéng 05 Phut.

Bay Ién thanh nwdc ménh moéng ma nudc ménh mong
nay thanh nhitng cay dién trong nuwédc ménh méng bay
|&n 300 cdi. Ha xudng 100 cdi bay |én lai trong nwdc ménh
mdng cdi xac cla toi thanh 1 cy dién. Nudc bay lén that
cao that nhanh 100 cdi. Ha xuéng cay dién trong nudc
ménh moéng. Ha xuéng ha ngang ma t6i cling thay ha
ngang tir 16 tai trai ngang qua 16 tai mat 100 céi. Cho by
giang ngang cla nudc.

LS tai trai qua 16 tai mat 100 cdi. Lo tai mat vay 1 cai that
nhanh dém 1 chdng lién cdi th 2. Cy nhu vay 100 cai.

Trai —mat —100 cai.

Huan luyén céi xac thanh cay dién mau trang chiéu sang
trong nwéc ménh mong. Mat chay qua trai that nhanh
100 cai.

Trdi — mat— 100 cdi. Mat qua trdi 100 cai. Gidng ngang
tir 16 tai trdi qua méat cho ra nwdc ménh mong 16n rong
bé ngang. V6 cung tan. Trdi qua mat 100 cdi. Luc huén
luyén chay that nhanh 2 cdi ngang tiép lién 2 cit nhw vay
tdi 100 cdi. Mat qua trai 100 cdi cho ra vong tron nudc
ménh méng chi€u sang va tron. Nudc ménh méng chiéu
sang nay bang bau Troi.

244



AN CHU’NG TU HOC NAM 2020

Trdi — mat— Khong con vong tron nwdce chiéu sang nira.
Huln luyén tir mat trdi 100 cai. N6 nhanh chdp dén d6
nhu chay qua 1 cai nhoang nhuwng sw that 100 cai. Trai
mat 100 cai. Cho ra vong tron nuwdc ménh mong by
bang bau Troi. Trai qua mat 100 cai khong con vong tron
nwdc ménh mong chiéu sang nlra.

Mat —Trdi — 100 cai.

M3t qua trdi. Trang thadi hudn luyén nhao qua 1 cai.
Ngung tiép lién cdi 2 c&r nw vay 100 cai.

Mat qua trai 100 cdi phdéng 1 cai ngung
tiép lién cdi 2. C& nhw vay 100 cai.
Trai —mat —100 cai.

Mat —Trdi — 100 cai.

Trai —mat —100 cai.

Trai —mat —100 cai.

Mat —Trai — 100 cai.

That nhanh that chdp nhoang.

Trai —mat —100 cai.

Mat —Trdi — 100 cai.

Mat —Trdi — 100 cai.

Trai qua mat 100 cdi nhanh nhu vay
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1 cdi dém lién 2 cho t&i 100 cai.
Mat —Trdi —100 cai.
Mat —Trdi —100 cai.
Trai —mat —100 cai.

M3t qua trai 100 cai. Nhao qua 1 cdi ngung dém 1. Tiép
lién caithtr 2. C& nhw vy 100 cdi.

Trai —mat —100 cai.
Mat —Trdi — 100 cai.

Trdi qua mat 100 cdi. Quang qua 1 dém 1 tiép lién céi th
2. C& nhu vay 100 cai. Trai phai 100 cdi. Trai qua mat
100 cdi vira huan luyén vira bay Ién that cao that nhanh.

Bay Ién 100 cdi ha xuéng ha xudng nudc ménh méng bay
gio 18 nwdc ménh moéng day hét nhirng soi dién mau
trang. Bay Ién 100 cdi ha xudng 100 cai. Bay Ién 100 cai
dang ngang. Nudc ménh mdng mat di trong vat chiéu
sang. Bay Ién 100 cdi. Chdp nhoang bay Ién. Chdp
nhodng nhanh nhe ha xudng 100 cai. Bay lén 10 tai trai.
Lén nudc vong qua 16 tai mat 100 cai. LS tai trdi qua mat
100 cai. T 16 tai mat qua 16 tai trai 100 cdi. Bay Ién 100
cdi ha xuéng 100 cdi ha xudéng 100 cai dang ngang. Ha
xudéng 100 cdi. Nhich nhich nhe nhang bay |&n bay Ién
100 cdi. Ha xudng 100 cdi cho ra nwédc ménh moéng. Ha
xuong day nhitng soi dién mau trdng chiéu sang. Khong
con nwdc ménh méng day nhirng sgi dién chiéu sang ha
xuéng.

246



AN CHU’NG TU HOC NAM 2020

Cai xac cla to6i thanh cdi xac cta tdi dang ngdi thién trén
ghé& c6 kha nang ngdi thién trén gh&. Cho ra nuwdc ménh
mong chiu sang trong Cang Khon Vii Tru. Bay 1én 16 tai
trai 1én mo ac vong qua 16 tai mat 100 cai. Tir 16 tai mét
vong qua 16 tai trai 100 cai. L6 tai trai lén mé ac vong qua
16 tai mat 100 cai. T 16 tai mdt vong qua 16 tai trai 100
cdi. Bay Ién nwdc ménh mdng day nhirng soi dién nudc
chiéu sadng ha xudng. Lo litng gitra khéng trung. Ngoi
thién trén ghé thanh nwdc ménh méng ma tdi cling thay
ngdi d6 ma cé kha ndng cho ra nwéc mau trdng vong quay
tron. Cho ra nwdc ménh méng chiéu sang. Nwdc ménh
mong chiéu sang nay thanh nwdc ménh méng mau den
trong vat chiéu sang. Khong con nwdc ménh mong den
chi€u sang nira ma la nwédc ménh mong trong vat chiéu
sang.

Xac cla t6i dwoc hudn luyén cé khd ndng. Cho ra nuwdc
ménh moéng dé tao thanh nuwdc ménh méng chiéu sang.
Trong vat chiéu sang tda ra hoi lanh trong Cang Khon Vi
Tru.

Ngay 16 Thang 12 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
1gio Truwa,

T&i 7 gior 25 Phat-Téi.

-Thoi gian thién 6 tiéng 25 Phut. Trang thai thién trong 6
tiéng 25 Phut.
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Nudc bay [én 1000 céi cho ra vong tron nuwdc ménh mong
chiéu sang. 2 gi® 45 trua.

1 trang thai cang luc cang nhanh. Cho ra nuwdc ménh
mong cang to by cang chiéu sdng hon. Bay |én dang
ngang. Nudc ménh mdng by vé bé ngang vo clung tan.
T&i1.780 cai. 1.800 cai bay Ién. Bay Ién tdi 2.000 cai bay
lén,

2.145 T¢i day nwdc ménh mong bay Ién that cao that
nhanh. Cho ra nwdc ménh mong cang luc cang ménh
mong hon. 2235. Nwdc ménh mong qua Idn ma bay Ién
hoai bay 1én mai. Nuwdc ménh moéng qua to by nén 1 cai
bay no cling chiém thoi gian chadm lai. Lén qua 1én cla
nudc ménh méng lam cho bay 1én phadi mét thoi gian
cham lai cho s& [an. Nhuwng ma rat 13 “POWER”. Nuwdc
ménh mong. Nudc ménh mong cang luc cang ménh
mong hon. 2,117 cai bay |én that cao that nhanh. 2.250
cho ra nudc ménh mong 1a 1 vong tron. By bang bau
Troi. Khdng con vong tron nwdc ménh méng chiéu sang
ntra. 2.400 cdi. Ha xudng tdi xin phép xa nghi. Xac cla
tdi dwgc huan luyén thanh nuwdc ménh méng chiéu sang.

Ngay 17 Thang 12 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
1 gior 15 Phut-Trua,

Téi 11 gio 10 Phat-Khuya.
-Thoi gian thién 9 tiéng 55 Phut. Trang thai thién trong 9
tiéng 55 Phut.
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Nudc bay 1én 500 cai. 2 gio 50 chiéu.

1000 cdi. Nuwdc ménh moéng bay lén 1 cai that nhanh
chép nhodng dém 1. Ti€p lién cai 2. T&i 1300 lan. Téi
ché 1300 cai. Nuwdc ménh mong bay |én phéng 1én |3
nguwng dém 1 tiép lién cho t&i 1400 cdi. Tir 14000 cdi bay
|&n 1 cdi giwc lai 1 cai dém 1 tiép ti€p lién 100 cdi [ 1500
cdi. Huan luyén tiép lién ma trang thai khac chd khong
cé ha. Bay lén 1 cai cudn lai cdi dém 1 tiép lién cai 2. C&
nhuw vay 100 céi. La 1600 céi. Tién |&n tién thang |&n that
nhanh dém 1 tién lién cdi 2. 100 cdi. La 1600 cai. Tiép
lién trang thai khac khong cé ha. Bay 1 cai thd xudng 1
cdi dém 1 c&r nhu vay 100 cai. La 1600 céi. Dang |én dang
|&n dé€m 1 c&r nhu vay 100 cdi. (1700 cdi).

Nudc ménh moéng bay gio lan rong ra va nuwdc ménh
moéng chay 1&dng ra thanh 100 cai cdng lai |a 1800 cai. Bay
tién thang I&én 1 cai. Tha xuéng 1 cdi dém 1. C& nhu vay
100 cai 100 cai cong lai 1800 cai 100 cai cong lai 1800 cai.
Bay [én 1 cai d6i xudng 1 cdi dém 1 tiép lién cdi 2. C& nhu
vay 100 cdi. Cong lai 1900 cdi. Bay Ién 1 cai tha xudng 1
cdi tiép lién cdi 2 100 cai. Cong lai 20000 cai. Bay lén 1
cdi tha xuéng 1 cai dé€m 1 tiép lién cai 2 cho t&i 100 cai.
Codng 2.100 cdi. Xac cta tdi dugc hudn luyén thanh nwdc
ménh moéng. Nuwdc hun luyén vira bay 1&n cang lic cang
cao cang cho ra nwdc ménh méng cang luc cang l&n rong
ra hon. Bay |&n that nhanh nhu chép 1 cdi dém 1 tiép
lién cai 2. C& nhu vay 1000 cai (2.200 cai). Bay tién thang
|én that cao that nhanh. 100 cai (2.300 cai). Bay |én tha
xuéng dém 1 c nhu vay 100 cai. (2.400 cai).
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Cai xac cla tdi dugc huan luyén thanh nwdc ménh mong
cang ltc cang |&n rong ra cang chiéu sdng hon va day hon
vé nudc ménh mong. Bay |én that cao that nhanh 100
cai. (2.500 cai). Cho ra vong tron nwdc ménh mong by
bang bau Trdi nwdc ménh mong chiéu sang. 2600 cai
(tiép lién).

Bay Ién 1 cdi givc lai 1 cdi. Bay lén déi lai 100 cai. (2700
cdi). Bay lén tha xu6ng 1 ti€p 100 cai (2800 cdi). Quang
quang bay 1én dém 1 tiép lién cai 2 cho t&i 100 cai (3000
cdi). Bay |&én ddi xuéng 100 cdi. (2900 cdi). Bay lén 1 cai
quang lai 1 cai (100 cai). (3000 cai). Bay lén 1 cai givc lai
1 cadi (100 cdi). (3.100 cai). Bay lén 1 cai that cao that
nhanh ngung tiép lién cai 2 (100 cdi). (3.200 cdi). Bay
l&n 1 cdi thd xudng 1 cai (100 cdi). (3201 cdi).

Bay I&n 1 cai ghi lai 1 (100 cai). (3.202 céi) lan). Thoan
thodt bay |&n dém 1 tiép lién (100 cai). (3203 lan). Bay
|&n 1 cai that cao that nhanh. Bay sau ddi lai y vy dém
1 cho t&i 100 céi. (3203 lan). Bay lén 1 cai that nhanh.
Tiép 2 (100 cai). 3.203 lan. Bay Ién 1 cdi quam lai 1 cai
(100 cai). (3204 cdi). Bay Ién 1 cdi quan lai 1 (100 cai).
(3,204 cai). Bay lén 1 cai doi Ién 1 cai (100 céi). (3203
lan).

Nudc ménh mong bay Ién cang Idc cang nhanh cang cao
trong vat chi€u sang. Bay Ién 1 cai nghiéng xéo xudng lién
1 cdi 3200 cai. Nghiéng xéo ngang trén dich qua dinh
dau. Xudng 16 tai mat. Nghiéng xéo & nira dinh dau
xudng 16 tai.
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Co Hoa va gia dinh
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TUr 16 tai mat bing qua phia d3u & phia sau qua 10 tai trai.
Tl 16 tai trai |én nlra dinh dau 200 cai. Nira dinh dau xéo
xudng 16 tai trai 200 cai.

TUr 16 tai trai vong ngang qua 16 tai mit phia sau ddu qua
16 tai mat I&n nlra dinh dau (200 cai). Nira dinh dau th
nudc xudng 16 tai trai 50 cai. T 16 tai trai bing ngang
qua & phia sau dau qua 16 tai m&t 100 cai. T 16 tai madt
phdt ngang nwdc 1én tdi nlra dinh dau 50 cdi. Nira dinh
dau xudng 16 tai mat 50 cai. Bang ngang qua phia sau dau
100 cai. T 16 tai trdi lén dinh dau 50 cai. Nita dinh dau
xudng 16 tai trai 50 cdi. Tl 15 tai tri 1én nlra dinh dau lai
50 cai. Ntra dinh dau xudng 16 tai mat 50 cai. Twr 16 tai
mat x&o Ién ntra dinh dau lai 50 cai. Nlra dinh dau xéo
(16 tai trai). Cai I5 tai trai 1én nira dinh dau 50 cai. Nira
dinh dau xudng 16 tai mat 50 céi. LS tai mat |én nlra dinh
dau 50 cai. Nira dinh dau xudng 16 tai trai 50 cai. LO tai
trai 1én nitra dinh dau 50 cai. Nlra dinh dau xuéng 16 tai
mé&t 50 cdi. L6 tai mat [én dinh dAu 50 cdi. T nlra dinh
dau xudng 16 tai trai 50 cai. LO tai trdi Ién nira dinh dau
50 cai. Nlra dinh dau xudng 16 tai mat 50 cdi. L6 tai mét
|én nira dinh dau 50 céi. Nira dinh dau xudng 16 tai trai
50 cai. L6 tai trai Ién nira dinh dau 50 cai. Nira dinh dau
xudng 16 tai mit 50 cai. Dinh dau xudng 16 tai mit 50 cai.
LS tai mat Ién nira dinh dau 50 cai.

N(ra dinh dau xudng 15 tai trdi 50 cai. L0 tai trai Ién nlra
dinh dau 50 cai. Nira dinh dau xuéng 16 tai mat 50 cai.
Cho nwdc xudng cai xac toi dang ngdi thién trén ghé cang
[Uc cang “POWER” cho ra nuwéc ménh mong cang lic cang
to by va chiéu sang hon.
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N(ra dinh dau xudng 15 tai trdi 50 cai. L0 tai trai Ién nlra
dinh d3u 50 cai. Nira dinh dau xudng 16 tai mat 50 cai.
N(ra dinh dau xudng 15 tai trai 50 cai. L0 tai trai Ién nlra
dinh dau 50 cai. Nira dinh dau xudng 16 tai mat 50 cai.

LS tai mat 1én nlra dinh dau 50 cai. Nira dinh dau xudng
16 tai trai 50 cai. Tu 16 tai trai 1én nlra dinh dau 50 cai.
N(ra dinh dau — 16 tai mat 50 céi. LS tai mat Ién nlra dinh
dau 50 cai. Nlra dinh dau - trdi 50 cai. L6 tai trdi — dinh
dau 50 cai. Nlra dinh dau xuéng lai 16 tai mit I&én nira
dinh d3u 50 cai. Nlra dinh dau xudng lai 16 tai 16 tai trai
50 cdi. Tu 10 tai trai 1én nlra dinh ddu 50 cai. Cho nudc
ménh méng mau dat. Khéng con thady nudc ménh méng
mau dat ma cho ra nuwdc ménh mong trong vat chiéu
sang. Nira dinh dau xudng lai 16 tai 16 tai mat 50 céi. L
tai mat |én ndra dinh dau 50 cdi. Nira dinh dau xuéng lai
15 tai 16 tai trai 50 cai. Lo tai trdilén nlra dinh ddu 50 cai.
N(ra dinh dau xudng lai 16 tai 16 tai mt 50 cai. L6 tai mat
lén nlra dinh dAu 50 céi. Nira dinh dau — trai — 50 cai. L6
tai trai d dinh dau. Nira dinh dau xudng lai 16 tai mit 50
cdi. L6 tai mat Ién nlra dinh dau 50 cai. Nlra dinh dau
xudng lai 16 tai trai 50 cai. Tl 16 tai trai Ién nira dinh dau.
Khéng con thady nwdc ménh mong den trong vat chiéu
sang ma la nudc ménh mong. Khéng con thay nwdc mo
nlra ma biyc ra nwdc ménh mong trong vat chiéu sang lai.
Trong lic nay cling dwoc hudn luyén.

Trang thai nhu nay gi® toi vira ké trén. Nhu nay gio toi
vira ké lai. Huan luyén trang thai gidng trén 3,4 Ian trén
nuwdc ménh mong trong vat chiéu sang. Nudc ménh
moéng trong vat chiéu sang.
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Ha xuéng trong Cang Khén Vi Tru. Bay |Ién nuéc ménh
mong nay thanh sgi dién nwdc mau trang trang bay lén
bay |&n. Ha xudng tir 13 tai trai vong qua 16 tai mat. Trang
thai trén 13p lai 4 [An. Ha xudng & ntra dinh dau. Ti nlra
dinh dau xuéng 15 tai.

TUr 16 tai trai. Nira dinh ddu 16 tai trai 50 cai. Twr 16 tai trai
|én nira dinh d3u 50 cai. Chd nay nudc ménh mong. Ty
nhién tré thanh mo di. M& di mot chit roi tré thanh
nuwdc ménh mong trong vat chiéu sang lai. Nira dinh
dau xudng lai 16 tai mat 50 cai. T 16 tai mat Ién nlra dinh
dau 50 cai. Nira dinh dau — 10 tai trai 50 cai. T 16 tai trai
|&n nira dinh dau 50 cai. T 16 tai mat 1én nlra dinh dau
50 cdi. Nira dinh dau — 16 tai mat 50 cdi. L0 tai mit Ién
ntra dinh dau 50 cdi. Pang hudn luyén nuwéc ménh méng
|& mau den chiéu sang.

Bén trai

O ntra dinh d4u nuwde xudng 16 tai mat xudng hét canh tay
mat. O trang thai nay cé luc nudc ménh moéng mau dat
vong qua hét canh tay trdi 200 cai. Khéng con nudc ménh
moéng mau dat. Khéng con nuwdc ménh mdng mau dat
ma |la nwdc ménh chiéu sang tda ra hoi lanh.

Bén Trai

Cho ra nuwdc ménh méng thanh nhitng soi dién nudc
trong vat chiéu sang trong nwéc ménh mong.

Tda ra hoi lanh. Nwdc ménh mong chiéu sdng bay gio cé
cai d6 nwdc ménh mong day.
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N(ra dinh d3u xuong hét cadnh tay mat. LS tai trai xuéng
hét canh tay mat 1én 16 tai mat vo 1&én nira dinh d&u (200
cdi). Bay |én 100 cai ha 100 cdi la nwdc ménh méng chiéu
sang trong Cang Khon Vi Tru. Sau khi xa thién réi ma toi
van con la nudc ménh méng chiéu sang trong Cang Khon
Vi Tru.

Ngay 21 Thang 12 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
5 gi&r Chiéu,

T¢&i 1 gio’ 40 Phut-Khuya.

-Thoi gian thién 8 tiéng 40 Phut. Trang thai thién trong 8
tiéng 40 Phut.

Nudc bay lén .

400 cdi. Téi day 1 trang thdi ma toéi thdy nuwdc bay 1én
that cao that nhanh. Cho ra nwdc ménh mdng chiéu
sang. 1 trang thai ma cang luc vé sau t&i 100 céi. Bay
that cao that nhanh. Ldc ha xudng cd nuwdc ménh mong
ha xuéng 100 cdi. C3 nwdc ménh mong bay thang 1én 50
cdi. Ha xuéng & méd 4c ha xuéng ha xudng cling 1a nwdc
ménh mong ha xuéng ma toi cling thdy dang huén luyén
xac cha téi. Ha xuéng 50 cdi. Nuwdc ménh méng dinh
dang dinh dau bay lén 50 cai.

Dinh dang dinh dang nhanh chdp nhoang ha xuéng 50
cdi. Bay ti€ép |én nhe nhang 50 cai. Ha xuéng dang ngang
50 cai. Ghi chi dang ngang ma t6i thdy dang ngang tir 16
tai trai ngang qua |6 tai mat 50 cai.
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Sy that I3 nwdc ménh méng cling la cdi cdi xac cua toi
dang huan luyén ma téi cling thay. Bay |én d6i lén d6i lén
dang cong tlr 16 tai trai qua 16 tai mat 50 cai. Ha xudng
dé bep xudng tlr md 4c xudng 50 cdi. Mo ac bay xudng
qua chd nlra mang tang trai xéo |1én. Nira dinh dau 50 cai
tlr nlra dinh dau xuéng nlra mang tang mat vé mé ac 50
cai.

Mo ac bun bun [én 50 cdi. Ghi chd, nudéc ménh méng
thanh nhirng sgi dién ban ban Ién. Bdn bin chdp nhodng
ha xuéng 50 cai. Nhao nhao bay bay Ién 50 cdi. Ghi chu:
Bay Ién dang cong. T 16 tai trai qua 16 tai mat 50 cai.
Nhao nhao tha xudng 50 cai. Thanh than thanh than bay
50 cai. Dang ngang (16 tai trai ngang |6 tai mat) Thanh
than tha xudng 50 cai. Nhe nhang nhe nhang bay Ién rat
|a nhanh va that |a cao 50 cdi. Nhe nhang tha xuéng 50
cadi. Chép nhodng phdng 1én 50 cdi. Chdp nhodng tha
xudng 50 cdi. Nudc ménh mdng khéng con mau trdng
chi€u sdng ma thanh nuwédc ménh méng mau dat. Khong
con thdy nwdc ménh mdng mau dat nlra. D3 13 1a nuwdc
ménh mong trong vat chiéu sang. Tién nhanh tha xuéng
& md ac 50 cai. Nudc ddy nwdc ménh mdng mau dat lot
chép nhodng khéng con nwdc ménh mdng mau dat lot
ma lién 1a nudc ménh mong trong vat chiéu sang.

O mb 4c chép nhodng ghi nudc xéo 1én nira mang tang
trdi. Xéo lén nira dinh dau 50 cdi. Nira dinh dau xéo
xubng mang tang mat. Nl&ra mang tang mat xéo xudng
mo &c 50 cdi. Nhe nhang tién 1én that nhanh 1én nira dinh
dau 50 cai.
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Chép nhodng thanh tha xuéng, nhao 16n nhao 16n bay én
50 cdi. Phd&t nhe 1 cai bay 1én 150 cdi. Phét nhe tha
xuéng 50 céi. Bay lén 1 cdi cudn lai 1 cai (50 céi). Thara
cudn lai 1 cdi (50 céi). Tha xuéng cudn lai (50 cai). Ha
xuéng 1 céi téi. Tha |én réi vét lai (50 cai). Quang lén 1
cai chup lai mot céi cho téi (50 cai). Chdp nhodng tha
xudng 1 cai chup lai 1 cai cho téi (50 céi). (ché nay hay
lan). Bun lén cdi doi xudng 1 cai (50 cai).

Bun xudng 1 cdi giut lai 1 (50 cai). Thoan thoat bay lén
nguwng dém 1 tiép lién (50 cdi). Thoan thodt bay xuéng
50 cdi. Tha |én doi lai d&m 1 cho t&i 50 cai. Tha xudng
giuc lai 1 cho t&i 50 cdi. Tha Ién cudn chén lai dém 1 cho
t&i 50 cdi. Cudn cudn thad xudng dém 1 cho tdi 50 cai.
Dun dan dun dan bay I&n 1 cdi cho t&i 50 céi cho ra.
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C&i qua van tdi trang thai nay bay gid hay Idm. Rdichora
nuwdc ménh mong trong vat chi€u sang bay lén that
nhanh that cao. Nwdc ménh mong bay gio cang ménh
mong hon. Thoan thoat bay |én 1 -> 50 cai. Thoan thoat
thoan thodt tha xudng (50 cdi). Hon hé hén hé tién 1én
1->50 cdi. Hon hé hén hé tha xuéng 1 -> 50 céi. Vung
vé vung vé bay |1&én 1-> 50 cdi. Vung vé vung vé ha xudng
1->50 cai. Trang thai nay ltc ha cé dang cong. T 16 tai
trai qua 16 tai mat. Nwédc ménh mong ma téi cling thay
trong ltc dang huén luyén dé dién dat lai. Thoan thodt
thoan thoat bay Ién 1 cdi tip lién cai 2 cho t&i 50 cai.
Thoan thoat ha (50 céi). Hén hd hén hd bay 1én 1 -> 50
cdi. Hon hd hén hd tha xudng 1 —-50 céi. Diém dam diém
dam ché nay hay dién ma rat |a “POWER” & 13 bay lén
that 1 -> 50 cai.

Cho ra nudc ménh moéng trong vat chiéu sang. Cang luc
cang ménh moéng. Diém dam diém dam tha xuéng 50
cdi. Bay |én 1 cai ké ca lén 1 cai tiép lién cai 2 cho t&i 50
cdi. Ngung bay lén, ngwng dém 1 ti€p lién cai 2 cho t&i
50 céi. Can dam bay |én dém 1. Tiép lién 2 (50 cai). Ddng
manh ha xudng (50 cdi). Nhich nhich bay |én dém 1 tiép
lien 2 cho t&i 50 cai d& nwdc ménh méng méng dé bay
lén nguwng dém 1 tié€p lién cai 2. C& nhu vay 50 cai.

Trong thang thai nwédc ménh méng dé bay I1én nay khoang
gilra tir 1 t&i 20 cdi. Lam nhu thich chi v& dwoc nudc
ménh mong dé bay lén. Trang thai chd nay tung ting
tung tang thich 13m dé bay Ién cho t&i 50 cai. Ha xudng
d& nuwdc ménh moéng. Tung tang ha xudng 50 cdi. V&
nuwdc ménh mong lén.
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Ché nay xin dién dat cho dung mirc nhu cé 1 ban tay rat
la “POWER” d& nudc ménh méng nay lén. rat 1a hay &
ché nay. Nhe nhang &m &i. Nhe nhang bay 1&én ngung
dém 1 tiép lién cai 2 cho t&i 50 cdi.

Nudc bay lam nhw vira mda. Nhw nang tién mua. Toi
khong thay nhirng nang tién mua chi dién dat lai bang cai
thirc ma Thay c6 giang trong bang 13 khdng thdy ma thay
ma biét dé 1a thirc. Ché trang thai nay theo t6i hiéu ndi
dung & ché trang thai nay. Chd nay hay Idm tai vi nudc
ménh mdng ma bay I1én. Nhuw mét diéu maa rat |13 hay.
Théi thi thay sau dién dat lai vay. Ha xuéng ndi vé nuwdc
ménh moéng 1 cai ha rat 1a nhanh va d6 sau rat |a xa. (nay
la ha xudng nén phai dién dat |a rat 13 siu (50 cai). Giéng
nhu bay |18n ma & day |a ha xudng.

Cho ra vong tron vong tudn nuwdc ménh mong nudc
ménh méng by bang bau Troi. 1 1Gc sau khong con bau
Troi nwdc ménh moéng nlra ma la nwdc ménh mong trong
vat chiéu sang. Bay |&n 1 cai ddi lai 1 cai bay lén bao xa.
Doi lai 1 cai bang nhau d&€m 1 ti€p lién céi 2 c& nhu vay
50 cdi. Lac sau ha xudng nhu vy 50 cdi. Trang thai nay
duoc hudn luyén & trén Troi. Lén rat la cao. Noila rat I3
cao ch sy that Troi cao bao xa lam sao t6i biét duwoc.
Cac ban oi chi biét |a rat 13 cao & trén Troi. Bay lén bao
nhiéu doi lai d6 sau bay nhiéu 50 cai.

Hung ddng bay |én that cao that nhanh 50 cai. Bay Ién
bao nhiéu doi lai d6 sadu bay nhiéu 50 cdi. Bay |én sao ha
xudng vay cho ra vong tron trong vat nwdc ménh mong.
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Ngay 23 Thang 12 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
8 gio Khuya,

T&i 9 gio Sang.
-Thoi gian thién 13 tiéng. Trang thai thién trong 13 tiéng.
Nam nhdm mat niém phat ma dugc huan luyén lic nay

Khéng cé dém tdi 2 tiéng sau mdi biét 1a duwoc huan luyén
budc xudng ngdi thién. Nudc bay |&n 400 cai ha xudng &
mo ac ha xuéng 100 cdi. Nwdc nhidn nha nhidn nhay bay
lén 100 cdi. Ha xuéng 100 cai. D3 thanh nwdc ménh
mong réi ma téi cling thay trong lic dugc huln luyén 13
bay |&n cdi trum lai trén dau 1 cai ké tiép lién cai 2 cho t&i
100 cdi. Ha xuéng 1 cdi trum lai 1 c& nhu vay 100 cai.
Ché nay cho nwdc ménh mong trong vat chiéu sang. Day
lén 1 cai tién 1én dém 1. Tiép 2 c& nhw vAy 100 céi. Tha
xudng la trum lai 1. Tiép lién cai 2 cho téi 100 cdi. Rat la
nhanh. Huan luyén téi day da cho ra cdi xac l1a 1a nudc
ménh mong chiéu sang. D3y ra 1 cai bay |&n ddi lai 1 cai
dém 1 tiép lién cdi 2. C& nhw vay 100 cdi. Ché trang thai
nay ché day ra 1 cai. Bay |én doi lai 1 tié€p lién cdi 2. Coi
vdy ma rat 1a “POWER”. Cho ra nwdc ménh méng cang
lic cang cao va bay [én manh 1 cdi va bao.

Ghi Chu: Trang thdi coi vii bdo ma bay |én khéng cé
nhanh ndi téi nghi bay I&n nhanh. Xac tdi dang duwoc
huan luyén sg khong chiéu néi cang lic cang cho ra nwdc
ménh mong cang 1&n rong hon hon trong vat chiéu sang
hon. Noi |3 bay 1én khéng nhanh ma su that bay Ién rat
la cao trong bau Troi kéu bang Troi dat thi bao la.
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T6i khdng biét bao cho ma néi ma chi c6 100 cai thdi ma
thoi gian rat 13 ldu. Tai vi nwdc ménh cang lic cang to by
nén chiém thoi chiém thoi gian rat mat gi® va lau cho
trang thai nay trong lic dugc huan luyén minh chi biét 13
mat nhiéu gi® chd toi lam sao ma biét thoi gian bao nhiéu
duoc cac ban. Téi ché nay d3 cho ra nwdc ménh mong
bao la vd cung tdn. Ha xuéng thi lai ha rat nhanh 1&én qua
cao luc ha do sau that 1a sau.

Coi nhu 13 vuc thang tir 1 cho téi 100 cai. Coi 100 cai
minh tudng 100 cdi ¢ la bao nhung su that d6 sau lic
xudéng qud strc. Chd nay cho ra nwdc ménh méng den
chiéu sang. M& nuwdc ménh méng dé bay dém 1 tiép lién
cai 2. C& nhu vay 100 cdi trang thai nay lai nhanh. M&
nwdc ménh méng tha xudng nén rat 1a nhanh 100 cai.
Luc ha xudng d6 sdu ciling khing khi€p coi nhu la vuc
tham chi ndi 1a vuc thAdm ché t6i 1am sao biét dwoc do
sau chi dién dat 13 vurc tham. Lai sau ndi la vuc tham tai
vi that |a cao trén Trdi ha xudng. So ha xudng qud xa nén
toi chi biét dat lai 13 vwc thdm. NEu dién dat lai cing xin
Cang Khén Vi Tru va Thugng DE tha cho xin cédc ban nghe
qua doc qua cling théng cdm vé cai ngdn nglr 1a vire tham.

Tha 1én 1 cdi that cao that nhanh. Ngung dém 1 tiép lién
cai 2. Cho t&i 100 cai. Cang luc cang nhanh cao chdp
nhoang ch&p nhoang. Cho ra nuwdc ménh moéng cang ldc
cang ménh méng hon. Tha 1én ddi lai d&m 1 tiép cdi 2 c
nhu vy cho téi 100 cdi. C3 nwdc ménh gom lai bay Ién
vay |én 1, cdi ngung dém 1 tiép lién cai 2 c& nhu vay tai
100 cai. Vay 1 cai ha xuéng tiép lién cai 2.
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C& nhu vay 100 cai. Luc ha xudng vao 1 cai gom hét nwdc
ménh moéng vo 1 cdi vay do c nhw vay 100 céi. Gom lai
1 cuc. Nuwdc ménh moéng. 1 cuc nudc ménh mong nay
chi chinh 13 cai xac cda téi dwoc huan luyén thanh. 1 cuc
nwdc ménh méng bay Ién 1 cai ngung tiép lién cdi 2. Cho
tdi 100 cadi. Ha xuéng 1 cuc nudc ménh mdng nay tha
xuéng. Nguwng tiép lién cdi 2. C& nhw vdy 100 cdi. Nudc
ménh mong gom lai thanh cai xac cta téi bay lai lén 1 cai
ngung tiép lién cdi 2. Cho téi 100 cai. Tha nudc ménh
mong xuéng tlr 1 cho téi 100 cai. Nwdc ménh mong bay
lén. Nudc ménh mong 100 cai. Téi day dwoc huan luyén
thanh nuwdc nuwdc ménh moéng trong vat chiéu sang.
Thénh thang lan réng ra. Bay Ién 1 cai ddi lai 1 c& nhu
vay 100 céi. Bay lén 1 cai ghi lai 1 cai dém 1 cho téi 400
cdi. Nudc ménh mong trong nwédc ménh moéng. Ha
xudng tha xuéng that sdu that nhanh 100 cdi. Bay lén 1
cdi day 1én 1 cdi ti€p t&i 2 c nhw vay 100 céi. Ha xuéng
tha xuéng 1 céi dém 1 tha tiép cai 2. Cho t&i 100 céi. D3
la nwdc ménh moéng réi ma dang hudn luyén ma toi khong
thay ma biét. Bay |én ¢ ai d5m cdi dau téi lai 1 cai dém 1.
Tiép lién cdi 2 cho t&i 100 cdi. Ha xudng cling c6 ai 6m ca
cdi dau t6i tha xudng 100 cai.

Bay Ién 1 cai dang |én 1 cdi. Tiép lién cai 2 cho t&i 100 cai.
Ha xudng tha xudng (100 cai). Bay |én 1 cai ddi lai 1. C6
ai 6m cdi dau dém 1. Tiép 2 cho téi 100 cai. Ha xuéng
xuéng cling nhu ¢ ai dm céi dau thd xudng dém 1 cho
t&i 100 cdi. Bay lén & dinh dau nwéc d6 xudng theo vong
dau xudng 16 tai mit cong xudng hét canh tay mat vong
qua canh tay trdi |én 16 tai trdi |én dinh dau. Phia truéc
va phia sau ctia than 160 cai.
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Co Hoa va ban dao Viét Nam
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Ché canh tay trai va canh tay mat phia trwdc phia sau cua
than sau. O dinh d3u nudc xubng 18 tai trai xuéng hét
canh tay trai vong qua hét canh tay mat 1én 16 tai mat 1én
dinh d4u 160 céi.

Ngoi thién trén ghé& xac da thanh nwdc ménh méng ma
bigt. O md ac cé 1 ban tay dé chic ngang md dc. Quay
vong vong cho cdi xac xac bang nwdc ménh mong bay
vong 1 chd 30 céi. Luc bay cling cdi ban tay giu chic &
mo ac.

Vira bay lén tda ra nwdc ménh méng chung quanh céi xac
cla t6i da dugc hudn luyén thanh nwdc ménh méng roi
ma con vira bay. Vira bay cham chap vira tda ra nudc
ménh moéng. Cang lGc cang lan rong ra cang trong vat
cang chiéu sang toa ra hoi lanh.

Ban tay gau chic trén mo ac. Gau chdc trén mo ac dé hé
tro cho téi. Téi mdi chiu dwng ndi trang thai ma cdi xac
cla téi dang duoc huan luyén & trang thai nay. 100 cai ha
xudng. Luc ha xudng ban tay van gau chic cai moé ac dé
ha xuéng. Lidc ha xudng tha xuéng 1 cdi. Tha nudc ménh
mong xuéng vau 1 cai ché md 4c. Ban tay dé trén mé ac.
Khoéng thay ma biét tai vi xac da huan luyén thanh nudc
ménh méng roéi. 100 cai cho ra nwdc ménh moéng cang
lGc cang day hon. Lan rong hon cang trong vat cang chiéu
sang huan luyén trong nwdc ménh méng lo Itrng trong
khéng trung cla bau Troi cling 1a Cang Khén Vi Tru.
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Bay lén tda ra nwdc ménh mong trang xdéa hét nuwdc
ménh méng, hdm nay day dit nwdc ménh mdng chiéu
sang hét trong Cang Khon Vi Tru. Chd nay ban tay luc
nao cling gau chac trén mé ac cda toi.

Bay |&n 1 cdi thd xudng 1 cdi tr 1 t&i 100 cai. T tén tw
tdn. Bay lén 1 cdi dobi lai 1 cdi 1 t&i 100 cai van con ban
tay trén mé ac. Ti tén bay |1én pha dién nuwdc tré lai lam
cho pha nudc lai doi xudng cho cdi xac dang duoc huan
luyén tda ra hoilanh. Ma cling lam lam cho nwdc ménh
mong. Cang luc cang lan rong ra hon. Kéu bang vo cung
tan. Ha xudng thling thang thing thang ha xudng 1 cai.
pha nudc ra 1 cai lam cho khoe vd cung. Céi hoi pha nay
mat lanh rat 13 thanh nhe. Trang thai r6i thanh than bao
nhiéu trang thai ké tiép nay bay |&n tién I&n that nhanh
that chdp nhodng doi nudc lai dé€m 1 tiép lién cdi 2 cho
tdi 100 cdi. Tha nudc xudng that nhanh that chdp
nhodng. Pha nudc pha hoi nwdc mat cha dién xudng
dém 1. Cho t&i 100 cai. & mé &c nudc dién ra nira mang
tang trai [én dinh dau (50 cai). Vira bay quay vira pha hoi
trén mat lanh. Cho cdi xdc dang dwoc huan luyén. T
dinh dau xuéng 16 tai mit 50 cdi. T 16 tai mit bay ngang
qua md &c qua 16 tai trai 100 cai. Ti 16 tai tréi Ién dinh
dau 50 cai. Hodc Ia & dinh dau xudng 16 tai mat. Vong
h&t canh tay mat vong qua hét canh tay trai lén 16 tai trai
|én dinh dau. Dinh dAu xudng 16 tai trai 50 cai. Tir 10 tai
trai vong ngang qua mo ac. Qua 16 tai mét 100 cai. T 16
tai m3t 1én 1én dinh d3u 50 cai. O dinh d4u xudng 10 tai
trai 50 cai. Ti 16 tai trai bing ngang phia qua 16 tai méat
100 cai. Tir 16 tai m3t 1én dinh d4u 50 cdi.
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O dinh d3u xudng I8 tai mat 50 cai. Tir 16 tai mat bang
ngang qua 15 tai trai phia sau dau 100 céi. & dinh d3u ha
xuéng 100 cai. Vira bay lén vira bi gi xuéng & mo ac bay
l&n 100 cai. & dinh d3u xubng 16 tai m3t 50 cai. TU 10 tai
mat xudng 6t chd mi téc phia sau 6t qua 16 tai trai 100
cai. Tl 16 tai trai lén dinh dau 50 cai.

Bén Trai

O dinh dau xudng 16 tai trai 50 cai. Tir 16 tai trai xudng 6t
chd mi téc cla dan phia sau. Vong qua 16 tai mat 100 cai.
Tir 16 tai m&t 1én dinh dau 50 cai. Thanh than bay |én doi
lai pha dién mat lanh dém 1. Tiép lién cai 2 cho t&i 100
céi. Thanh than thanh than th3d xudng doi dién xuéng
dém 1. Cho t&i 100 cai. Tién lén that nhanh.

C6 Hoa va cac ban dao & Viét Nam
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Chép nhodng doi lai d&m 1 cho t&i 100 céi. Kéo bay Ién.
Tra lién trd lai dém 1 cho téi 100 cai. Tha xubng that
nhanh that chdp nhoang 100 cdi. Bay Ién nhdp lai 1 cai
dém 1 cho t&i 100 cai.

Ha xudng tha xudng nhap lai 100 cdi. Bay |én 1 d6ilén 1
cdi. Ngung dém 1 cho t&i 100 cai. Tién Ién 1 cai that cai
tiép lién cai 2 cho t&i 100 cdi. Tha xudng tha xudng that
nhanh (100 cdi). Bay |&én that nhanh that cao thd xudng 1
cho t&i 100 céi. Tdi day cho ra bau Troi tron nuwdc ménh
mong chiéu sdng. Khdng con thay bau Tr&i nuwdc ménh
mong chiéu sang nlra. Huln luyén tiép. Nudc ménh
mong tién 1én that nhanh that cao. Nhao trd lai 1 cai dém
1. Tiép lién cdi 2. Cho t&i 100 cai. Ngbi trén ghé cé kha
nang cho ra nudc ménh méng chiéu sang.

Nudc ménh méng cang lic cang day |1én chiéu sang ruc
ré trong Cang Khon Vi Tru. Ngbi trén ghé ma cdi xac cla
tdi d3 dwoc hudn luyén thanh nudc ménh moéng. Ngbi
trén gh€ ma méc dau 13 nwdc ménh mdng ma con biét dé
dién dat lai. Ngbi yén trén ghé& cé kha nang cho ra nuéc
ménh mong chung quanh dé 1am cho ra nudc ménh
mong cang lic cang hon. Chiéu sang ruc toa ra hoi lanh
trong Cang Khon Vi Tru. @ md &c cho hoi dién nudc ra
nlra mang tang trai 1én dinh dau. Tu dinh dau xudng 16
tai mat. Tw 16 tai mdt vé méd ac vong qua 16 tai trai. T 16
tai trdi 1én dinh d3u lai (200 céi). B&n mat giéng 1én bén
trai. Dinh dau xuéng 15 tai trai 50 cai. T 16 tai trai 15 tai
trén v mo &c qua 16 tai mat. T 16 tai mat I&én dinh d3u
(200 cai). Dinh dau xudng 16 tai mt. T 16 tai mat vo md
ac qua 16 tai trai.
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TUr 16 tai trai 1én dinh d&u (200 cdi). Thldng thang thing
thang bay lén dém 1 t&i (100 céi).

Ghi Chi: Thing thang ma khong phai d& dau rat |a hay.
That cao that nhanh 1 cho t&i 100 cai. Bau Tr&i nudc
ménh méng chiéu sang.

(Vong tron nwdc ménh méng). Ha xudng khdng con thay
vong tron nuwdc ménh moéng chiéu sang nlra. Tién 1én doi
lai (100 cai). Ha xuéng (100 cdi). Khdng con vong tron
nwdc ménh mong chiéu sang nlra. Ma la nwdc ménh
mong chiéu sang vo cung tan.

Huan luyén vai trang thai giéng nhuw trén. Cudi cung ha
xuéng lo lttng trong Cang Khén Vi Tru.

K&t Ludn: Xac cla toi dwoc huan luyén cé kha ndng lam
ra dugc nwdc ménh méng day toéa ra hoilanh. Cudi cung
dap xudng lo Ittng trong Cang Khon Vi Tru.

Ngay 29 Thang 12 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién lic
1 gio 30 Phut-Trua,

Téi 9 gior 10 Phat-Sang.

-Thoi gian thién 7 tiéng 40 phuat. Trang théi thién trong 7
tiéng 40 phut.

Xac thanh nuwdc bay 1én1 cai quay quay 6 cdi. Bay lén dém
1. Tiép lién cdi 2. C& nhu vay cho t&i 300 cdi thanh nudc
ménh mong trong vat chiéu sang.
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Nudc ménh moéng tiép tuc bay l1én 100 cdi. Trang thai
huadn luyén nwdc ménh méng. Vay Ién 1 cai ngang tiép
lién cai 2. Bay Ién 1 cai that cao that nhanh. Quéy lai 1
cdi d€m 1 cho t&i 100 cdi la 500 cai tdi day. Trang thai ké
tiép. DAy |én 1 cdi bay lén that cao that nhanh dém 1.
Tiép lién 2 t&i 100 cai. Bay tién I&n that nhanh. (100 cai).
T&i day |a (800 céi). Quan quan bay [én dém 1 tiép lién 2
cho t&i 100 cai. La 900 cdi. Bay lén 1 cdi day |én 1 tiép 2
cho t&i 100 cai. Mai lan bay trang thai 100 cai. Sau cung
hd dém lai téng s6 cho dé nhd tai vi lic dang ngdi thién
thanh nuwdc ménh méng ma téi van thay dang huan luyén
ti€p khong con ha xuéng dan.

Ma tir 16 tai trai nwdce cling 1a dién vd mé 4c. T 16 t4 trai
vd md 4c qua 16 tai mat 100 cai. LS tai mét vé mé ac qua
15 tai trai 100 cdi. L6 tai trdi vo md 4c qua 16 tai mt 100
cdi. Vira huan luyén vira duwoc bay l1én. Trang thdi huan
luyén nhu vay ma cho nwdc dién xudng cdi xac. “POWER”
|am dé cang lic cang cho ra nwdc ménh moéng ménh
mong thém. Mat qua tradi 100 cai. Trai qua mat 100 cai.
Cang luc cang nhanh nhu tha qua tha qua. Cho t&i 100
cai. Bay |én that cai. Mat qua trai 100 cdi. Tha ra 1 cai
quan lai 1 cdi dém 1 ti€p lién cai 2. C& nhw vay 100 cai.
Trdi qua mat 100 cai. Cho ra nudc ménh mong giang
ngang dai vé bé ngang vo clng tan. Bay thang lén tur 16
tai trai qua 16 tai mat. 100 cai. Bay tir |6 tai trai vo mo ac
qua |6 tai mdt ma bay thang 1&n 1 tai mit tha qua md ac
qua 16 tai trai. 100 cai.

Nhanh chép nhodng thd qua dém 1 cho t&i 100 cdi. Trai
gua mat 100 cai. Trdi qua mat 100 cai.
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Nhanh cham qua chay lai. L6 tai mdt vdé mé ac qua 16 tai
trdi 100 cdi. 100 cai. Mat qua trdi 100 cai. Trai qua mat
100 cdi. Bay lén 1 cdi day [én mot cai. Trai qua mat 100
cai. Mat qua trdi that manh that nhanh 100 cdi. Mat qua
trdi 100 cdi. Trai qua mat 100 cai that manh that nhanh
bay Ién. Trai qua mat 100 cai. Ngang cho ra nudc ménh
mong vo cung tan vé bé ngang. Tradi qua mat 100 cai bay
[én that la cao. Mat qua trai 100 cai. Trang thdi lang qua
1 cai ngung tiép lién cai 2 t&i 100 cai. 1 caildng qua 1 cai
cho ra nwdc ménh mong con ra thém vo cung. Trai qua
mat 100 cai. Mat qua trdi 100 cai. (manh chdp nhoang).
Trai qua mat 100 céi. Cho ra vong tron nuwdc ménh mong
chiéu sang. Vira hudn luyén vira bay 1én 100 cai.

Tl 16 tai trai qua mat 100 céi. Khdng con thay vong tron
nwdc ménh moéng chiéu sang nlra. Ma la nuwdc ménh
mong chiéu sdng. Mat qua trdi 100 cdi. Trang thai huan
luyén dyng lén 1 cdi that manh that nhanh. Dém 1 tiép
lién 2 cho téi 100 cdi. Trai qua mat 100 cdi (Tw tir dém 1
ti€p lién cdi 2) cho téi 100 cai.
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Ghi Cha: Tu tir ma d6 bay |1&n trong lic huan luyén that
la nhanh. Mat qua trdi 100 cdi. Vung ra mot cai rat |3
nhanh dém 1. Tiép lién cdi 2 cho t&i 100 cdi. Cho ra nwdc
ménh mong lo [trng trong Cang Khén V4 Tru. Vungra 1
cdi rat nhanh va cai do vung ra rat 1a I&n réng. Vira hudn
luyén vira bay lén that nhanh va cao.

LS tai trai qua 16 tai mat vong qua mo ac 100 cai (vung ra
1 céi lién céi 2 cho t&i 100 cai). Lo tai trai tir tir dém 1
ti€p 2. T&i 100 cdi qua 16 tai mat.

Tl tr ché sy that rat 1 nhanh. Mat qua trai 100 céi dira
1 cdi giyt lai 1 cdi dém 1 ti€p lién cai 2. C& nhu vay tdi
100 cdi. Rat la nhe nhang bay qua dém 1 tiép lién cdi 2
cho t&i 100 cai. Chd trang thai nay vo cdi hu khong rat 13
nhe nhang. Khde vb cung trong hv khéng ma tdi ciing
phai theo ddi dé dién dat lai. Chi biét dién dat lai la khde
vO cung thanh nhe v6 cung. Cho ra nwdc ménh mong
cang ltc cang trong vat cang chiéu sang va 1&n rong hon.
TU trdi qua mat 100 cdi. L6 tai trai qua 16 tai mat 100 cai.
Nhich nhich that nhanh that nhe nhang dém 1 tiép lién 2
cho tdi 100 cai. Bay lén that nhanh that cao. Bay lén that
cao that nhanh rat nhe nhang. Mat qua trdi 100 cai.

(Trang thai nhich nhich that nhanh that chdm ngung dém
1tiép 2 cho t&i 100 cai). Trai qua mat 100 cdi. Nudc chay
ra that nhanh chay ch& lai dém 1 tiép lién 2. Cho t&i 100
cdi. Mat qua trai 100 cdi. (ra 1 cai giwt lai 1) vira huan
luyén vira bay lén that nhanh. Bay |én that cao that
nhanh cao & trén Troi. Trai qua mat 1001 cdi. ra 1 cai
givclai 1l cai 1. Tirtlr dém 1 tiép lién cai 2.
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Cho téi 100 cdi. Mat qua trdi 100 cdi. L& mé |8 mé nuwdc
chay ra dém 1 tiép lién 2. Cho t&i 100 cai. L& mé vdy chd
“POWER” 1am dd. Trai qua mat 100 cai. (Nudc ra 1 cai
givc lai 1 d€m 1 tiép lién 2 cho t&i 100 cdi). Cho ra nwdc
ménh mong trong vat chiéu sang. Nwdc ménh mong den
chiéu sang. Nudc ménh méng huyén vi dé.

Trdi qua mat 100 cdi. Nuwdc cho ra 1 cdi tré dau 16n lai 1
cdi d&€m 1 tiép lién cai 2 c&r nhw vy 100 cdi. Cho ra nwdc
ménh mong trong vat chiéu sang. Cho nudc xudng cai
xac. Cang luc cang “POWER” .

Mac du duoc hudn luyén thanh nwdc ménh méng ma toi
cling thay dé dién dat lai. Cdixac cla t6i duwoc huan luyén
thanh nudc ménh mong trong vat chiéu sang. Quay tron.
Vlra quay vira cho ra nudc ménh mong cang ldc cang
trong vat cang chiéu sang cang ménh moéng hon. Ha
xudng cdi xac da thanh nwdc da thanh nwdc ménh mong
réi ma cling thay trén dau Ia ngang cai mat nuwdc.

Cdi xac thanh nudc ménh méng. Dién dat la nhu vay. Cai
xac da thanh nwdc ménh méng ngdi trong nwdc ménh
mong. Ha xudng nuwdc ménh méng ha xudng dang ngang.
Dién dat nhw vay cho dé hiéu nhu cdi sdng. Rat1aldn ha
xudng cdi sdng qua nhd. Con & day la nudc ménh mong.
Ha xuéng & dinh dau ha xudng. Nla dinh dau xuéng 16
tai trai. T 16 tai trai vo mé ac qua 16 tai mat. T 106 tai
mat vo |én dinh dau 160 cai. Binh dau xudng 16 tai mat.
Tu 16 tai mat vé moé ac. Qua 16 tai trai. Tu 10 tai trai l1én
dinh dau 160 cai. Ha xudng 100 cai bay Ién 100 cai. Bay
|&n 100 cai. Ha xudng 100 cai. Bay |&n 100 cai. Ha xuéng
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100 cdi. Bay lén 100 cdi. Ha xuéng 100 cdi. Bay Ién 100
cdi. Ha xudng 100 cai. Bay |én 100 cai. Ha 100 cdi. Bay
|&n 100 cdi ha xudng 100 cdi. Nwdc ménh mong ha xuéng
tdi biét hét bai xin phép xa nghi.

Sau khi x3 thién. Xdc téi cling 1a nwdc ménh moéng chiéu
sang.

Ngay 30 Thang 12 Nam 2020: Lan 1. Bat dau thién luc
7 gio Toi,

T¢éi 1 gior 30 Phat-Sang.

-Thoi gian thién 6 tiéng 30 phut. Trang thai thién trong 6
tiéng 30 phut.

Nudc bay Ién ma lam nhu dywng dirng cdi xac cua toi trong
nwdc dé bay Ién. 400 cai tiép tuc bay 1én. Téi day da
thanh nwédc ménh mong t6i da thanh nuwdc ménh mong
ma toi van thay dé dién dat lai la bay 1én mét cai doi lai 1
cai. Bay cong |én tir 16 tai trai qua |6 tai m&t 100 céi. T&i
day 1a thanh nwdc ménh méng trong vat chiéu sang lo
Itrng gilra khong trung.

Thoan thodat bay 1én dém 1 tiép lién cai 2 c&t nhu vay 100
cdi. Tién |én that cao that nhanh dém 1 tiép lién céi 2 cho
t&i 100 cai. Quan quan bay |én ghi lai d&m 1. Tiép lién
cdi 2 t&i 1000 céi. Tién lén xéo xéo & nlra mang tang. Lén
dinh dau 50 cai. Tl nlra dinh dau. Nira dinh dau ha thang
xudng 50 cdi. Nira dinh dau ha xuéng 50 cai. Bay lén 50
cai thang 1én & nira dinh dau.
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O nira dinh d3u thanh than bay I&n that cao 100 cai.
Thanh than ha tir nira dinh d3u xéo xudng. O nira dinh
dau tha nuwdc xudng lic thd nuwdc xudng. Lam nhu 1 ¢d
mot ban tay trén dinh d3u tha xudng 1 cdi. Véttrd lai 1
cdi dém 1 tiép lién cdi 2. Cho téi 100 cai.

Ghi Cha: Tu nira dinh dau trai xuéng hét canh tay trai
xudng 16 tai vong qua hét canh tay mat. Lén 16 tai mit
|én nlra dinh d3u lai (100 céi). O nira dinh d3u tha 1 cai.
Giut lai mot céi tiép 2 (100 céi) xudng 16 tai mit xudng
hét canh tay mit vong qua hét canh tay trai lén 16 tai trai.
TUr 16 tai trdi 1én nra dinh d&u 100 cdi. Cho ra vong vong
tron nwdc ménh mong. Bay Ién that cao that nhanh tién
|&n ti€n 1&n 1 cdi. Tién Ién 1 cai doi lai 1 ti€p lién cai 2.
Vira hudn luyén vira bay [én that nhanh 100 cai. & dinh
dau ha xuéng 100 cai.

Vira ha vira quay cdi xac rat nhanh. Ha xuéng that nhanh
that sdu 100 cdi. Ha xudng 100 cai. Thalén 1 cdicé 1 ban
tay vin lai 1 cdi tiép lién cdi 2. C& nhw vay 100 cai. Tha
xudng 1 cai cé mot ban tay vin lai mét cai tiép lién 2. Cho
tdi 100 cdi. Cang ldc thd xudng tir 1tdi 100 cdi d6 sau
cang lic cang sau. DAy 1én mot cai bay 1én mot cai dém
1 ti€p 2. Cho t&i 100 cai. D3y lén 1 cdi bay lén.

D3y 1én 1 céi bay l1én dém 1 tiép lién 2 cho t&i 100 cai.
Nudc ménh méng bay gid bay |&én that cao trong bau
Troi. Tha xuéng 1 cai that nhanh giwc lai 1 cdi tiép cai 2
cho t&i 100 cai. Tha xuéng dang ngang. Nhanh nhanh
bay |1én dém 1 tiép 2 t&i 100 cdi. Nhanh nhanh ha xuéng
100 cdi. Pinh dau bay |én dém 1 tiép 2 t&i 100 cai.
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Vénh vang tha xuéng that nhanh 100 cai. Hén héd tién 1én
that cao that nhanh. 100 cdi. Hén h& ha xuéng that sau
that nhanh 100 cai. Bay Ién that nhanh déi lai 1 tédi 100
cdi. Tdi day |a bay |én Troi that cao tién 18n that cao that
nhanh 100 cai.

D3y 1&n 1 cai 4p lai 1 cdi 1 tiép cdi thi 2 cho t&i 100 cai.
Thang than ha xuéng 100 cai. Cho ra nwdc ménh mong
mau den. Cho ra nwdc ménh mdng mau den chiéu sang.
Théng tha bay Ién tha xudng dém 1 tiép lién cho t&i 100
cdi. Thong tha bay |&n ché trang thai nay nwdc chay 1édng
ra. Nudc chay long ra lam cho minh khoe v6 cung. Lam
cho nwéc ménh méng cé mot do cao dir I3m trén Troi.
Ha ha xuéng 1 cdi c6 ban tay & dinh dau dém lai 1 cai tiép
cdi 2 c& nhw vay cho t&i 100 céi. VAy lén 1 cai that cao ha
xuéng 1 cdi dém 1 cho t&i 100 cdi. Cho ra nwdc ménh
mong trong nwdc ménh mong trong vat chiu sang. Vay
xubng 1 cai that sau that nhanh. 1 tiép lién 1. Cho tdi
100 céi. Chd nay cai xac cla téi dugc hudn luyén thanh
ngudi dién cho trong nudc ménh mdng. Hoa vd nudc
ménh moéng. Tién lén 1 cdi ddilai 1 cai. Dém 1tiép 2 cho
tdi 100 cdi. Bay lén that cao that nhanh trén Troi. Ha
xubng & dinh dau. O dinh d3u xudng 16 tai trai vong
xudng canh tay trai vong qua hét canh tay mat Ién 16 tai
mat |&n dinh dau 100 cai.

T6i khong thay ma chi biét bing cai hoi caa dién nudc. O
dinh dau xudng 16 tai mt. Xudng hét cdnh tay mit vong
qua hét canh tay trai lén 16 tai trai 1én dinh dau 100 cai.
Bay |én hoai bay 1én m3i. Vira bay vira dwoc huan luyén.
Thoi gian ¢ 1du. Ha xudng cai xac cua téi da dugc huln
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luyén thanh nwdc ménh méng. Ma tdi cling thay 13 cai
xac cla téi khdng con la cdi xac thuorng ma da thanh nuéce
ménh moéng roéi ma tdi cling biét khéng thady ma biét 13
ngoi thién trén gh&. Ma cé kha nang quay tron. Cho ra
nudc ménh mong ldngra. Cang lic nwdc ménh mong nay
cang rong l&dn ra hon. Quay cang luc cang nhanh. Chora
nudc ménh moéng trong vat chiéu sang trong Cang Khon
Vi Tru. Bay |&n 100 cdi. Ha xudng. Luc ha tha xudng giut
lai rdt nhanh dém 1 cho t&i 100 cai.

Bay lén luc bay lam nhu cé ai dang kiém chat cai xac cla
toi lai d€ bay 1én. Bay Ién 1 cdi giut lai 1 cai. Bay cling cé
vé nang né 100 cai. Ha xudng tha xudng that sau 100 cai.
Ha xuéng. Ngbi thién trén ghé cai xdc da duoc huén
luyén c6 kha nang quay tron. Cho ra nudc dé lam ra nwdc
ménh méng trong vat chi€u sang trong Cang Khon Vi Tru.
Bay |&n 100 cdi ha xuéng 100 cdi. Cho ra nwdc ménh
mong chiéu sang toi biét hét bai xin phép xa.
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LO1 KET
Sau cung clia cudn sach
T&i day tdi xin tam ngung dé cho ra quyén:

Huyén Vi Cla Dao Phap. Khong biét tdi c6 dd duyén lanh,
va sirc khoe dé tiép tuc ghi lai nhitng &n chirng sau nay
ntra khong.

Hy vong.

HO THI KIM HOA.
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AN CHU'NG TU HOC CUON 7 (2020)

“Huyén Vi Cha Pao Phap”

MUC LUC
Thang Trang
1 8
2 18
3 21
Qoo e 28
S 51
6 o 68
T s 90
8 e 109
D 139
10 o 153
11 s 81
12 e 227
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