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LO1 NOI DAU

KHI CONG la mét phép luyén tri bénh, tu
thdn tam minh rén luyén khéng can phdi uéng
thuée, ma cé céng hiéu ngua bénh tri bénh, gix
dugc sic khoe, tdng tho, (ch trt, né da cé thé la
mot tiét tGu sinh hoat, diéu tiét dige moi sy cdng
thdng, lai c6é thé néng cao duge hidu sudt cong
tdc. Diéu nay cang lam cho khi cong dugc nhiéu
ngudi wa thich.

Cong phdp Khi cbng rdt phong phi vé yéu
cdu va hiéu qud thu hogch cia méi logi céng
phép déu khdc nhau. Nhitng nguoi by bénh man
tinh, mudn théng qua rén luyén Khi céng dé tu
chita bénh, thuong la sé sinh ra nhiéu van dé, t
chon lua céng phdp téi chinh xdc ndm vizng duge
cong phdp, tix phdn ung cé dugc diing hay khong.
cho dén lam thé nao c6 thé cing c& duge cong
hiéu chiza tri, t hiéu ré khdi qudt vé Khi céng
cho téi lya chon hoc tdp dé cao duvc cong phdp,
dé tién tdi viéc tdng cuong thé chét... Dé la
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nhzzng vén dé ma moi nguoi mubn dugc sy gidi
ddp ré rang va cdch chi dgo chinh xdéc !

Cuén séch nay ra ddi chinh la dé ddp ing
nhu céu dé cia nhitng ai yéu thich va quan tém
dén Kht céng. Nji dung sdch L8y viéc gidn minh
chinh xdc va thyc dung cé céng hiéu lam ddc
diém. N6 chdng nhing giip cho ngudi mdi hoc
tién bude vao cua Kht céng, ma con thich hop véi
moi nguoi wa thich Kht cong va chi dao Kht
céng ! Tuy chua gidi ddp dugc thdt ddy di moi
vdn dé Khi céng, song cé thé giip tch cho ban
phdn nao vé su hiéu hiét va thuc hanh.

MA TE NHAN
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CHUONG |

KHAI NIEM VE KHi CONG

1. THE NAO LA "KHI" ?

Cha "Kht" dng dung rdt réng, né la mét tr bao
ham nhi@ng phuong dién khdc nhau va tidu bi€u cho
nhing ¥ nghia khdc nhau.

Chu "Khi" ching t6i néi ¢ day la chi vé "nguyén
~ khi" cda sinh ménh, nguyén khi bi tiéu that, thoi
sinh ménh cing khéng con vay.

2) THE NAO LA "NGUYEN KHi CUA SINH
MENH" ?

Nguyén khi cia sinh ménh bao gdm ba bé
phén :

a/ Nguyén khi Tién thién : N6 cé cung vdi hic
sinh ra con ngudi.

b/ Kht Dinh dwdng : Do miéng mdi hé hdp va
thdc 4n, thdc uéng cung ung, tdc la "khi H4u
thién". '
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c/ Kht cia Tang phu : Khi cia Kinh lac, tuc nfi
khi do khi Tién thién, hau thién k&t hop.

Nguyén khi va ndi khi cé lic con goi la "chdn
kht", ham nghia cda ba khi nay déu la nh4t tri vay.

3) TRONG KINH PIEN CO PAI CUA TRUNG
QUOC €O NOI PEN CHU "KHi" NHU THE
NAO ?

Sdch "Hoang D& N6i Kinh" ¢é ndi : "Piém dam
hu v6 chan khi theo diy, tinh thin gid & trong,
bénh td ddu ma sinh dugce”

"Nan Kinh" néu ra : "Mach ¢6 cidn ban, ngudi cé
nguyén khi, chd khéng phai luyén khi hé hdp &
miéng, mui"

4) THE NAO LA "DPAO DAN" va "PAO DAN AN
KIEU" ?

Trung Québc d&i xua c6 nhdng tén goi 1a : "Dao
din" hay "Dao din Thu4t", tdc ngay nay goi la "Khi
céng".

"Pao din dn Kiéu", tdc ngay nay goi la "khi
cong liéu phdp".

Theo "Hoang D& Néi Kinh", thi Trung Quéc d&i
xua dugc chia ra tiung khu vuc déc lap hinh thanh
niam loai chia bénh khdc nhau, ngudi Pong bé dung
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biém thach, ngudi Tady b6 dung thudc béng cdy cd,
ngudi Nam b6 dung chdm chich, ngudi Bic by ding
ngdi citu, cdon ngusi mign Trung nguyén dung "Dgo
dén dn kiéu".

5) THE NAO LA KHi CONG ?

Kht céng la chi v& ngudi ta, théng qua "didu
than", "digu tuc", "didu tam"(1), 1a mét phuwong phdp
hizu hiéu tw minh rén luyén d€ tdng cuong nguyén
kht sinh ménh. Khi c6ng ciing goi chung la phuong
phédp ty minh rén luyén cé di c6ng hiéu ngita bénh,
chita bénh, gid gin suic khde va ich tri ting tho".

Danh xung "Khi céng" nay dd cé rit sém, tu
thdi Ty, Dudng, dd cé nhing tdc phdm lién quan
dén khi c6ng, c6 didu hic b8y gid chi néi khdi qudt
ma théi. Cho téi thé ky thui 20 (vao khodng nam
1950) mdi suy réng ra c6ng phu ndi dudng ma ménh
danh dich xdc vay.

6) KHi CONG PHAN LOAI NHU THE NAO ?

Xét theo cdc phdi ¢é nhing dic diém khdc nhau
ma chia ra cdc loai "c6ng phdp" va hiéu qua cy thé
khdc nhau,

1) ditu than : ditu hoa thin thé ; dieu térc : ditu hba hoi thiy ; ditu tam ; ditu
hoa tinh chm va tu tuémng.
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Mit khde, xét vé phuong thic luyén tap téng
hgp cing phan ra cdc loai. Nhung nhin chung Khi
cong cé hai loai 1dn 1a "Tinh céng" va "Déng cong".
Xét theo muc dich rén luyén va phan loai thi Khi
cong cling cé hai loai "Y liéu khi cong" (Khi cong
* chda bénh) va "Khi c6ng v6 thuat".

Trong cubn sdch nay, ngoai trd muc thuyét
minh, con tdt ca la néi v& "Y lidu Kht céng".

7) KHi CONG CO PHAI LA PHUONG PHAP
DUGNG SINH KHONG ?
"Dudng sinh" con goi la "Nhi€p sinh", 1a ting
cudng thé ch4t, phong ngia bénh tat, kéo dai tudi tho.
Phuong phdp Dudng sinh khéng phai la chi gidi
han & Khi c6ng. Khi céng cing khéng ph&i 1a chi
riéng dé dudng sinh, hai viéc nay déu khéc nhau.
Song ¢6 didu trong Khi céng cé bao quit ca
phép dudng sinh, trong phuong phdp dudng sinh cé
phuong phdp Khi ¢6ng nén cé su nhat tri vay.

8) PHUONG PHAP DUGNG SINH - NOI DUNG
BAO QUAT NHUNG Gi ?
Trong sdich T6 V4n cdia b6 "Hoing P&
Né6i kinh" (1) ¢ "Thién thugng c6, thién chén
) Hoang @€ ndi kinh fa mdt bd sach y hoc 16i ¢8 cia Trung Quisc gom hai
phan TO VAN v LINH KHU. :
10
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ludn", ¢6 néu ra dudng sinh bao quit, cé miydi€m
dudi day s

a/ Bdt chudc theo "&m duong®, tuy theo tirng
mia ma didu ti€t &m duong trong than thé, nhu la

mua Xuidn, maa Ha dudng duong, mua Thu, mia
DPéng dudng am.

b/ Hbéa thuan s6, tién hanh rén luyén bdo vé sic
khoe vdi tinh cdch phong ngua bénh tat suy yéu.
¢/ An ubng cé ti€t d6, can cu theo tinh trang

phéi hgp #n u6ng dé chia bénh, kiéng an nhidng
thuc 4n dé& sinh bénh.

d/ Séng didu d6, khong ci dong thdi qud, tu
dudng tinh thin, luén duge vui vé.

Th&i nha T4n, Truong Tram cling néu ra trong
cubn sdch "Dudng sinh yéu tdp", mudi loai dudng
sinh : An than, Ai khi, Dudng hinh, Dao din, Ngén
nga, Am thuc, Phong th4dt, Phan tuc, Y duge va
Cém ki.

9) THE NAO LA PHUONG PHAP "KIli CONG
CIIUA BENH" ?

Pem Khi céng ding lam phudng phdp chida
bénh, hodc dem Khi cong d€ thi hanh tri bénh
trén 1am sang (chda bénh:nhdn) tuc la khi cong
chia bénh.

1



www.SachVui.Com

"Kh{ céng chita bénh", yéu cdu bénh nhin nhd
ngudi biét Khi cong chi din ma ty minh chi déng
" rén luyén d€ dat tdi myc dich hét bénh, binh phuc
suc khoe.

Ngoai *Hoang D€ Néi Kinh" ra, trong sdch "Chu
bénh Nguyén h4u ludn", 3 théi nha Tuy, cing thu
th4p tdi 260 loai phuong phdp "Dao didn duéng
sinh".

Danh to Kkt céng liéu phdp, da c6 rft sém &
trong cuén sdch "Phé& lao bénh dic thd liéu dudng
phédp", xut bdn nam 1934.

10) KHI CONG LIEU PHAP CO PHAI LA MOT
LOAI PHUONG PHAP CHUA BENH BANG
TAM LY KHONG ?

Phuong phdp chia bénh bing tam ly la 16i
thudng néi cda y sinh dé té tinh cam hodc tu thé
d6i vdi bénh nhan, 46 ti€n hanh xi ly chia bénh
bding cdch "théi mién", hodc tri lidu bing tinh than,
bing tam ly v.v... |

Trong "Phuong phdp tri liéu bang tam ly", thai
bénh nhan bj déng, ma & trong "Phuong phdp trj liéu
-b&ng Khi céng" bénh nhédn ti€n hanh chu dong, tu
minh rén luyén dé chdia bénh va phuc hbdi suc khoe.
C6 thé thay ring : Hai loai phuong phép trj, v& tinh
cdch cin ban cé khdc biét. Phuong phédp tri bénh

12
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blng tam ly khéng phéi la phuong phip chda bénh
béing Khf cong. Trong phuong phdp chda bénh bang
Khi céng tuy c6 nhin t§ tam ly, song chua dong chaa
tri la ndm vidng trong tay ngudi luyén céng.

Duong nhién 1a nhan t6 tdm ly sé anh hudng
tdi ‘hiéu quéd cda phuong phdp tri liéu bing Khi
céng, th€ nén ngudi luyén cong can phai gid duge
"Tung, tinh" (thu gidn va binh tinh) 4€ bai tra
nhdng nhédn t6 tim ly vé ich.

11) LY LUAN CUA PHUONG PHAP TRI BENH
BANG KHI CONG, CAN CU O DAU ?

T "Hoang D& n6i kinh" v sau, nhing trudc tic
v8 sdch thudc, trong y&u cdc tridu dai déu cé ly luan
thuy&t minh v& phuong phdp "Pao din", cho nén néi
phuong phdp tri bénh Khf cong la 1ay Iy luan Trung Y
lam cin cd vAy. Dung Khi c6ng d€ chda tri bénh
huyét dp cao, cin phéi Ung dung cdch ding : "Thugng
tung ha khén" (trén 1éng léo,dudi cing chic), Y niém .
dua trd xubng, chit khong thé dung 15i "Y thi thugng
Pan dién"(1). D4y tuc 1a tng dung theo 1y luan Trung
Y. Bénh dp huyét cao la khi chay trd 1én, cho nén cin
phai theo quan diém bénh & trén phai din trd xubng.

Trong phuong phdp chda bénh bing Khi céng
c6 mét loai dung "Luc ty thuyét" (sdu chd bi quyét
(1) Y 1ptrung & phia trén.

13
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sé néi ré & chuong thi 17) ddy cing Ia theo 1y lufn
ciia Trung Y, lién quan tdi tang phd kinh lac va
ngd hanh ldy sy quan hé ctiia ngd hanh tuong xung,
tuong khdc lam cén cu.

12) PHUONG PHAP TR] BENH BANG KHI
CONG VOI TRUNG Y CO QUAN HE VOI
NHAU NHU THE NAO ?

Phuong phdp tri bénh bing Khi cong la mét bd
phén cda y hoc Péng phuong.

Ca sd ly luan cida Trung Y (bao qudt ca cdc hoc
thuy&t 4m duong ngd hanh, tang phu, kinh lac,
cung khi huyé&t tan dich) déng thdi cing la co sd 1y
ludn cda phép tri bénh bing khi cong.

Céc sdch thudc kinh dién déu c6 ghi chép bing cd
vé  phuong phdp "Dao din &n kiéu". Cé didu la cé
nhidu thady thuéc Trung Y khéng tinh tudgng vé
phuong phdp nay, nhu Chu Hai Thanh, ngudi thdi
nha Thanh, trong bai tya & sidch "Tan khic chu bénh
nguyén hdu luan". C6 clu ty trich ring : "Nhu phuong
phdp Dao din, van la y siu, phan nhidu khé hiéu,
ddng.then la chua duge hoc tdp phuong phédp d6."

Phép tri bénh bidng khi céng cing rdt phong
phu v& Iy luan Trung Y. Ly Thoi Tran, nguoi dei
Minh, trong sdch "Ky kinh bdt mach khdo", cé
néi : "Dudng toai dao trong ndi canh chi cé ngudi

14
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phén quan duge, mdi c6 thé sol xét thay". Tue la
ndél : chi c6 "bdc nhan tai" luyén khf tdi muc 4o
ddy du cOng ndng ndi thi, mdi cd thé Iy gidi duge
hoan hdo v trang huéng van hianh cda Kinh lgc
ndi khf va cé6 du sic chung nghiém v& sy tdn tai
chan thuyc cia Kinh lac ma théi.

13) PHUONG PHAP TRI BENH BANG KHi
CONG, CO PHAI LA TRI LIEU TOAN
THE KHONG ?

Phép tri bénh bing Khi c6ng la phu tr¢g chinh
khi d€ dat téi muc dich cdi thién trang huéng toan
thé vay.

Hiéu qua phé bién ctia Khi cong liéu phdp la sau
khi luyén cong mét giai doan, thi bénh nhan bit dau
ngu dude yén, dn thdy ngon, dai tién thong, tinh thin
t6t. Cdc bénh man tinh, ty nhién bi€n di ldc nao
khong biét, co thé khdi phuc khang kién toan dién.

Ddi v4i bénh "néi nhan" (nguyén nhan sinh bénh
tit trong) do thidt tinh (ming, gi4n, lo, nghi, budn, sg,
kinh) ma gy ra khi co m4t sy didu hoa va ¢dng nang
tang phd réi loan, thdi céng hiéu tri litu toan thé
thdy rdt ré rang. D6i vdi bénh do "ngoai ta"(1) hodc
nguyén nhan nao khdc gy nén, cing cé thé k&t hgp
rén luyén khi cong ma thu duge cong hiéu trj bénh.
(1) ngoai ta chi nguy&n nhan gay benh btn ngoai nhu gio. mua nong lanh, im

thap... .
15
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14) KHf CONG LIEU PHAP POI VOI BENH
NHAN CO NHUNG P01 HOI Gi ?

" Khi céng lidu phdp d6i vdi bénh nhan cé cdc loai
cong phdp yéu cau cy thé, song tdt ca moi yéu chu la
nhét tri, cy thé la yéu chu bénh nhén c6 tin tdm, cé
quyét tém, c6 hdng tém luyén tap mot cdch né luc.

Bénh nhan trong lic luyén céng, nhat dinh cin
phidi thu dan co thé, minh tinh tdm than, y tdp
trung ¢ Pan dién va didu chinh hoi thd.

15) THE NAO LA KHf CONG HOC ?

Ldy hé th6ng &m duong ngd hanh(l), Kinh
Lac va ly lugn bién chung luén tri cia Trung Y
d€ thuyét minh phép luyén, trinh ty, 1y ludn va
ung dung cida khi c6ng, diy goi 1a "Khi cong hoc",
né thuéc vé hé théng ly luin cia Trung Y.

CJé nhidu vi ldo su d4 gdng sic dem kinh
nghiém "Khi c6ng liéu phdp" nang 1én lam ly luin
dé dua vao "khi cong hoc".

Hién gid m6én "khi c6ng hoc" la bao qudt cd
"Khi céng lich s hoc”, "Khi c6ng 1y luadn hoc". "Khi
cong cong phdp hoc”, "Khi c6ng ung dung hoc" va
"Khi céng vén hién hoc" v.v...

)] 3m duong ngis hanh : quan niém Dong y cb truyen, phan ra hai khf 3m
duong v ngu hanh (Kim, Mdc, Thiy. 11ba. Thd).

16
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CHUONG I

DAC PIEM VE REN LUYEN
KHI CONG

16) MON "Y LIEU KHi CONG" CO NHUNG PAC
PIEM Gi ?

Td xua d€n nay mén rén luyén khi céng c6
nhidu loai, nhidu dang ma tuy theo chd trong v
phia ndo va dic sic khdc nhau.

Khdc vdi "vé thudt khi c6ng", "Pac ky khi
c6ng" hodc 1a thé duc van dong, cd tinh cdch bifu
dién, Céng phdp cda "Y liéu vé cong" la 14y bén
thidn rén luyén lam d6i tugng, ldy chda bénh gid
sdc khde lam muc dich d€ ti€n hanh rén luyén
"diéu than", "digu tudc" va "didu tAm" mét cdch cé
¥ thudc. Trong khi rén luyén, luén luén d& cao
ndng lyc ngua tri bénh.

17) MON "VO THUAT KHI CONG" CO NHUNG
PAC PIEM Gi ?

17
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Truydn théng v6 thuat rén luyén cia Trung
QuSc trude goi 1a "vé nghé", "qudc thuat’, dé la
nhan loai ti d¥i cf xua cn dung dé chién dau vdi
ty nhién (d3c biét la chién d&u vdi loai cAm thd
hung médnh) hosic 14 d4€ chéng ngoai x4m, dem bdn
ning 4% khdng cung déng tdc ty vé, cing két hgp
thanh ky ning chién ddu va phong bi. Trai qua
nhidu giai doan chinh ly va d& cao ma thanh Vé
Thu4t. Diung chan tay khéng, chi ¢é "ddm", "d4",
"ddnh", "quat", con dung khi gidi théi cé "chém,
"dam", "b6", "phat". DAy la co ban dong tdc chifu
theo trinh ty nhdt dinh bién thanh dudng 16i
"chiéu thuc" dé luyén t4p, hodc la chi€u theo quy
tdc nh&t dinh, d€ ti€n hanh luyén tdp céng chién,
phong nguy. P4y 13 hang muc thé duc, ding dé
ting cudng thé chit, bé: dudng y chi va hudn
luyén k¥ niang chién dau. Pgc diém chui y&u cia
né 14 hé than tuy vé, chi€n ddu thing dich, moi
d6éng tdc, di€m, quat, tim, bdt, nhay, dd, nhao
16n, né trdanh, d8u doi héi phiai ndm wvitng va de
cao ning luc chién eéng va phang ngu. Thé hién
phép cong kich va quy luat kinh luc, né tuy la doi
héi tadng cudng thé chit, song day tinh chdt tién
cong va tinh ch4t thi dua ma khéng thé hién muc
~ dich chia bénh tryc tiép.
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18) VO THUAT KHI CONG CO PAC PIEM Gi ?

"V6 thudt khi céng" 14y dé cao nang luc ti€n
cong lam di€m phdt xudt. Vi thé&, vé phuong dién
muyc dich rén luyén "Tinh", "khi", "than" déu khién
cho than thé manh, thé néi cudng trang, ting thém
ndi kinh va dé cao suc chiu duyng. Ddy la dac di€ém
cua "vé thuat Khi cong".

19) THE NAO LA NGANH KHi CONG(1) NO €O

NHUNG PAC DIEM Gi ?

"Nganh khi céng" 12 mét loai dac ky "nganh
c6ng" trong v6 thudt khi cong. Dic diém cia né la
dem co6ng phdp ky xdo "N4i nguyén nhat khdu khi"
(1a luyén khi & bén trong) va "Ngoai luyén gin c6t
bi" (luyén gin c6t da & ngoai) cung két hgp lai.
Théng qua moi rén luyén, tu khi, van khi, b€ khi,
vb, ddnh va xung kich, sic manh tap két ¢ bat cu
chd nao trong than thé, cé thé chiu dung suc dé ép,
ddnh dap, du manh dén d4u, ma khi béc phdt ra
bén ngoai, lai ¢6 di mét suec xung kich radt manh.

20) "Y LIEU KHI CONG" CO PHAI LA "NHUYEN
KHI CONG" (2) KHONG ?

Trong nhdng thudt ngd khi c6ng khéng cé
danh t& "Nhuyén khi céng" cho nén khéng can
ddt ra mét danh myc "nhuyén khi cong", dé trdnh

) nganh : ran chic co dic tinh duong, cuong.
) nhuyén : mém c6 dic tinh 3m, nhu.

19
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gdy nén sy hi€u lAm mad hén loan nh4n thuc
khong can thiét.

21) "THAI CUC QUYEN" CO PHAI LA KHi CONG
KHONG ?

Tran Vuong Dinh, ngudi cu6i déi nha Minh dau
nha Thanh (Bé Tudng cda Thich K& Quang) ngusi
b4t dau bién soan "Thdi cyc quygn" la mot loai "Noi
gia quygn", 1y "tinh" ché& "d¢ng", ldy "nhu" khic
"cuong", chidu va thé nhe nhang, kin ddo, néi tiép
hhau. Trong qué trinh luén luén phdt trién dan dan
hinh thanh ra "Tran thdc", ti€p dén "Duong thdc",
Ngb thic, "V6 thuc", "Ton thuc® va “Hach thuc'(1).
P4y 1a moi luu phdi cda Thdi cyc quyén.

Thdi cyc quygn la mét loai "quygn thuat" tdc
dung chd y€u 1a 46 du dich, ndi theo y nghia nay
thi Thdi cuc quygn chinh khéng phdi la Khi céng.
22) Vi SAO LAI CO THAI CUC KHi CONG

XUAT HIEN ?

Trong phuong phédp rén luyén Thdi cyc quyén doi
héi phdi bao tri "Tung", "Tinh" (thu gidn, yén tinh)
van dung xuc tich tu nhién h6 hdp, y niém qudn trd
déng tdc va déng tdc nhu hoa hodn man, nhing cdi dé

¢6 thé dung dé phé6i hgp rén luyén khi céng.

1) Tran. Duong, Ngb, Vo, Ton va Ilach : 1o cba cac 6 su Thai cuc quyen
ndi tiép bén Trung Qudc.

20
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Gan day mét nhém ngudi chuyén chu vé y tri
va th€ duc khoa hge, nghién citu ky cang va phan
tich vé Thdi cyc quyén d4 ching thyc la rén luyén
Thdi cuc quygn d6i vdi viéc kién than va phong tri
bénh c¢dé hiéu qua rat t6t,

3 trén co 88 nay xudt hién ra cdc coéng phdp
rén luyén khi cong nhu 15 thdc "Théi cuc khi
céng", 18 thuc "Thdi cyc khi céng" va 36 thuc
"Thdi cyc khi c6ng". Ngudi sdng tdc bién soan la
td yéu chBu rén luyén khi c6ng, lam diém xuft
phdt. Pem nhding d6éng tdc ndo trong Thdi cuc
quyén, gia c6ng chinh ly bi€n thanh nhdng déng
tdc lién quan don gidn, ti€n hanh rén luyén khi
c6ng ty chita bénh. Nhu th¢ tuc la mbéi mét bai
céong phdp don gidan dd c6 hiéu qud tri bénh toan
thé rdt dé phé bién va dugc dai chung hoan
nghénh.

23) Y LIEU THE DUC VA THE DUC REN LUYEN
CO GI KHAC BIET ?

Rén luyén thé duc 1 chay, nhdy, boi 16i trong
hoat déng trudng ky, cia nhan loai. Hinh thdi
hoat déng la can bdn phdt trién thanh hinh thuic
thi dua. Thé duc hién dai chia lam ba phuong
dién : "Gido duc thdn thé","Thi dua" va "rén
luyén" lai cang chd trong ¢ tinh chit thi dua.
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Trung b6 (Iwu vuc séng Hoang Ha) v& phia Bic
Trung Quéc, thudng hay bi nude lyt. Do nudc lut it
dong, khi thdy thdp qud thinh, ngudi ta hay bi
bénh thdp, cd phu phu thdng, khdp xuong dau
nhuc. Ngudi ta can cd & tri thuc tich liy va kinh
nghiém ldu ngay lya chon nhdng déng tdc hoat
déng than thé lam cho thu ddn cing manh gin c6t,
théng lgi huy&t mach va cudng trdng than thé. D4y
tuc 1a vin déng v@ khi cong, trong thoi ky so khdi
" ¢6 dal nudc ta, cing con goi tén 1a "Vi" (nhdy mua).

27) "vO" & cO DAI TRUNG QUOC LA Gi ?

Phé Nghi mét Vian hoc gia thdi P6ng Hdn
trong bai "Vd phd” néu rdng : "Vd khéng phai la
mét hoat dong mua vui (ngay xua goi la "Ngu thin"
(la thin Vui) ma la mét loai phuong phép trudng
tho chéng lai gia yé€u, doi xua goi l1a "Thudt lau gia
trudng tho".

28) TU "VU" PEN "PAO DAN AN KIEU" CO
CHUNG CdJ GI PE NGUOI TA TIN KHONG ?

O Tén Gia Trai, huyén Dai Théng, tinh Thanh
Hai, dd dao duge cdc chau ¢ vé hinh "Vi" (nhay
(1)  Thuong thu: mdt trong ngi kinh (Thi. Thu, L&, Dich, Xuan Thu)

(2) L& Thi Xuan Thu : bd sach chép cac sy kien doi Xuan Thu do 13 BAtVi chi
' dao mdt s sir gia soan thao.
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mua) thuéc n8n Vin Héa Mi Gia, hinh vé ré rang
cy thé vé d6ng tdc "Vi" cda thdi ¢6 Trung Quéec.

Vian Héa Ma' Gia Diéu, cdch nay da 5.000 nam
tdc la trude Cong Nguyén 3.000 nam(1).

Trong "Hoang D& néi kinh", cing d& cép tdi
céng phdp "Dao Din An Kiéu" 13 mét trong 5
phuong phdp Y-ligu 1dn thdi cf dai Trung-Quéc, thi
hién nhién da cing vdi "Va" phdt trién tdi mot giai
doan tuong d6i cao cép.

29) KHi CONG CO PHAI KHOI NGUYEN O TON
GIAO KHONG ?

Lich s ton gido lau dai nh&t ¢ Trung-Quéc la
Dao-gido cung Phat-gido. G trong dién tich cing cé
khd nhiéu ghi chép lién quan tdi khi cong. Vay thai
khi cong cé phai la khdi nguyén tir ton gido khéng ?

Chung ta nén nhd ring Y-liéu Khi céng da cé
- Lich s 5.000 nam, ma Phat gido (phdt nguyén &
An-D¢, thdy t8 1a Puc THICH CA MAU NI, ddng
thoi vdi Puc KHONG TU), vao thsi Déng Hén
mdi truygn vao Trung-Quéc, cubi thdi Déng Hdn
mdi budc diu hinh thinh ¢ Trung-Quéc, dé¢u chua
day 2.000 ndm. Nhu thé cé thé khdng dinh rdng :
Khi cong khong phai 14 khdi nguyén & Tén gido.

(1) . nénvan hba Ma gia c6 lién quan mat (hitt véi nen van hoa wgudmg Thicu
(t&n cic noi khai quat di tich van hoa od Trung Qudc),
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30) KHI CONG VA TON GIAO CO QUAN HE Gi ?

Phét gido va Dao gido rdt chd trong viéc tu
luyén khi céng. Ho dd théng qua su tich liy trudng
ky va téng k&t cu thé nét diac sdc v& coéng phdp,
nhung tu liéu khi cong con luu lai d6n ngay nay rét
la quy hda trong dé du cd céng phdp lién quan dén
phong bénh tri bénh, bdo kién dudng sinh va ting
tho, ich tri. D4y cing la néi dung trong yéu trong
mén khi céng hoc."

31) LIEN QUAN VO1 KHi-CONG €O THOI,

NHUNG HIEN VAT TRONG YEU HIEN TON

TAI CO NHUNG Gi ?

Chau c¢8 vé hinh "Vi" cia Van Héa Ma Gia Diéu
thuat ¢ trén 1a mét chung cd trong yéu dé thuyét
minh khi c6ng Trung Quéc da cé lich su 5.000
ndm, dd cé gid-tri nghién cdu cung vdi hai di tich’
vin héa dao duge dugi dat :

1/ "Hanh khi ngoc béi minh" (bai minh hanh
khi khdc & ngoc boi) qua su khao chung, day la do
trang suc bdng ngoc thudng deo luén ¢ trong minh,
vao thdi chi€n quéc trén 470 ndm trudc Céng
nguyén. Chiéc ngoc béi nay lam thanh 12 mat, méi
mat déu khdc bai "Minh" bing chd Trién, céng 45

chd, do Qudch Mat Nhugc tién sinh phién djch ra :
"Hanh khi : Tham tdc xuc, Xdc tdc than, Than tdc
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ha, Ha tdc dinh, Pinh tdc ¢6, C§ tic manh, Manh
tdc trudng, Trudng tdc thodi, Thodi tde thién,
Thién co thung tai thugng, Dia co thung tai ha,
thuian tdc sinh, nghich tdc td", (Hanh khi : Sau
thdi chda. Chda théi dan, Ddn théi ha, Ha thai
dinh, Dinh thdi chdec, Chic moec mam, Mam thai
dai, Dai thdgi lui, Lui théi 1én, Trdi ¢é thung & trén,
Ddt c6 thung ¢ dudi, thuan thdi sinh, nghich thai
td ). D&y c6 thé miéu td v& qud trinh rén luyén hé
hép, 14y hdp khi lam chd.

2/ Cu6i nam 1973, dao dugc ngéi mé c6 ¢ ddi
M4 Vuong phia Déng Trudng Sa thudc tinh Ho
Nam, mét "ban d6 Pao dan" ¢ thoi Tay Hdn. Ngbi
mé ndy ld md con trai cia Dia hdu Lg¢gi Thuong,
mé§t quy téc thdi Tdy Hdn, tdng trudc Céng
nguyén 108. D8 Dao din nay la di tich cudi ddi
nha Tén d4u d&i nha Hdn. Riéng d6 khéng cd tén,
cao 50 milimet, dai 1 mét, vé r6 tUng dong tdc cia
con trai con gdi luyén céng, trén dudi 4 phia déu
bi hu hdng nén thifu sét. Hién cdn 44 tu thé
luyén céng, trong d6 31 tu thé& bén canh déng tdc
luyén céng con thé nhan duge ghi chu. Déng thai
con dao duge mAy cubn sdch viét bing lua ndi vé
"Tich c¢6c thuc khi", "Dudng sinh phuong". Day la
mét tu liéu rdt cd gid tri dé cung dng cho viée
nghién cidu nguyén nh4n va phdt trién v& khi
céng.
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32) LAM THE NAO PE THAY RO PUGC LICH
SU LAU DAL, NGUON GOC SAU XA VA NOI
'DUNG PHONG PHU, PU VE CUA KHf CONG
TRUNG-QUOC ?

Khi c6ng Y-liéu cda Trung-Quéc dd cé lich s
5.000 nam. Manh nha cia né thyc da lau dai. Mdy
nghin nam trd lai day cdc nha chuyén mén cdc phdi
d4 sdng tao miy nghin loai cong phdp, thanh nhigu
tu liéu van hi€n. Sdch Khi c6ng cda cdc nha Y, Dao,
Phat, Nho, k€ tdi trén ngan loai. Khi céng ¢ ta dudi
sy chi dao ly luan Trung-Y, phdt trién thanh hoc
thuyét Am duong, Kinh lac, va Tinh, Khi, Than. Cé
nhidng luu phdi Khi c6ng con din ching trong qudi
tugng Kinh Dich, 4m duong bién héa thanh ra
nhdng ly luan dic biét v& khi cong. '
33) KHi CONG CO MAY NHA VA MAY PHAI ?

Khi c6ng dai khdi cé thé chia lam 6 dai gia : Y,
Pao, Phat, Nho, Vi thuit, cung dan gian.

Chi phdi khi céng cidn cd vao dic diém coéng
phdp, yéu' ciu luyén céng va thé hé ly luan dé
hoach dinh. Théng thudng ma néi ngoai tra céng
phdp khi cong cda 4 dai gia : Y, Dao, Phit va Nho
c6 thé quy nap chia ra lam 5 mén phdi Ién : Thé

nap phdi, Thién dinh phdi, Ton tudng phdi, Néi
dan phdi vd DPao din phdi. Trong nhdng chi phdi
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nay, ¢6 nhing cbng phédp hoi xen k& nhau, hoic 14y
Céng phdp cua chi phdi dé lam chd ma bao ham
mot it cong phdp khide.

34) PAC PIEM KHIi CONG CUA CAC NHA LA

Gi ? ‘

Dic diém coéng phdp cdia 6 nha khi cong la :
Y-liéu khi-céng, 14y phong bénh, tri bénh, bdo
kién cudng thin lam myc dich, Khf céng cia Dgo
gia thdi trong v& tu luyén, luyén tinh tu ménh,
(tinh ménh song tu), |4y thanh tinh v6 vi lam
muc dich. Khi céng cua Phdt gia ldy luyén tdm
lam muc dich, gidng day ngé tinh, ddi tinh than
gidi thodt, trong d6 c6 mét phdi goi la nhap dinh,
nh&n manh "Td dai déu khéng". Con mét phdi
khdc goi la Tham thién, nhdn manh v& tu tdm
dudng tinh, khé d6 chuing sinh. Kh{ céng cia
Nho-gia, 18y thuyét sinh dudng lam muc dich. Khi
céng cia vé thudt 18y rén luyén thin thé, phong
than, chda thuong va d& cao niang lyc ky thust
c6ng kich, ngy dich lam muc dich.

35) THE NAO LA CONG PHAP CUA THO NAP
PHAI ? |

Cong phdp cda Th8 Nap phdi 1a chi phdi chi
nhdn manh ldy rén luyén hé hip lam chi, con lai
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la : Luyén khi phdi, Didu khi phdi, Hanh khi phai,
Didu tuc phdi v.v... Ddy 13 ngudi xua ldy tu tudng
hé hip tinh khi, hit mdi nha cd, d€ rén luyén tang
phu va phdt trién hinh thanh. Can cud ¢ "luyén hép"
(hit hoi vao) hosic "luyén h6" (thé hoi ra) lam chu
khdc nhau, c¢é thé chia lam 3 chi phdi : Nap kh,
Thé khi va Thai tuc.

36) THE NAO LA CONG PHAP NAP KHi PHAI ?

Loai cong phdp nay cing goi la cong phdp "B&
khi phdi" Sau khi h4p khi, nging, bé dé nhdm tdi
200 IAn mdi ha miéng ra. Loai cong phdp nay con
nhén dinh la thdi gian b& khi cang lau cang t6t. O
trong cong phdp hién dai trén co ban khdéng 4dp
dung don thuin b€ khi ma 1a "h4p" thi ngung "hé"
dé ti€n hanh kéo dai sy hdp khi.

37) THE NAO LA CONG PHAP CUA THO KHI
PHAI ?

"Céng phdp Thé khi phdi” 12 cong phdp hé hdp
18y luyén hé lam chud. Sdch "Dudng tinh Dién ménh
luc", ¢ néu ra : Nap khi ¢ mot, Thé khi ¢ sdu va
con chi ré tdec dung khdc nhau vé Thé khi va Nap
khi. Trong cdc loai sdch ¢6 cé ghi chép rdt nhigu,
gidn luge 1a "Luc ty khi quyét" la thong qua Khdu
hé, két hgp "mic niém" (niém thdm) nhdng chd :
*Hu", "Ha", "Hé", "Tu", "Suy", "Hy", dé phén biét anh
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hudng tdi "Cen’, "Tam", Ty", "Phé&", "Than", "Tam
tiéu" dé trd khit bénh td. Hién gid, lam sang vén
coi d&y la mét céng phdp ¢ hidu nghiém.

88) THE NAO LA THAI TUC PHAP ?

Day la céng phdp bdt chude trang thdi hé hép
cua tré cdn trong bao thai. C6 nhan néi : dem hé
h&p didu khién cho rdt nhod, r6i sau khéng dung
miéng, mii, chi dung rin dé hé hap, tudng tugng
1a hoi thd t& rin ra, ma hit hoi tir rin vao nhu la
ldic con & trong bao thai cho nén goi 1a “Thai tdc".
Trén thue t& chi 1a mo6t loai thd séu, dai, hodn man
cao d6, cing 1a loai "Phic thuc hé hdp" (16i thd
bing bung), két hgp tudng tugng ma thanh. Cdng
tuong tu vdi loai nay con cé mot loai phép luyén goi
1a "Thé ho hdp", tic 1a cdm gidec hé hdp nhu la thd
hit ¢ ty chan léng. :

39) THE NAO LA CONG PHAP THIEN DINH
PHAI ?

"Cong phdp Thién dinh phdi" la chi vé luu phdi
tu tudng noi liém (thu liém ¢ trong) Tinh toa ngung
tam, 14y luyén tinh lam chu. Dac diém cia nd la dp
dung mét it phudng phdp khéng phuc tap dé tap
trung ¥ niém, ninh tinh tu tudng, dé dat tdi "tinh
dinh". Lai ¢6 thé chia lam 3 chi phdi : Sé tuc quédn
phdi, Chi qudn phdi, Bich qudn phii.

3



www.SachVui.Com

40) THE NAO LA SO TUC QUAN PHAP ?

"S6 tdc qudn phdp" dic di€m cia né la nho
mugn phép dém hé hdp va "nghe" ho hap, khién cho
tinh than bj phin tdn tréi ndi dugc chuyén chu.
No6i dung chd y&u cia nd la sdu diéu phdp, tuc la
phuong phdp luyén céng tit "khéng tinh" tdi "tinh"
cé 6 budc :

1/ Tu s6 phdp : Didu héa hoi thd, yén tinh
ranh mach, td t¥ dé6m t0 1 dén 10, d6 ¥y dém
.kh6ng cho phédn tdn tdm y, tdc la phuong phdp
"dé€m ho hap".

2/ Tu tuy phdp : Khong dém hé hiap, chi nh4t
tdm theo hoi thd, thd ra hit viao ma khéng phin tdn
tdm y, tdc la phuong phdp "tuy hé hap".

3/ Tu chi phdp : Pd dugc an dinh cho nén’
khéng nghi dén c6 phdp va Tuy phdp, ma chi
ngung tinh tam.

4/ Tu qudn phdp : Da dinh t4m roi, ti€n thém
mét budc 1a th€ héi trang thdi hé hdp nhu la gié
¢ khéng gian, trang thdi than thé nhu la tau ld
chuéi hoa theo nhip gid.

5/ Tu hoan phdp : Phin quan qudn t4dm dé
hoan nguyén,.tidc 13 tdm niém ti quan sdt thé héi
hé hép d& cao, tdi quan sdt ndm ving hd hép.



www.SachVui.Com

6/ Tu tinh phdp : Da tdi dugc mic d6 khéng
khdi vong niém. Tam nhu chi thiy (nuéc im 1dng)

trd thanh canh gidi nhip dinh, m6t hat byi khéng
béc lén. .

41) THE NAO LA CHi QUAN PHAP ?

"Chi qudn phdp" 1a hic mdi dau tAm coén thé
loan, tu chi d€ phd tru di. "Chi" néu khéng phé tru
duge tuc cAn phai tu qudn, cho nén "chi qudn" la
phuong phdp "tdo tri tap niém", 46 khién cho
chuyén tdm nhdt cdnh, Ngoai ra con cd méy
phuong-phédp nhu Ché t&m chi phdp, Khéng quén
phdp, Gid qudn phdp.

42) THE NAO LA BICH QUAN PHAP ?

Pay la ngudi théi Pudng téng két phuong phédp
"toa thién" cla Dat Ma thoi Nam Bic triéu. Tuc la
bén ngoai ngdng moi rang budc, néi tdm khéng
dong, tAm nhu tudng vach nghia la tam gi® sy ninh
tinh, cing nhu cé tudng védch vay quanh dé ngin
chdn moi tap niém qudy réi.

43) THE NAO LA PHEP LUYEN CONG CUA TON
TUGNG PHAI ?

"Phép luyén céng cla tdn tudng phdi" 1a chi vé
cdch luyén céng ding mot loai tudng tugng d€ tap
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trung ¥ niém &y luyén ¥ lam chd. C8 nhan gidl
thich danh td "Tdn tudng" : "Ton" tuc 12 Ton cdl
than cia ta, "Tudng" tuc 12 tudng cdi Than cua ta.

Phdi nay ¢ thé chia lam hal chi phdi la : Tdn
tudng phéi va Qudn tudng phdi. "TBn tudng phéi" cdn
goi 1a "Ton tu phdi" 14 mdt phép tudng tugng phdp don
thulin c6 thé tudng tugng sy vat trong than thé, cing
c6 thé tudng tugng sy vat ngoai than thé. Tudng
tugng trong than thé nhu la tudng tugng mau sic nga
tang : Tam d6, Can xanh, Phé tréng, Ty vang, Than
den, ho#c tudng tugng chan khi ti huyét "VI Iu" lén
"Gidp tich" thiu "Né hoan", d¢ truc ta khi. Cing cé
thé tudng tugng ngoai gidi nhu bau trdi trong xanh,
nhidng déa hoa tudi dep v.v... Hién gid, l1am sang dp
dyng d6i véi nhing bénh nhan bon chén néng nay,
tudng tugng ngoai gidi tuc la thudc veé loai nay.

44) THE NAO LA PHEP LUYEN CONG QUAN
TUGNG PHAI ?

"Qudn tudng phdi" con goi la "néi thi phdi"
phdn quan phdi. La "Tudng* véi "Qudn" két hgp
cing cé thé goi 12 noi thé ngoai thé k&t hgp, don
thudn qudn tudng thé néi nhu la : Néi-thi (nhin
trong noéi thé) hinh didng va mau sdc ngd tang; con
ndi thé ngoai thé két hgp nhu la Thién qudn phép.
Dan dién chd khi phdp. N6i thé ngoai thé két hgp
ciing c6 thé goi 1a Théi ngoai céanh.
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45) THE NAO LA PHEP LUYEN CONG NO1 PAN
PHAI ?

"Céng phdp N6i dan ph&i" la chi vé Cong phdp
ctia mot phdi I6n dya trén cd sd tu tudng nodi liém, y
khi tuong y, ndi khi cdm gidc dem theo moi dudng
kinh lac, nh&m mach, d6c mach, chu luu van hanh la
dic di€ém. Nguyén luu cda né la khdi dau tur cong phu
néi luyén, tir thdi Duyng dén ngd dai, thinh hanh &
thyi Téng, Kim, Nguyén, thanh thyc ¢ thgi Minh,
Thanh, ma 14y "Chu dich tham dong khé™ "Ngé chén
thién" lam kinh dién. Noi dan phdi 12 phéi tinh céng
r&t Idn c6 rat nhiéu trude tdc trong khi cong c6 dai.

46) THE NAO LA CHU THIEN PHAI ?

N6i dan phdi lai nhdn mugn danh td "Chu
thién", ¢ trong thién vin hoc th&i xua ma goi la
"Chu thién phdi". Goi la "Néi dan" tuc la chi v&
céng hiéu cda né. Goi la "Chu thién" chi la dac
di€m cong phdp cda né. Phdi nay lay Tinh, Khi,
Thin trong than thé ngudi ta lam d6i tugng rén
luyén, 1dy Am duong qudi tugng bién héa trong
Kinh Dich lam ly luan chi dao, 14y Pinh 16 (Pan
dién), duge vat (tinh khi than), héa hau (cdch van
dung va duy tri y niém) lam 3 yéu t& luyén cong.
Toan thé céng phdp thudng chia ra lam luyén tinh
héa khi ti€u Chu thién, luyén khi hda thin Dai chu
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thién, va luyén than Hoan hu la ba giai doan. g
trong 3 giai doan nay lai chia thanh bao nhiéu "bf
sdu" luyén coéng, khdéi nguyén tir thsi Téng do u hé
phédi truyén thu khédc nhau, lai chia lam 4 chi phdi :
Nam t6ng, Bdc tong, Déng phdi va Tay phdi.

47) THE NAO LA NAM TONG NOI PAN PHAI ?

"Nam téng néi dan phdi" la chi vélncf)i dan phdi
¢ Nam phuong cia Truong Td Duong lam dau, &
thoi Bic Téng. Truong Tu Duong la ngudi Thién
Thai, tinh Triét Giang, cho nén lai goi 14 "Thién
thai Téng", Phdi nay ldy Truong Tud Duong, Thach
Thdi, Ti€t Dao Quang, Tran Nam, Bach Ngoc
Thiém lam "ngd t6 Nam téng" va hgp vdi Luu Vinh
Nién, Banh Ti, lam Nam Téng thédt chan.

48) THE NAO LA BAC TONG NOI PAN PHAI ?

"Bic tdng néi dan phdi" 1a chi vé toan chéan dao,
Vuong-Trung-Duong lam dau ¢ dia khu mién Bidc
dudi sy théng tri cia ngudi Kim vao thdi Nam
T&ng. Vi hoat dong & mién Bic, cho nén goi 1a "Béc
téng néi dan phdi", ngudi sdng ldp t6n phdi la
Vuong-Trung-Duong, cho nén dugce tén lam mét
trong "ngu-t6 Bic-tong". Ong c6 7 dé td : Ma Pan
Duong, Pam Su Doan, Luu S& Huyén, Khau Trudng
Xuan, Vuong S¢ Nh4t, Hdch Dai Théng, Tén Bat
Nhi, déu dugc téon lam "Béc tong that chan".
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49) THE NAO LA PONG NOI DAN PHAI ?

Ngudi sdng lap t6n phdi la Luc Tiém Hu, ngudi
thdi Minh, nhan vi dia khu hoat déng gidi han ¢
Giang T6, cho nén vé sau dudc tén lam "Pong ph4i”.

50) THE NAO LA TAY NOI PAN PHAI ?

Ngudi sdng lap tdn phii la Ly Ham Hu, nguoi
théi Thanh dia khu hoat dong ¢ giai Ty Xuyén, cho
nén duge tén lam "Tay phdi".

Co ban cong phdp Noi dan cuia cdc phdi trén
tuong ty nhau, chi hoi khdc nhau ¢ ché tu tinh
hodc tu ménh, 4m duong "song tu” hodc "djc tu". Tu
thdi Nguyén tré di Nam-téng, Bdc-tong bat dau
dung hgp, théng qua téng k&t cua Ngi Thu Duong
ngudi thdi Minh va Liéu Hoa Duong ngudi thgi
Thanh, d4 thdng nhidt vé co ban cong phdp ndi dan.

1) THE NAO LA PHEP LUYEN CONG CUA PAO
DAN PHAI ?

"Phép luyén coéng cda dao dan phdi" la chi vé
tvu phdi nhdn manh viéc dung Dong céng lam chu.
Dao din chia lam "Qudang nghia" va "Hiép nghia"(1).
Pao din Quang nghia la phiém chi toan thé néi
dung khi céng, bao qudt ca dong cdng, tinh cdng, ¢
day chuyén chi vé dong cong theo nghia hep ma

(1) Quang: rong: Hitp: hep
37
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néi. Dic diém cda né la chi thé thao tdc ¥ khi cing
két hgp hoic ty minh dn ma, ddi hdi hic thao tdc tu
tudng ninh tinh, tinh th3n qudn trd, déng tdc cing
h6 hép ty nhién két hgp dé dat tdi trong déng chu
tinh. N6 lai cdn chia lam hai loai : "Pao ddn hgp
hanh thuc" va "Dao din phan hanh thuc".

52) THE NAO LA PAO DAN HGP HANH THUC ?

"Dao din hgp hanh thiuc" con goi 1 "Dao dén

Sdo 16 thuc", la chi v& dudng 16i déng tdc di cé thu

ty nhiat dinh. Thudng thudng la dudng 16i thao tdc

' d4 dinh sdn lyc lugng hoat dong cé phan ldn hon,

trong dé cdc tiét dong tdc khong ndi ré6 vé hiéu

dung, thich hop ding vé bao kién cudng than. Dai

bi€u cho c6ng phdp nay ¢6 Ngi Cam Hi, Lo ti 4n
ma va Dich cadn Kinh v..v....

53) THE NAO LA PAO DAN PHAN HANH
THUC ?

"Dao ddn phan hanh thdc" 1a chi vé dong tdc
theo dudng 16i sdn,song, mdi mét tiét dong téc deu
phan biét, néi r6 hiéu dung hodc tri vé& bénh gi,
lugng hoat déng ¢6 phian nhdé hep thich nghi vdi
ngudi bj bénh nhu la "Ngi tang dao ddn phdp", dé
phan trj bénh, ¢ Ngi tang, "Huygn gidm dao din
phdp” phan tri 13 loai bénh v..v... Dai biéu cho
c6ng phdp nay la Phan hanh ngoai cong quyét 44
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tiét trong "Tho th€ truygn chAn", né chia lam Tam
céng, Than c6ng, Thi céng, Dién cong, Nhi céng,
Muyc c6ng, Khéu céng, Thidt céng, Xi céng, Tj cong,
Tha cong, Tic c6ng, Kién céng, B6i cong, Phic
cong, Yéu cdng, Than céng. Cé thé tuy theo tong
ngudi, noi nac cé bénh tuc chon ditu dé d€ hanh
c6ng, hodc dy phong trudc khi chua phdt trién
bénh, ciing tiy theo tung ngudi ma lya dung.
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CHUONG IV

LY LUAN TRUYEN THONG
VE KHi CONG

54) LY LUAN VE KHi CONG, NOI DUNG BAO
QUAT NHUNG Gi 7

Ly ludn co ban cda khi cong la truyén théng tu
thu4t vé céng 1y, cong phap utng dung thuc tién chi
dao, do tim nguyén ly tri bénh. N6 la co ban hoc
thuat, ndm vidng, dé cao vé tri thue, ky niang cia
khi c6ng khong thé thidu sét duge. Khi cong tuy la
mot phuong phdp rén luyén song khéng thé tdch
rdi 1y ludn chi dao, nhu thé mdi c¢6 thé phat huy
dugc cdc loai hiéu dung tét dep va mau le. Co ban
ly luan cda khi cong la do hai bé phan t6 thanh,
mét bé phén 13 Iy ludn truyén théng cdia Trung Y,
ndé bao qudat moi hoc thuyét 4m duong, ngd hanh,
tang phu, kinh lac, tinh, khi, than, khi huyét tan
dich, ciing vdi bénh nhén, bénh co, chén dodn bién
chuing va phuong phdp tri liéu. Mét bé phan khde
la : Iy luan déc ddo cia cdc "Lich dai Y gia,"” "Dudng
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sinh gia", "Khi cong gia", théng qua thuc tién luyén
céng téng k&t kinh nghiém phdt trién hinh thanh.
Nhu la ly ludn 4m duong, quédi tugng bién héa trong
Kinh Dich, tinh ménh hoc thuy&t , déng tinh hoc
thuyét v.v...

55) THE NAO LA HOC THUYET AM DUONG ?
SO VU1 KHI CONG CO QUAN HE NHU THE
NAO ?

"Am duong' la nhing sy vat hay hién tugng
trong gidi ty nhién cé tuong hé, lién quan song
phuong d6i lap véi nhau. Sy vat cé thé dai biéu dai
lap lai ¢6 thé dung d€ phan tich cung trong mét sy
vat cé hai mat tuang hé déi 1ap. C6 nhan nhan dinh
la tdt ca moi sy vat trong vu try phdt sinh phdt
trién va bién hdéa déu la két qua cua sy doéi Ildp
théng nhét vén déng cia Am dudng, va hinh thanh
Am duong hoc thuyét cia Trung Y. Néi dung cd bian
cua hoc thuyét Trung Y cé déi 14p udc ché hd tuong
hé dung. Tiéu trudng hinh thanh hé tuong chuyén
hda. Sy ung dung cda né nhu thuyét minh co cdu
t6 chuc, cong ning sinh 1y, bién héa bénh 1y, chdn
dodn va tri liéu bénh tat cia Am duong. Song nhing
Y gia c¢6 luyén céng thuc tién thé hdi thdi nhén
dinh 13 trong Kinh Dich tu thuat vé am duogng tidu
truéng bi€n hda, ¢é phan hoan bj hon N¢i Kinh. d
trong viéc rén luyén khi céng chang nhing con
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phdi k&t hgp hoc thuy&t Am duong d€ khdo nghiém
h6 hip, & thdi gian luyén cong, thdi ti€t phuong
phdp, bénh tinh v.v... Lai nén ding qudi tugng,
tugng hdo 4m duong tiéu trudng trong Kinh Djch
d¢€ thuy&t minh.

56) THE NAO LA HOC THUYET NGU HANH ?
SO V31 KHi CONG CO QUAN HE NHU THE
NAO ?

"Ngii hanh" tic 14 nidm loai V4t chat : Mgc,
Héa, Thé, Kim, Thiy. Trong sdch Thugng thu cé
phén bién khdi qudt v& djc tinh cda 5 loai thé nay :
Mgc thdi cong, thdng, tic sinh téc, nhu hoa, vi
chua, Hda 1a viém thugng (b6c 1én) vi kho ddng ;.
Thé 1a gid sdc (trong cfy) tuc la truéng dudng bién
héa, vi né Tén (cay); Thuy la Nhuin ha, tdc la di
trd.xudng, vi Ham (min) Hoc thuyét ngu hanh tdc
1a 14y ddc tinh clda ngd hanh d€ suy dién va quy
loai sy vAt thuéc tinh cua ngd hanh. Nhu ldy
phuong vi ph6i thuéc ngd hanh, 14y ngi tang phéi
thuéc ngi hanh dé thuyét minh vé anh hudng hé
tuong, bénh bién ngd tang bao qudt sy chuyén bi€n
v& quan hé tuong sinh : Mdc sinh Hoda, Héa sinh
Thé, Thé sinh Kim, Kim sinh Thiy, Thiy sinh Méc
ding dé chdn dodn va tri liéu. Trong khi cong lam
sing cliing thuong dung hoc thuyét ngi hanh dé
lam chi dao, nhu trong Lyc ty khi quyét "Khu khdc
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ngd, Kht ngd sinh’, va phép "Tam ngi quy nh4t"
trong Dan thuit. LAy "Kim tu thiy nhdt" hgp lam
nhé4t ngd (Kim 4 Thiy 1 hgp thanh mét cdi 5) "Héa
nhi Méc tam hgp thanh nh4t ngd, Thé lam nh4t
ngd. L4y tam ngd (3 tdi 5) hgp Trung uong lam
"Két dan". Lai nhu "Téa th6c ngd hanh" tidc la ding
¥ niém dem tinh hoa ngd hanh : Mé6c, Héa, Thé,
Kim, Thdy, tu hgp & mot ché.

57) THE NAO LA HOC THUYET TANG PHU ?
NO QUAN HE KHi CONG NHU THE NAO ?

"Hoc thuyét tgng phu" cing cdn goi la Hoc
thuyét "tang tugng". P4y la hoc thuyét théng qua
sy quan sdt v& hién tugng sinh ly, bénh 1y trong
than th€ ngudi ta nghién cdu céng nang sinh ly,
bi€n hdéa bénh ly cung quan hé hé tuong ¢ nga
tang, luc phu trong than thé ngudi ta. "Tang phu"
bao qudt TAm, Can, Ty, Phé&, Thin, (ngi tang).
Ddém, Vi, Dai trudng, Tiéu trudng, Bang quang, Tam
tiéu (luc phid). Ndo, Tuy, Xuong, Mach, N tud bao
(Ky hanh phd). Dic diém chi yéu cia hoc thuyést
tang phd la :

1) Lay ngd tang lam trung tdm quan sdt toan
thé. Pem luc phi, ngd quan, ciu khiu, tit chi bach
hai, moi t6 chuc khi quan trong toan thdn lién hé
thanh toan thé hiu co.
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2) Ngudi va tu nhién cd tinh cdch théng nhat.
U'ng dung hoc thuyét ngui hanh, dem "ngd phudng”,
ngd thoi, "ngd héa" cuda ty nhién, cung vdi "ngu
tang”, "luc Phd", ngd thé, "ngd quan," ngd hoa,
trong than thé ngudi ta cd lién hé mat thiét vdi
nhau, hoach dinh ra mét mé thuc, toan thé, trong
ngoai tuong udng.

3) Tir tang tugng dé ndm wviing quy luat sinh
khi hoat ddng cia noéi tang. Do "Tugng" 1a phdn anh
ngoai tai cda "Tang". "Tang" la ban chat ndi tai cda
"Tuong’, nhédn thé théng qua Tang vdi Tugng dé
ndm viing quy luat hoat ddng cua néi tai, thong qua
rén luyén khi céng, tdng cudng sy diéu dudng cua
tAm thanh; Ninh tinh, hén, phdch, than, khi, tri, la
sd chd cua ngu tang, phdt huy ra ldy "tdm" lam chd
cua ngu tang, luc phu, dé diéu tiét chi huy hidu lyec.

58) THE NAO LA HOC THUYET KINH LAC ? NO
CO QUAN HE VOI KHi CONG NHU THE
NAO ?

"Hoc thuyét Kinh lac" la hot thuyét nghién cifu
vé c¢6ng ning sinh ly, bénh ly, bign héa cing vdi sy
hé tuong quan hé cda tang phd. Kinh lac, 1a con
dudng théng hanh trong than thé nguoi ta, tuc la
"kinh khi", "doanh huyét" dé lién lac cdc by phén,
cdu théng trén dudi, trong ngoai ty thanh hé
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thong. He théng kinh lac do kinh mach, lac mach,
kinh cin va ba bo phén lén t§ thanh, 1ay 12 Kinh

mach, "Ky kinh bdt mach" trong Kinh mach lam
chu.

59) MUOI HAI CHINH KINH LA NHUNG
PUOGNG Gi ? CHU YEU GAY NEN TAC
DUNG Gi ?

Mudi hai chinh kinh, cing goi la Mugi hai
Kinh mach, tic 1a : Thd thdi &m Phé& kinh, Thd
dugng minh DPai trudng kinh, Tdc duong minh Vi
kinh, Tic thdi 4m Ty kinh, Thi thi€u dm Tam
kinh, Thu thdi duong Tiéu trudng kinh, Tdc théi
duong Bang quang kinh, Tuc Thiéu am Than kinh,
Thid quy&t am Tam bao kinh, Thd Thiéu Duong
Tam tiéu kinh, Tdc thi€u duong Dom kinh. Tdc
quyét 4m Can kinh. Mugi hai chinh kinh va ky
kinh bdt mach "goi gom la Kinh mgach. Kinh khi
van hanh trong kinh mach 14 mét phan chi cda
nguyén khi, nhan ddy, sau khi théng qua rén luyén
khi céng, nguyén khi dugc sung thuc. Kinh khi

tuong ung cing duge sung thuc ma lai hoat dong
" manh thém. Nhit la v& Noi dan thuat, ldy tang
cudng ndi khi van hanh trong kinh mach lam dic
di€m, trén thuc t&, tuc la nhan xét khi cda kinh
mach ¢ toan than, lai phdt huy céng niang v& doanh
4m dudng, nhuin gan c6t, lgi quan tiét, truong
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duéng bi mao, kip hiép didu tang phi. Trong Noi
dan thuét con nhan dinh 1a kinh mach trong thén
thé ngusi ta ¢ "hau thién” 12 bj gidn doan, duy c6
théng qua rén luyén néi dan thuat khién duge né
vAn hanh chu luu trd lai, thi mdi ¢é thé khang kién
va trudng tho, vd lai trong su rén luyén khi cong,
nhing b6 vi khi thi, deu la nhing huyét vi trén
kinh mach. Pdy cing la mét trong nhing nguyén
nhan hay giy dugc hiéu dung y thu. '

60) HUGNG CHAY CUA "THU THAI AM PHE
KINH" NHU THE NAO ?

"Thyd thdi 4m Ph€ kinh" la mét trong 12 kinh
mach.

1/ Bé vi théng hanh : Khdi 6 Trung tiéu, di
xubng lac (chay ngang) dai trudng, lai theo vi khdu
(dudi 1a u mén, trén la bi mén) théng qua cdch co
néi lign vdi Phé tdi Y&t hau, di ngang tdi phia trén
mé ngoai bé nguc (huyét Trung phd) di ra dudi
ndch, ven mé trong cdnh tay, di ra phia trudc di tréd
xubng qua khuyu vao "Thén khdu’, lén "Ngu t&",
thdng ra diu ngén tay cdi (huyét Thi€u duong).
Phan chi cda né tu phia sau cd tay (huyét Liét
quyét) phan ra theo mé mu ban tay, chay ra dau mé
ngén tay tré (huyét Thuong duong), giao nhau &
Thd duong minh Dai trusng kinh (Xem hinh 1).
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2/ Huyét vi chu yéu : (1) Trung phi, (2) Van
moén, (3) Thién phd, (4) Hiép bach, (5) Xich trach,
(6) Liét khuy&t (7) Thdi Uyén, (8) Ngu t&, (9) Thiéu
thuong.

3/ Bdn kinh phdt sinh bénh bié¢n : chi y&u bidu
hién la ching & I6ng nguc : day, tie, ho, suyén, bén
trén téa c6t dau nhuc, tdm ngyc phién man, ti€u

tién di ludn ludn, vai, lung mé trudc bén ngoai cdch
tay quyét lanh, & 4m, dau nhuc v.v...

HiNH 1
Tha thai duong Phé kinh.

VAN mén... 7
Trung phi-

Thigén pha- -H
Hiép bach--

Xich trach-

“ThaiUyen N /7 -
/Ngu té -
L34 Thi€u duong
S A
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61) HUGNG CHAY CUA "THUY DUONG MINH
PAI TRUONG KINH" NHU THE NAO ?

HiNH 2
Thi duong minh Dai trudng kinh

- —Nghinh huong

Phi dét— ~ T ~Hoéa khao

Thisn dinh~ _ _

Ty nhu-

Triu khédo —
Khie tri—

Thién lich— ~| -
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1/ B6 vi tuin hanh : khéi & dau mé ngén tay tro
(huygt Thuong Duong) chay qua mu ban tay, di lén
phia trudc mé dudi canh tay, lén vai, dén mé trudc
khdép xuong vai, hudng ra dang sau tdi dét xuong thu
bdy & gdy, dudi huyét Cut Dot (huyét Dai tri) Lai
hudng vé ding trudc di tré di xuéng vao chd 16m &
trén xuong téa c6t (Khuyé&t bon), tién vao Iong nguc
lac vdi phé&, hudng trd xuéng théng qua Cach co di
xudng, cung lién vdi Dai trugng. Phan chi cia né : di
ti chd 16m trén xuong Tda c6t, qua cb tdi mach ma
vao trong ham riang, quay qua hai bén miéng ta hdu
giao chéo nhau & Nhan trung, tdi mé d6i nhau hai bén
cdnh mii (huyét Nghinh buong) giao vdi Tuc duong
minh Vi kinh (xem hinh 2).

2/ Huyét vi chu yéu : (1) Thuong duong , (2)
Hgp cde, (3) Thién lich, (4) Khuc tri, (5) Triu
khsdo, (6) Ty nhu, (7) Kién ngung, (8) Cu cét, (9)
Thién dinh, (10) Phu d6t, (11) Hda khdo, (12)
Nghinh huong.

3/ Bdn kinh phdt sinh bénh bién : Chi yéu biéu
“ hién la Nhuc riang, ¢ sung, mit vang, miéng kho,
dé mdu cam, hiu té, vai cdnh tay dau nhue, ngdn'
tay tré mit cdm gide. Nhing chdé kinh mach chay
qua phdt néng, sung hoac la lanh run v.v...
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62) HUGNG CHAY CUA "TUC DUGNG MINH V]

KINH" NHU THE NAO ?

1/ Bé vi tudn hanh : Khdi 6 mé cdnh mdi
(huyét Nghinh hugng) k&¢m bén mdi di 1én, td hidu
giao héi ¢ cuSng mdi, di ra bén vao trong mi mét,
cung giao nhau vdi Tuc Thdi duong kinh, hudng
trd xu6ng ven mé ngoai s6ng mdi, vdo trong ham
rdng trén lai di ra kém hai bén miéng, vong
quanh méi, t& hdu giao nhau ¢ ché huyét "Thua
tuong" dudi khe méi dudi, lui v& ven mé dudi, phia
sau xuong ham tdi chéd huyét "Pai nghinh," di
xuéng tdi huyét "Nhan nghinh”, ven theo "Hau
lung" tré xu6ng di ra ddng sau tdi "DPai truy",
ngodt ra ding trudc vao huyét "Khuyét bon", di
sdu vao trong ndéi thé, di trd xubng xuyén qua
Cdch co, cing lien vdi vi, lac vdi ty. Pudng di
thdng : t& huyét "Khuyét bén", ra phia ngoai than
thé, ven theo tuyén & trong vu di tréd xuéng kém
hai bén rin (cdch rin 2 thén), di trd xuéng dén
chd khe bung va gidp nhau ché huyét "Khi giai".
Phan chi cda né : T4 chéd U mén, vi khdu dudi
thi chia ra, ven trong h6c bung di tré xuéng dén
huyét "Khi giai", cing héi hgp vdi dusng mach di
thidng, rdi sau di xuéng mé trudc dui, tdi dau géi,
ven xuéng chdn mé trudc 6ng quyén, di trd xuéng
tdi mu ban chén vao d4u mé ngoai ngén chan thd

hai (huyét Lé doai). Phan chi cia né : Tu ché
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dudi dau g6i xu6ng 3 thén (huyét Tuc tam ly)
chia ra, di xuéng vao ddu mé ngoai ngén chan
gida. Phdn chi cia né td huyét "Xung duang",
trén mu ban chan chia ra. Di theo phia trudc vao
ddu mé trong ngén chan cdi (huyét An bach) giao
vdi Tdc Thédi 4m ty kinh (xem hinh 3).

2/ Huyét vi chu yéu : (1) Thia khdp; (2) Td
bach, (3) Cu phdo, (4) Dia thuong, (5) Dai nghinh,
(6) Gidp sa, (7) Ha quan, (8) Dau duy, (9) Nhéan
nghinh, (10) Khuyét bdn, (11) Nhd trung, (12)
Nhi cidn, (13) B4t dung, (14) Thién khu, (15) Khi
sung, (16) Ty quan , (17) Phuc thd, (18) Ludng
khau, (19) Ngoai t4t nhin, (20) Tdc tam 1y, (21)
Lan vi huyét (22) Thugng cu hu, (23) Phong long,

(24) Ha ‘cy hu, (25) Gidi khé (26) Xung duong,
(27) Lé doai.

3/ Bdn kinh phdt sinh bénh bién : Chi yéu
bi€u hién 1a on dn,sq lanh, sdc mit xdm den, dién
cudng, bung trudng, mdi tic 46 mdu cam, miéng
méo, y&t hiu nhic, ¢6 sung dau, ven ngyc, vi,
dui, mé ngoai 6ng chén, va mu ban chan, nhing
chd bian kinh mach chay qua déu dau, dn uéng
khong tiéu, hodic 12 &n ubng mau tiéu hay déi.
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HINH 3
Tuc Duong Minh V] Kinh.

C
han nghinh 72

_Khuy8tbdn "M

Tir bach -
Cu phdo~
Dia thuong™

Thién khu -

Khi sung - -—Ty quan

- -Phuc thé

- —Luong khau

- - —Ngoai t&t nhan
'\ - Tdc tam Iy

* = Lan vi huyét
7|~ ~ Thugng cu hu
./ __'Phong long

Ha cu hu
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63) HUGNG CHAY CUA "TUC THAI AM TY
KINH" NHU THE NAO ?

1/ Bé vi tutin hanh : Khéi ¢ dau mé trong ngén
chan cdi (huyét An bach), ven theo mé trong chd
thit d6 trdng, di tré 1én qua mé trudc mit cd trong.
Ven theo mé trong 6ng chan, dudng chinh gida di
lén, chd mit cd trong lén 8 thén, giao ra ¢ phia
trude Tudc quyét Am Can kinh, di tré 1én ven theo
phia trudc mé trong dui ti€n vio vung bung, lién
véi ty, lac vdi vi, hudng trd lén xuyén qua Céch ca,
ven theo hai bén thyc dao, lién vdi cuéng ludi cén
¢ dudi ludi. Phan chi cia né : T vi chay riéng ra,
chay trd lén théng qua cdch cd, rét vao trong tim,
giao véi Tdc thi€u 4m chan kinh (xem hinh 4).

2/ Huyét vi chu yéu : (1) An bach, (2) Coéng
tén, (3) Thuong khau, (4) Tam am giao, (5) Dia
ca, (6) Am lang tuydn, (7) Huy&t hai, (8) Xung
moén, (9) Dai hoanh, (10) Thyc ddu, (11) Chu
vinh, (12) Dai bao.

3/ Bdn kinh phdt sinh bénh bién : Chu yé€u
bi€u hién 13 cubng ludi cing dau, bung trudng, ¢
hoi, Vi dau, n6n ¢e, tdm phién, ti€t ta, hoang ddn,
th4an thé ndng n&, déng tdc khéng thudn lgi
khéng ndm dugc, diu g6i mé trong dui sung,
quyét lanh, ngén chén cdi mit cam gide v.v....
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HiNH 4
Tac Théai &m Ty Kinh

— Dai hoang

-Xung mén

~ ~Tam giao &m
-Thuong khau
~Coéng ton



64) HUGNG CHAY CUA *THU THIEU AM TAM
KINH" NHU THE NAO ?

1/ B6é vi tuln hanh : Khdi & trong tadm, chay
ra ddng sau lidn vdi tdm hé, hudng trd xuéng
xuyén qua Cdch co, lac vdi Ti€u trudng. Phan chi
cda né : T tdm hé phan ra, kém thyc dao di tré
lén, lidn vdi hé mit. Pudng chay théng : TY tdm
hé chay ra, lui v& di 1én qua phé&, hudng tré xudng
chay qua dudi ndch (huyét Cyc tuyén), ven ding
sau mé bén trong cdnh tay, qua gida khuyu tay, di
qua ddu xuong Nhué c6t sau ban tay , ti€n vao
trong long ban tay, theo mé ngdén tay udt chay ra
diu ngén (huyét Thifu xung) giao vdi Thid thdi
duang Ti€u trudng kinh, (xem hinh 5).

2/ Huyét vi chu yéu : (1) Cyc tuyen, (2) Thiéu
hai, (3) Théng 1y,(4) Thanh mén, (5) Thiéu phd, (6)
Thi€u xung.

3/ Bdn kinh phdt sinh bénh bién : Chd y&u biéu
hién 1a Y&t hau khé, tdm dau, miéng khdt, mit
vang, hong dau, mé trong bén phia trudc cdnh tay

ché mach bdn kinh chay qua lanh buét dau, trong
long ban tay néng nhude.
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Thu thi€u &m Tam kinn

65) HUONG CHAY CUA "THAI DUONG TIEU
TRUONG KINH" NHU THE NAO ?

1/ Bé vi tutn hanh : Khoi ¢ ddu mé ngoai ngdén
tay ut (huyét Thiéu trach) theo mu ban tay di lén.
56



phia sau mé ngodi cdnh tay qua phan khuyu tay tdi
mit sau khdp xuong vai, di quanh ba vai giao nhau
trén vai (5 huyét Dai tri), di ra ding trudc vao
huyét Khuy&t bdn, di sdu vao ndi thé, lac vdi tam,
di theo ven dudng Thyc dao, xuyén qua Cdch co tdi
suét vi b6 (vang bao td), di trd xudng gidng vdi
Tiéu trudng. Phan chi cda né : Tu huyét Khuyét
bdn chay ra, di ven viing dau tdi mach md, tdi ding
sau ngoai héc mit, di lui vao trong tai (huyét Thinh
cung). Phén chi cda né : T vang mach m4d, chia ra,
di hudng tré 16n dudi mit, tdi h6c trong mit,
(huyét Tinh minh), giao vdi Tdc thdi duong Bang
quang kinh (xem hinh 6).

2/ Huyét vi chu yéu : (1) Thi€u trach, (2)Hau
khé), (3) Dudng c6c, (4) Dudng ldo, (5) Chi chinh,
(6) Ti€u hai, (7) Kién trinh, (8) Hdo du, (9) Thién
téng, (10) Khdc Vién, (11) Kién ngoai du, (12) Kién
trung du, (13) Thién song, (14) Thién dung, (15)
Quyén thdo, (16) Thinh cung.

3/ Ban kinh phdt sinh bénh bién : Chu yé&u
biéu hién 1a Y&t hau dau, cim sung, tai diéc, mat

vang, ving vai mé trong phia sau cdnh tay, noi ma
mach ban kinh chay qua, ddu dau nhudc.
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HINH 6
Thi Thél duong Tiéu trudng kinh.

Thinh cung
- Quy#&n théo.
l%o.n trung d: Thién dung.
ngoai du i -
n ngos —Héo du Thién song

Khac vien { 17
Thidntdngy - /F - +Kién trinh
'\\_/’

Duong c8c- -

Thigu trach ~ -\

66) HUGNG PI CUA "TUC THAI DUONG BANG
QUANG KINH" NHU THE NAO ?

1/ B¢ vi tudn hanh : Khdi ¢ héc trong mit
(huyét Tinh minh), hudng tré lén tdi sudt vung
trdn,td hdu giao héi ¢ dinh dau (huyét Bdch héi).
Phan chi cia né : T phia sau dau chia ra, tdi vang
géc trén tai. Pusng di thdng. T vang dinh dau, ré
'riéng ra di vé ding sau dén xudng chdm c6t, tién



vao hfc sq, lac v6 ndo, tré ra ré riéng di tdi vung
gdy (huyét Thién tru). Di xuéng giao hoi ¢ huyét Dai
tri, lai phan ra hai bén td hiu ven theo mé trong ba
vai, hai bén s6ng lung cdch mét thén 5 phan, di téi
vang eo, (huyét Than du), tién vao co nhyc 6 hai
bén séng lung vao sdu ndi thé, lac véi Than lign vdi
Bang quang. Phan chi cda nd : Tit viing eo, chia ra
ven hai bén s6ng lung di tré xuéng, xuyén qua
méng, theo dudng ngoai mé sau dui, di tré xudng
trong nhugng chan ( huyét Uy trung).Phan chi cia
né : T gdy chia ra, di xuéng theo mé trong ba vai,
theo huyét Phu phéan, (cdch séng lung 3 thén), di
tré xubng tdi B& khu (dui), chay qua mé sau dui tdi
gita nhugng chén, cung hgp héi véi mét nhdnh
mach trude, roi sau di tré xuéng xuyén qua bip
chan, chay ra § ding sau mit cd ngoai, ven theo mé
ngoai mu ban chan, tdi ddu mé ngdn chan ut (huyét
Khi 4m) giao vdi Tuc thi€u 4m Vi than kinh (xem
hinh 7). ‘

2/ Huyét vi chu yéu. (1) Tinh minh, (2) Todn
tric, (3) Khic sai, (4) Thita quang, (5) Thong thién,
(6) Thién truy, (7) Dai trad, (8) Ph€ du, (9) Tam du,
(10) Can du, (11) Ty du, (12) Thén du, (13) Thugng
khdo, (14) H6i duong, (15) Phu phan, (16) Trat
bién, (17) Thita pha (19) Uy trung, (18) Uy duong,
(20) Thita son, (21) Phi duong, (22) Con - 16n, (23)
B4c tham, (24) Than mach, (25) Chi 4m.
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HINH 7
Tuc Théi duong Bang quang kinh

t-—Dai trlr
+——Ph& du
L-~:-T8n-| du
v SN—
<~::—Can du
—~ -Ty du
-

Vt=Théan du

//
’
..L_.Thuqng khéo K 7

Nt

\

-Héi duon
N——

Uy duong—+
Uy trung~

Thia son- -
Phi duong-

Cén ldn_ /.
Than m@Chﬁ:‘

Ch‘t"Am Béc than



3/ Ban kinh phdt sinh bénh bién : Chi yé&u bidu
hién la dinh dau nhuec, midt nhdc, mit vang, chay
nudc mit, d§ mdu cam, bénh tri, bénh s6t rét, dién
cudng; gdy, lung, eo, méng, mé sau dui, nhugng
chan, cd bdp chan,viang ban chan dau nhuec, ngén
chan ut té bai.

67) HUGNG DI CUA "TUC THIEU AM THAN
KINH" NHU THE NAO ?

1/ B$ vi tudn hanh : Khdi 6 dudi ngdn chan ut,
di queo ra long ban chan (huyét Ling tuyén) di ra
phia dudi chd xuong Chu c6t go lén, ven theo mé
sau mit cd trong, chia ra ti€n vao gét chan, hudng
trd lén, ven theo mé trong, phia sau bdp chan, dén
mé trong nhugng chin, di 1én phia sau mé trong
dui, vao trong séng lung, (huyét Trudng cudng),
xuyén qua xuong séng lién vdi Than, lac véi Bang
quang. Dudng di thdng tt Than di 1én xuyén qua
Can va Cdch co, ti€n vao Phé, ven theo Y&t hau, tdi
hai bén cudng ludi. Phan chi cda né : Ty trong Phé
chia ra, lac vdi TAm, rét & trong ngue, giac vdi Thu
quyét &m Tam bao kinh (xem hinh 8).

2/ Huyét vi chu yéu : (1) Ding tuygn, (2)
Nghién c6e, (3) Chiéu hai, (4) Thuy tuyén, (5) Dai
chung, (6) Pai khé, (7) Am c8c, (8) Hoanh cét, (9)
Mang du, (10) U mén, (11) Bd long, (12) Du phu.
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HINH 8
TUC THIEU AM THAN KINH

1- Dang tuydn
2- Nghi#n c8¢
3- Chibu hai
4- Thily tuydn
5- Dai chung
6- Dai khé

7- Am cc

8- Hoanh cét
9- Mang du
10- U mdn
11- B$ long
12- Du phu



3/ Bdn kinh phdt sinh bénh bién : Chd y&u biéu
hién la déi ma khéng mubn &n, sic mat xam den.
Suyén tuc nghich khi, ho ra mdu, mit hoa, tdm hdi
hép, kinh s¢, miéng lugdi khé rdo, Y&t hau sung dau,
Tam phién, hoang dan, trugng tich, séng lung, va
sau mé trong dui dau nhiue, co nhue & chén co rit,
ban chan néng ran, dau nhdc v.v...

68) HUGNG PI CUA "THU QUYET AM TAM BAO
KINH" NHU THE NAO ?

1/ B6 vi tudn hanh : Khéi ¢ trong nguc hudng
trd xuéng xuyén qua Cdch co, theo thu ty lac vdi
Thugng tiéu, Trung tiéu va Ha tiéu. Phan chi cia
né : Tu trong ngyc chia ra, ven theo ngyc chay ra
ving héng, chd dudi ndch 3 thon (huyét Thién tri).
Hudng trd 1én tdi dudi ndch, ven theo mé trong
cdnh tay va khuyu tay, qua cd tay, vao long ban tay
(huyét Lao cung) ven theo mé ngdn tay gida, chay
ra dau mé ngdén gita (huyét Trung xung ). Phan chi
cua né : Tu trong ban tay chia ra, ven theo ngén "vb
danh" chay ra mé dau ngén (huyét Quan xung) Giao
vdi Thu thiéu duong Tam tiéu kinh (xem hinh 9).

2/ Huyét vi chu yéu : (1) Thién tri, (2) Thién
tuygn, (3) Khdc trach, (4) Khich mén, (5) Gian

sd, (6) N6i quan, (7) Dai lang, (8) Lao cung, (9)
Trung xung.

63



3/ Bdn kinh phdt sinh bénh bién : Chd yéu la
bidu hién long ban tay néng khuyu tay co.rit, ndch
sung, nguc trudng mdi, tAm thdng, tAm phién, mit
dé, mit vang, vui cudi th{t thudng v.v....

HINH 8
Thi quyét &m Tam bao kinh

_Khich mon

--Gian o
. "Néi quan

69) HUGNG PI CUA "THU THIEU DUONG TAM
TIEU KINH" NHU THE NAO ?

1/ By vi tudn hanhk : Khdi ¢ ddu mé xich ngén
"vé danh" (huyét Quan xung) hudng trd 1én ven theo
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mé xich ngon "v6 danh", d6n mat lung cé tay, di lén
d khoang Xich c6t, ndo c6t, thong qua khuj’zu tay di
ven qua mé ngoai cdnh tay 1én tdi phin vai, hudng
di ra ding trudc, vao huyét Khuyét bon ra huyét
Chién trung, tdn lac vdi Tam bio, xuyén qua Cdch
cd, Y theo thyd ty chay lién véi Thugng tiéu, Trung
tiéu va Ha tiéu. Phén chi cud né : T huyét Chién
trung chia ra, di trd l8n ra huyét Khuyét bdn tdi
phan vai, t4 hidu giao hoi ¢ Dai truy, di tré lén téi
gdy, ven sau tai (huyét E phong) 1én thing ra phia
trén tai, rdi sau quanh co hudng trd xuéng qua
mach md, rdi di téi dudi khung mit. Phin chi cda
ng : tu sau tai phan ra ti€n vao trong tai chay ra
trude tai, qua trudc huyét Thugng quan, cung giao
nhau vdi mét phan chi trude ¢ ving m4d, di tdi mé
ngoai héc mat (huyét Dong tu liéu) giao vdi Tic
thi€u dudng Pdm kinh (xem hinh 10).

2/ Huyét vi chu yéu : (1) Quan xung, (2) Trung
chy, (3) Duong tri, (4) Ngoai quan, (5) Chi céau, (6)
Hbi tong, (7) Thién dinh, (8) Kién khdo, (9) Thién
khdo, (10) Thién rd, (11) E - phong, (12) Gidc ton,
(13) Nhi mén, (14) Hoa khdo, (15) Ti tric théng.

3/ Bdn kinh phdt sinh bénh bién : Chi y&u biéu
hién 12 tai di€c, tai 0, yé€t hiu sung dau gdéc ngoai
mét dau nhic, ra md héi, md dau nhidc, sau tai, vai,
bdp vai, khuyu tay, cdnh tay, nhdng ving mach ban
kinh chay qua déu dau nhuc.
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HiNH 10
Tha Thiéu duong Tam tiéu kinh

1- Quan xung
2- Trung chir

3- Duong trl

4- Ngoai quan
§- Chi cu

6- Hi tdng

7- Thién dinh

8- Kién khéo

9- Thi&n khéo
10- Thién ra
11-E phong

12- Gidc t4n

13- Nhi mén

14- Hoa khao
15- Ti tric thong

70) HUGNG CHAY CUA "TUC THIEU DUONG
PGM KINH" NHU THE NAO ?

1/ B¢ vi tuin hanh : Khdi ¢ ngoai mi mdt
(huyét Dong td lidu) lén tdi géc dau, (huyét Ham
y€m) réi lai hudng trd xudng tdi sau tai (huyét
Hoan c6t) r6i lai ngoit di trd lén, qua vung trdn
dén trén vai (huyét Duong mach) lai hudng trd
xubng ngoit tdi huyét Phong tri, di ven dudi cé tdi
trén vai, td4 hdu giao héi ¢ huyét Dai truy, di ra
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phia trudc vao huyét Khuyé&t bon, Phan chi cda né :
td sau tai bi€n vao trong tai, chay ra trude tai, tdi
sau mé ngoai mi mit. Phan chi cia né : T ngoai
mi m#t phan ra di xuéng dén huyét Dai nghinh chi
mach cdia Thd Thi€u dugng kinh, phan b§ ¢ vung
md, cung giao vdi nhauy, di tdi dudi héc mét, hudng
tréd xubng di qua cim tdi vung ¢6, cing véi mach
trude héi hgp & sau huyét Khuy&t bdn, ti€n vao ndi
thé, xuyén qua Cédch cg, lac vdi Can, giiing vdi Ddm,
ven theo trong héng di ra Khi giai, vong quanh Mao
té, chay ngang tdi huyét Hoan khiéu. Duong di
thdng t huyét Khuyét bon di trd xuéng bén ndch,
ven mé nguc, qua xuong sudn cut, xudng dudi tdi
huyét Hoan khiéu cing héi hgp vdi mach trude, lai
huéng tréd xu6ng di ven mé ngoai dui, phia ngoai
khdp xuong dau g6i, di qua ding trudc xuong &ng
quyén, thing tdi xuéng dau xudng dudi, chay ‘hgp
qua trude mat cd ngoai, di ven theo mu ban chén, ra
diu mé ngodi ngon chan gidp ut (huyét Khidu am)
Phan chi cia né : TY mu ban chan (huyét Lam
kh&p) chia ra, di ra ding trudc ddu mé ngoai ngén
chan cdi, ngoat lai xuyén qua mdng chan, phan bd
& chdé chum long phia sau méng chan cdi, giao vdi
Tuc quyét 4m Can kinh (xem hinh 11)

2/ Huyét vi chu yéu : 1. Dong tu lidu, 2. Hoan
c6t, 3. Duong bach, 4. Dau Lam khdp, 5. Phong tri,
6. Kién tinh, 7. Uyén dich, 8. Nhat nguyét, 9. Kinh
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mon, 10. Duy Dao, 11. Cu khdo, 12. Hoan khiéu, 13.
Phong thi, 14. Trung dfc, 15. Duong ling tuyén,
16. Pdm lang huyét, 17. Duong giao, 18. Ngoai
khau, 19. Quang minh, 20. Huyén trung, 21. Khau
I, 22. Tuic 1am khap, 23. Tdc khigu am.

~ HiNH 11

Tuic Thiéu Duong Dam Kinh
1- Ddng tir tibu

2- Hoan cét

3- Duong bach

4- Dau 1am khdp

S- Phong tri

6- Kign tinh

7- Uyén dich

8- Nhat nguyét

9- Kinh mén

10- Duy dao

11- Cu khdo

12- Hoan khiéu

13- Phong thi

14- Trung déc

15- Duong lang tuygn
16- Dom lang huyét
17- Duong giao

18- Ngoai khau

19- Quang minh

20- Huygn trung
21- Khau v
22- Tuc tam khép
23- Tuc khidu Am



3/ Bdn kink phdt sinh bénh bién : Chi yé&u bifu
hién la ddng miéng, ¢ hoi, ngoai mi mit nhdc, cim
nhde, chd lung & trén xuong tdéa cot, va dudi nich
sung dau, loa lich, bénh 88t rét, ngyc, héng. ché khdp
xuong dii va mé ngoai chén, cdc chd ban kinh mach
chay qua d8u dau nhuc, ngén chan gidp it té bai, mé
ngoai chén néng ran, ra md héi, s¢ lanh v. v....

71) HUGNG CHAY CUA "TUC QUYET AM CAN
KINH" NHU THE NAO ?

1/ B6 vi tudn hanh : Khéi & chd chum 16ng sau
méng chin cdi hudng trd 1én ven mu ban chéan tdi noi
trude mdt cd trong 1 thén (huyét Trung phong),
huéng tré 18n ven mé trong xuong chan 6ng quyén, &
téi ché trén mit cd trong 8 thdén, chay ra giao vdi
phia sau Tdc Thédi &m ty kinh. Di tré 1én qua mé
trong d4u g6i, ven dudng gita mé trong ti€n vao chd
Am mao, vong quanh Am khi tdi bung dudi, kém 2 bén
vi (bao td), gifing vdi can, lac vdi Ddm, hudng trd 1én
xuyén qua Cdch cd, chia rdai § ving héng, sudn, ven
bén sau ¢d hong, hudng trd 1én ti€n vao h&c mii, di
lén lién ti€p vdi hé mit, chay ra trdn, di trg 18n cung
vdi d6c mach hoi ¢ dinh dau. Phan chi cia né : T hé
midt chia ra, di xuéng md vong quanh bén trong
miéng mbi,. Phin chi cua né : Tu Can chia ra, xuyén
qua Cdch co hudng trd 1én, rét vao Ph& giao ¢ Thu
Thdi Am Ph& kinh (xem hinh 12).

69



70

Chmg mén. .

Phic tuydn

TUC quy

HiNH 12
ET AM can king




2/ Huyét vi chi yéu :'1. Nai cau, 2. Khic tuyén,
3. Am liém, 4. Cdp mach, 5. Chuong mon, 6. Ky mon.

3/ Bdn kinh phdt sinh bénh bién : Chd y&u biéu
hién la eo dau nhuec, sdn khi, dan ba ¢ phan byng
dudi phu thing, yét hau khé, sic mit xam, nguc
day, 4u nghich (nén ge), ti6t ta, long bé.

72) THE NAO LA KY KINH BAT MACH ?

- "Ky kinh bdt mach" la chi DPéc mach, Nhdm
mach, Xung mach, Ddi mach, Duong kiéu mach, Am
kiéu mach, Duong duy mach va Am duy mach.

73) HUGNG CHAY CUA "POC MACH'"NHU THE

NAO ?

"Déc mach" la mét trong "Ky kinh bdt mach".

"1/ B6 vi tuén hanh : Khdi ¢ trong bao, di xuéng
héi 4m, ven theo mach trong séug lung di 1én dén chdé
huyét Phong phi sau gdy, tién vao trong so, lac véi
ndo, roi do gdy ven dudng chinh gita ¢ dau, qua dinh
dau, xuéng dinh trdn, xuéng ving mai, moi trén, tdi
ché "hé ddi" ¢ moi trén. Phan chi cua né : Tu phia
trong séng lung chia ra, gidng vdi than. Phan chi cua
né : T bung dudi di thdng lén, chay subt gida nin
lén thing tam, tdi vung Y&t hay, lai hudng lén tdi
vung cim, vong quanh miéng méi hudng tré lén dén
chinh gitta dudi chd hai mdt (xem hinh 13).
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2/ Huyét vi chi yéu : 1. Trudng cudng, 2. Yéu
dy, 3. Yéu duong quan, 4. Ménh mén, 5. Chi dudng,
6. Than tru, 7. Dao dao, 8. Dai tri truy, 9. A mén,
10. Phong phd, 11. Bich hoi, 12. Than dinh, 13. An
duong, 14. T6 khdo, 15. Nhan trung.

HiNH 13
D8c Mach

Than dinh- -
An dung f =
T8 khao-+¢

Nhan trung” 3.~

. Dai tri troy /
- Pao dso




3/ Céng ndng co bdn : P6c mach cé nghia la
"Téng quén", théng suéit, d6c mach di ¢ chinh gida
ving lung, mach nay nhidu lin giao héi vdi Thu
Tic Tam duong kinh va duogng duy mach. N6 cé thé
tdng qudn Dudng kinh & ngoai than, cho nén lai c6
mdt tén nda 12 "Duong mach chi hai" (bi€n cia
Duong mach).

Thu nita "DPéc mach" chay & trong xuong séng di
lén vao ndo tU trong séng lung phdn ra gifing vdi
than, né cung ndéo, tdy, xuong séng va thin cé lien
quan mét thiét vdi nhau. "Ddc mach® cung "Nhim
mach" chi€m mot dia vi rat ti‘gng yéu trong truyén
th6ng Noi dan thuat. Chinh nhu Ly Tha&i Trén &
trong sdch " Ky kinh bdt mach khao" ¢é néu ra :" Hai
mach Nham Péc 1a Ty ngo ¢ trong than thé ngudi ta
viy, tuc la duong Duong hoéa 8m phu thiang gidng, la
noi thdm chi Ly héa giao héi ..."Du - Diém chy thich
Sdch "Tham ddng khé", c¢6 ndi ring : "Khi huyét
trong than thé ngudi ta di lai tuAn hoan, ngdy dém
khong nghi" Trong sdch "Y - thu'néi ¢é hai mach
"Nham - Ddc" ngudi ta thong duge hai mach nay thai
trdim mach déu thong. Hoang Dinh Kinh néi : "0
trong tdm van chuyén Thién kinh ngay dém khoéng
nghi, ty duge trudng sinh ". "Thién kinh" tdc la
duding hoang dao trong than thé ngudi ta hé hép qua
lai nhu & ddy vay. Con huou vén hanh huyét Vi luv "
c6 thé théng dugc Déc mach. Con rua thu hai thd
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bing mdi c6 thé théng dugc Nham mach. Hai con vat
ndy ddu trudng tho, mdy thuyét nay deu la diéu chi
Ha Sa cia Dan gia vay.

74) HUGNG CHAY CUA "NHAN MACH" NHU
THE NAO ?
"Nhédm mach" 14 mét trong Ky kinh Bdt mach".
1/ Bb vi tudn hanh : Khdi ¢ trong bao di ra,
xuéng H6i 4m, qua Am phu, di ven theo dudng
chinh gita bung va nguc, di 1én téi Y&t hau, tdi
ham dudi vong quanh miéng mbi, ven theo bén m4,
phan hanh téi dudi khung mit (xem hinh 14).

2/ Huyét vi chu yé&u : 1. Khuc c6t, 2. Trung cuc,
3. Quan nguyén 4. Thach moén, 5. Khi hai, 6. T¢é trung,
7. Ha quan, 8. Trung quan , 9. Thugng quén, 10. Cuu
vi, 11. Chién trung, 12. Thién d6t, 13. Thita tugng.

3/ Cong nang co ban : "Nham" ¢é nghia la "dam
nhan nhiém vy". Nhdm mach di ¢ dudng chinh gida
trude bung vdi mach, mach nay nhiéu lan giao hdi vdi
Thi tdc tam 4m, va Am duy mach : N6 c6 thé téng
qudt dam nhiém Am kinh cda toan théan, cho nén lai
c6 tén goi la "Am mach chi hai’, Chd "Nham" lai
trung nghia vdi chd Nhidm 13 "Nhiam than"(mang
thai), mach khdi dau & trong bao, cé lien quan vdi
dan ba mang thai cho nén cé cau : "Nham chd bao ta
thai"(mach nham chd vé bao thai).
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1- Khic et

‘2- Trung cye

3- Quan nguyén
4- Thach mén
8- Khi hai

€- T8 trung

7- Ha quén

8- Trung quan
9- Thuong quéan
10- Cau vi

11- Chién trung
12- Thign dét
13- Thim tuong

HINH 14
NHAM MACH

75) HUGNG CHAY CUA "XUNG MACH" NHU

THE NAO ?

1/ Bé vi tuén hanh : Khéi 6 trong bao di xudng,
ra ding sau Hoi 4m, ti .vang khi giai, bdt ddu cung
kém vdi Tuc thifu Am kinh, chay tan & trong ngue,
r6i lai di hudng tré 1én qua Y&t hdu chay vong
quanh miéng méi téi dudi khung mét. Phan chi cida
né : cung vdi dudng Dai lac cia Tuc thi€u 4m, cung
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khdi & thdn, hudng trd xudng theo ving Khf giai,
chay hgp.ra phan thé bifu, ven mé trong diti, tign
vao nhugng chdn, lgi ven bén trong xuong 6ng
quyén di xufng tdi ban chéan, lai ¢é chi mach t
phia sau mit cé trong phdn ra hudng ra trudc, di
xéo ra mu ban chén, tién vio ngén chan cdi. Phan
chi_cda né : TU trong bao chay ra, hudng v& ding
sau cung théng vdi "Dfc - mach", di trd 1én bén
trong cft s6ng (xem hinh 15).

2/ Huyét vi chi yéu : 1. Hoanh c6t, 2. Dai hdch,
3. Khi huyét 4. Td mén, 5. Trung chd, 6. Mang du,
7. Thuong khuc, 8. Thach quan 9. Am d6, 10. Phic
khéng c6c, 11. U mén.

3/ Céng ndng co ban : "Xung" cé nghia la
"xung yéu", Xung mach lén tdi dau, xuéng tdi
chidn, qudn xuyén toan thdn thanh mach Xung
y€u cuda khi huyé€t, cé thé didu ti€t khi mach 12
kinh, cho nén cé tén goi ”Thab nhi Kinh mach
chi hdi", (bi€n cda 12 kinh mach). Xung mach lai
cdn goi tén la "Huyé&t héi", ¢6 quan hé mat thiét
vdi Kinh nguyét cda phu na.
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HINH 18
Xung Mach

e - m- -

- Hoanh cé6t
Dai hach
3- Khi huyét
4- Ty mén

1

2.

5- Trung chd
6- Mang du

7- Thuong khiic
8- Thach quan

9- Am dé

10- Phiic khdng c8c

11-U mén
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76) HUGNG CHAY CUA "PGI MACH" NHU THE
NAO ?

1/ B¢ vi tudn hénh : Khdi & chd xuong suén
cut, di xéo trd xubng tdi huyét "DJi mach"’, vong
quanh 1 vong than thé. G dudi Ddi mach phia mach
bung xuéng tdi bung dudi (xem hinh 16).

2/ Huyét vi chu yéu : 1. DSi mach, 2. Ngd phu,
3. Duy dao.

3/ Céng ndng co ban : "Ddi mach" chay quanh
co 1 vong cing nhu 12 "dai lung", ¢ thé "udc thuc"
(th&t budc), cdc mach chay doc qua cho nén goi la
"Mach ddi".

HINH 16
D6i Mach




77) HUGNG CHAY CUA MACH AM KIEU VA
DUONG KIEU NHU THE NAO ?

"Am kiéu" va "Duwong kiéu" 12 hai mach trong
"Ky kinh Bdt mach"

1/ Bé vi tuén héanh : Hai mach bén ta bén hdu
thanh 1 d6i déu khéi dau t dudi mét cd chan, mach
"Am kiéu tir dudi mét ca trong chd huyét Thigu hai,
chia ra, ven theo sau mit cd trong chay thing lén mé
trong chén, qua Tién 4m, ven vang lén nguc ti€n vao
Khuyét bdn, di ra ding trudc huyét Nhan nghinh, di
qua bén mdi, tdi héc trong mit, cung hoi hgp vdi Tha
tuc thdi duong kinh mach Duong kiéu. Mach Duong
kig# tir huyét Than mach dudi mét cd ngoai phan ra,
verntheo phia sau mit cd ngoai di lén, qua vung bung,
ven theo mé ngoai phia sau viing nguc, chay qua vang
vai mé ngodi ¢d, 1én canh géc miéng téi héc trong mit
cung hdi hgp véi Thd tic thai duong kinh Am kiéu
mach. Lai di 1&n ti€n vao mé mat, rdi hudng trd xudng
tdi phia sau tai, cung vdi Tuc khi duosng ddm kinh héi
hgp d phia sau gdy (hinh 17 va 18).

2/ Huyét vi chd y&éu : "Am Kiéu Mach” 1a cde
huyét 1. Thigu hai. 2 Giao tinh, 3. Tinh minh,
"Duong kiéu Mach" la nhdng huyét : 1. Than mach,
2. BY tham, 3. Phu Duong, 4. Cu khdo, 5. Hdo du, 6.
Kién Khdo, 7. Cy c6t, 8. Dia thuong, 9. Cu khso, 10.
Thiua khap, 11. Tinh Minh, 12. Phong tri.
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HINH 17
Am kiéu

1. Thiéu hai
2. Giao tinh
3. Tinh minh



HINH 18
Duong Kiéu

. Thén mach
BG tham

. Phy duong
Cu khao
Héo du
Kién khao
Cv ¢t
Dia thuong
. Cy khao
10. Thia khéc
11. Tinh minh
12. Phong trl
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3/ Céng nang ca ban : "Kiéu" 1a cé y nghia khde
manh, nhanh le. N6 ¢é céng ning nhuidn dudng
mit, gid vé viec md mit, nhim mit va sy van doéng
& chan. C6 nhan con cé thuy&t phdp "Mach Am
kiéu" duong tuyén phan chi 4m duong hai bén ta
hdu cla than thé.

78) HUGNG CHAY CUA "AM DUY MACH" VA
"DUGNG DUY MACH"' NHU THE NAO ?

"Am duy mach" va "Duong duy mach", & mé trong
cdng chan, chd "tam 4m kinh" giao hdi, ven mé trong
chan di 1én, tdi ving bung cung di vdi Tdc thdi Am ty
kinh, tdi ving héng, cing hgp vdi Tuic quyét 4m can
kinh, réi sau di lén tdi Y&t hau, cing hdi vdi Nham
mach. Mach Duong duy khdi ¢ dudi m#t cd ngoai,
cing Tdc thi€u duong ddm kinh déng hanh, ven theo
mé ngoai chan dé di 1én, qua mé ngoai minh, tit ding
sau.ndch lén vai, qua ving c6, tdi sau tai di ra phia
trudc trd 1én dinh trdn, chia rdi ¢ mé ddu va sau gdy
cung héi hgp vdi D¢ mach (xem hinh 19 va 20).

2. Huyét vi chi yéu : "Am duy mach" la cdc
huyét: 1. Trdc tdn, 2. Xung mén, 3. Phd x4, 4.
Dai hoanh, 5, Phuc ai, 6, Ky mén, 7. Thién dét,

A8. Liém tuyén."Mach Dudng Duy" 1a nhing huyét :
1. Kim mén, 2. Duong giao. 3. Hdo du, 4. Thién
khdo, 5. Kién tinh, 6. A Mén, 7. Phong phu, 8.
Phong tri, 9. E Khéng, 10. Thita linh, 11. Chinh
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doanh, 12. Muc song, 13. D4y lam kh&p, 14. Ban

than, 15. Duong bach.

3/ Céng ndng co ban : "Duy" ¢é nghia la "lien he",
Cong nang ciia Am duy mach 13 lién lac chu Am. Cong

ning cia Duong duy mach la lién lac chu Duong.

HINH 19
Am Duy Mach

DN O s ON -

. Tric tén

Xung mén
Phu x&

. Bai hodnh

Phic ai
Ky mén

. Thién dot
. Liém tuyén
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HINH 20
Duong Duy Mach

. Kim mén

. Duong giao

. Hao du

. Thién khao

. Kién tinh

. A mén

. Phong phi

. Phong trl

. E khdng

10. Thua linh
11. Chinh doanh
12. Muc song
13. Bdy lam khdp
14. Ban thén
15. Duong bach




79) THE NAO LA HOC THUYET "TINH", "KH{",
"THAN" ? NO QUAN HE V@I KHi CONG
NHU THE NAO ?

“Tinh", "Kh{", "Thdn", ¢ trong Trung Y hoc
nhén dinh né la vat ch&t va céng ning chi yéu
d€ c4u tao thanh hoat déng sinh ménh cia co thé,
cho nén dugc goi 1a "Nhan than tam bdo", va con
goi la "Tam ky", "Tam tai", "Tam nguyén". "Tinh"
la chi vé t&t cd moi vAt chat tinh vi hitu dung dé
bdi dudng than thé, né lai la co thé vat chat dé
tao thanh thin thé ngudi ta. "Khi" 1a mét loai vét
ch&t tinh vi d€ bdi dudng than thé ngudi ta, né
con ld céng ning hoat dong cda tang khi trong
than thé con ngudi. "Than" 14 bao gdm hién tugng
hoat déng sinh mach trong than thé ngudi ta, bao
qudt cd hoat dong tu tudng néi tai, va tang phu,
tinh khi bifu hién ra ngoai. O trong truydn théng
khi cong nhdt la & trong N¢i dan phdi, lai 14y
"tinh" "khi" "thdn" lam d6i tugng rén luyén va cé
rdt nhidu thuat v& né. O thdi Minh Y gia kiém
luyén c6ng gia, 6ng Truong Canh Nhac ¢é néu ra
cde sdch tu chan : "Hang ngan van cdu ndi, hét
thay déu 1a phdt minh 3 chd Tinh, Khi, Than". Ba
chi "Tinh, Khi, Thin" riéng dao gia néi rat tinh
tuong. Sdch Tu chédn d ddy la chi v@ nhidng tdc
phdm Khi cong ddi xua, dao gia la chi v& ngudi
luyén céng. Ngudi luyén céng doi xua nhdn dinh
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la : Tinh, Khi, Thin, nguyén la m¢t thé, chi cé"
diBu ldy v& luu hanh goi la "Khi", 18y v& ngung tu
gei la "Tinh", 14y vé diéu dung goi la “Than",
nhdn d6 & hiu thién théng qua rén luyén Khi
céng c6 thé khién cho hé tuong chuyén héa cung
xuc ti€n. Do ddy, trong N¢i Pan thuit c¢é ly ludn
: Luyén tinh hdéa khi, luyén khi héa than, luyén
than hoan hu, va céng phdp luyén céng tu dby
tuong ung. s} trong khi cong néi dan thuit dgi vdi
Tinh, Khi, Thin, lai nhdn manh vé sy khu biét
"Tién thién" véi "H4u thién" cé dia vi khdc nhau
trong sy luyén c6ng va dit cho né nhidu danh tu

khdc nhau.

80) THE NAO LA "KHI", "HUYET", "TAN DICH" ?
NO VOI KHi CONG QUAN HE NHU THE
NAO ?

"Khi huyét, 1a vat chdt co sd cdu tao than thé
va duy tri hoat d¢ng sinh ménh cia ngugi ta.
"Khi" ¢ day la vat chat tinh vi c¢6 sdc hoat déng
rdt manh, luén luén van déng khong gidn doan.
"Huyét" co bdn la chi v& huyét duc. Khi thuéc
duogng, huyét thuéc 4m. Khi d6i vdi thdn thé
ngudi ta né c¢é nhiéu loai céng ndng sinh ly rat
trong yéu, né c¢d nhiéu tdc dung, nhu la "thuc
ddy", "hun ndng", "phong ngu”, "kién c6”, "khi
hda". Huyét thdi chd yé&u cda nd la dinh dudng va
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Tan dich td thanh, cong ning sinh Iy chd yéu cda
né la dinh dudng tu nhudn todn than. "Tén dich"
la mé6t danh td goi gbm t&t cd moi Thiy dich
(nudc) binh thudng bao gom cdc thy thé dich ¢
trong cdc khi quan td chuc trong tang phd, va cdc
chidt phan bi binh thudng, céng ning sinh ly chd
y€u ctia né la thim nhuin bi mao co phu, thdm
nhudn bio vé cdc 16 chan léng ¢ mit, mii, miéng,
né cing la vt chdt co bdn dé t6 thanh Huyét
dich. Vi thé&, "khi huyé&t", "tdn dich", nd cd quan
hé rat mat thiét d6i vdi sy khang kién, sy suy
nhuge, bénh tat trong than thé ngudi ta, théng
qua tdc dung rén luyén Khi céng, tdc dyng cia
Phé d€ ting cudng nguyén khi cua toan than, két
hgp vdi tdc dung khi co dé nguyén khi xung thye
tang cudng khi héa. Cho nén c¢6 nhan nhan dinh
la ngudi khéo hanh khi th&i trong cé thé dudng
than, ngodi cé thé khi dc. Hanh khi cé thé tri
bdch bénh, vi réing "Khi" 14 chd sodi cia huyét,
Khi co hoat d6ng manh thdi sy doanh dudng va
th&m nhuin clia huyé&t cho cde t6 chuic khi quan
phdt huy duge nhiéu hiéu dung. Nudc miéng la
mét vin dé dic biét quan trong cia Tan dich vin
dugc cde nha luyén céng chu trong ti xua dén
gio.
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81/ THE NAO LA HQC THUYET "TINH MENH" ?
NO V01 KHi CONG QUAN HE NHU THE
NAO ?

"Hoc thuyét tinh ménh" la hoc thuyét nghién
cdu tinh vdi ménh hdé tuong vdi nhau. Tinh vdi
ménh cing tdc la hinh thé vdi tinh than. G trong
Hoang P& Néi Kinh, ing dung quan diém ch&t phdc
vé Am duong d6i l4p thdi xua nhan dinh "Hinh" la
am, "Than" la duong. O trén cg sd tu tudng nay
(N6i Kinh) ti€n Ién m6t budc ty thuat vé tinh than
hoat d6ng san xuit cda hinh thé dbng thdi lai phén
tdc dung cho nén hai cdi d6 khéng thé tdch roi
nhau duge, cing nhau tudng phin tinh than. o]
trong Khi céng, "tinh" vdéi "ménh" c¢é hai thd ham
nghia : Tinh chi v& y thuc hoat .dong (tdc Thian).
Ménh 14 chi vé co ban cong nang hoat déng trong
than thé nguoi ta (tuc Tinh vdi Khi). Chinh nhu
trong sdch "Huyén phu luan" néi : "Tinh la Thén
vdy, Ménh la Tinh vdi Khi vdy", Tinh chi v&
Thugng Dan dién, Ménh chi vé Ha DPan dign. Nhu
trong sdch "Pai dan truc chi" néi : "Tinh 1a trdi
vy, thudng tiém tang ¢ dau. Ménh la d4t vay,
thudng tidm tang ¢ rdin. Dinh diu 13 tinh cin vay
(g6c ré cda tinh) Rdn la lénh 46 vdy (ndm ca
ménh). Trong sdch "Quan tinh bdt tién" tién thém
mét bude nda, chi ré tinh cdn tudc la Thugng Dan
di¢n, ménh d€ tic la Ha Dan dign. Do diy, ¢ trong
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Khi cOng mdi cé thuyét tu tinh vdi ménh, tinh cong
vdi ménh céng.

82) THE NAO LA HOC THUYET "DONG TiNH" ?
NO V41 KHi CONG QUAN HE NHU THE
NAO ?

"Déng" véi "Tinh" la hai pham tru trong yé&u
trong lich si Tri€t hoc Trung Quéc. Trong trudc
tdc & trudc thoi nha Tran 44 xudt hién rdi. "Déng"
la chi v& bi€n ddng, hanh déng, ¥ nghia tuong
duong vdi chi "Van d6ng" ¢ hién dai, "Tinh" la chi

an tinh, dinh chi, bat bién, y nghia tuong duong vdi

chi "Tinh chi” § hién dai. Cho nén theo triét hoc c6

la chi v& quan hé "van déng" vdi "dinh chi”, do quan
diém tri€t hoc cda c6 nhan khdc nhau, va nhiéu loai

k&t ludn khdc nhau, ¢é chd nhin dinh Déng la tam

thdi ma Tinh 12 noi quy tdc sau chét cua sy vat

hoat d6ng, c6 chd nhén dinh la v4n dfng bién hda
khéng nging chi, song "Kinh Dich" cho la quy luét
can ban lai 1a trudng citu bat bién vay. Cé ché nhin
dinh 1a nhdng gi van dong nhung thyc t& la tinh
chi vay; c¢é ché lai cho 1a Dong vdi Tinh la "triét
nhién phan khai" d6i lap nhau, nhan dinh hic sy
vat cy thé v4n déng la khéng bao ham tinh chi,
cing nhu hic tinh chi khéng ¢6 bao ham vén déng.
Vuong Phu Chi ngudi cudi thdi nha Minh dau nha
Thanh, thdi gidi quyét vin 48 Déng tinh quan hé,

89



theo bién ching, 6ng cho 1a Thédi hu vén dong, Tinh
tic ham dong, thdi Dong 1a co ban viy. Doéng cyc
ma tinh, Tinh cyc ma déng, duong dong lién tinh,
duong tinh lai déng. Tinh tdc ham déng, Dong
khéng ham tinh, hai cdi dé cung tua 14n nhau ton
tai. d trong rén luyén khi cong la chi vé dnh hudng
"d6ng tinh" d6i vdi than thé ngudi ta va ndm ving
"déng tinh" trong lic luyén céng. C6 nhén tuy cé
thuyét : "Tinh mo6t phan, Tué¢ mét phan, Rén mét
phin, Mét mét phan". Trong sy luyén céng dich xdc
la coi trong tinh céng, xong Khi cong la mot loai
c6ng phdp rén luyén khong cé cong phdp tuyét d6i
tinh, cing khéng cé cong phdp tuyét d6i dong. Ho
hodac ¢6 ding céng phdp Pong trong Tinh, 14y tinh
lam chd hodc la dung cong phdp tinh trong déng,
ldy déng lam chd. Chinh nhu la 6ng Vuong Duong
Minh la ngu&i d4 luyén céng thuc tién thé hoi, da
néi "Tinh chua ting khong déng, Déng chua tung
khéng tinh".



CHUONG V

KHOA HQC HIEN DAI LY LUAN
VA NGHIEN CUU VE KHf CONG

83) GAN DAY TiNH HUONG THUC NGHIEM
NGHIEN CUU VE KHi CONG NHU THE
NAO ?

Céng téc van dung Khoa hoc hién dai, dé tién
hanh thuyc nghiém nghién ctu d6i vdéi Khi céng, dé
tim va giai thich nguyén ly cg ché cia né thi Trung
Qudc da tién hanh rat sém, nhu phdt hién Khi cdng
lam cho thu dan va nhdp tinh, vdi phuong phép ho
h&p nhat dinh cé thé tryc tigp tdc dung cong nang
sinh 1y & trung khu thin kinh va hé théng thuc vit
than kinh ma gay dugc tdc dung an dinh tinh than.
Tang cudng "Dién ba ndo" & bi tAng dai ndo, theo ddy
nhap tinh, thu gidn duge tham do va khoang dai .
Luic d6, dai ndo xudng thdp dugc, cé tinh manicam
ddi vdi sy kich thich vé that tinh. Va lai ¢ dudi trang
thdi luyén cong, nhdp tinh, sinh ly bién hda cua
ngudi luyén céng la : "Khi hdo lugng, huyét dp, nhip
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d4p cida tim, nhip hd hap, hé th6ng hoat ddng cla
than kinh giao cdm, khdp cd ddu xubng thdp. Thuyst
minh r§, Khi cong cé ngua va trj duge cdc chung
céing thdng qud 49, mét nhoc qud 4o, va né cdn gy
dugc téc dyng hdu hidu d6i vdi co nidng "than tAm
th&t didu" trong than thé ngudi ta. Vao cudi thip ky
60-70 trén cd ban l& dinh chi viéc nghién cdu nguyén
ly Khi cong, song theo thyc nghiém bdo cdo ¢ nude
ngoai, ho nhan dinh chd y8u Khi coéng la théng qua
sy cai bién céng ning cuia Ha khau ndo, giy duge
phén ung qué d6 cidng thing dua tdi phan ung thu
dan, thdi dudi trang thdi thu dan, sy bi€n héa sinh ly
cia ngudi luyén céng la "Khi hdo lugng" va ham
lugng v& Huyét & dong mach déu xudng thap. Tinh
chi dugc lugng huyét luu dua lén & treng cd nhuc
phia trudc cdnh tay, "ndo ba" cling cham lai, dong
thoi hoat doéng cta thin kinh giao cam toan théan
cing xuit hién xubng thip".

Theo vdi da phét trién cia Khoa hoc Ky thuit
hién dai, viéc nghién cdu nguyén ly Khi cong da
cung u@ng thi€t bi va phudng phdp tién ti€n, va hién
gid di dat tdi muc d6 mdi. Viéc tién trién mdi nay
dai khéi cé thé t4p trung & viéc diéu chinh co ning
hoat d6ng cda hé théng than kinh trung khu, xic
ti€n cOng niang hé théng tuiin hoan, dé cao cog ning,
didu hoa &m duong gy dnh hudng déi véi sinh héa
va cbng ning du moi mat.
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84) G PHUONG DIEN DIEU CHINH HE THONG
CO NANG HOAT DONG CUA TRUNG KHU
THAN KINH, GAN. DAY THYC NGHIEM
NGHIEN CUU PA TIEN TRIEN PUQC
NHUNG Gi M31 ?

Trudc d4y, ngudi ta thudng nhan dinh nguyén
ly tde dyng clda Khi cong ¢6 tuong quan mét thit
vdi co nidng hoat dfng cda hé th6ng trung khu
than kinh. Su nghién cdu hién nay dugc quan
di€m ndy cung ung thém nhidu chung thuc:
nghiém khdch quan.

Nghién cdu v& dac di€ém "dién ndo" lic luyén
c6ng, ching thyc la Khi cong cé thé nang cao hidu
suft cong ning cda Dai ndo. C6 ngusi di la béc
thay Khi cong, cé hon 50 nim luyén cong d€ lam
ngudi thi nghiém 46i vdi dién ndo d€ ching minh
dic diém trong qud trinh n6i dudng céng, luyén
coéng cda 6ng, giup viéc tién hanh nghién cdu.
Ngudi ta nhan thdy 1a Khi cong khi “Nhép tinh", bi
thng dai ndo trudc hét tién vao trang théi tya nhu
ngt ma lai khéng ngd, tdng cudng dc ché, "ndi khi
vén hanh", kém theo ¢6 qud trinh diu chinh hé
th6ng than kinh trung khu, biéu hién la : bi ting
dai ndo cung vdi trung khu dudi Bi tAng didu chinh
chu ky v&8 hung phdn va udc ché. Ching minh dai
ndo cda ngudi ta cdn tdn tai ning lyc tidm tang rat
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ldn ma Khi céng la mét bién phdp trong yé&u, phdt
huy tiém lyc cuda dai ndo. Ngudi ta dung phuong
phdp phan tich bing ky thuat "dién céng sudt phé"
cia Dai ndo cung vdi mdy méc va ¢6 78 ngudi lam
d6i tugng thi nghiém ti€n hanh Khi céng-ldic nhép
tinh d€ nghién cidu quy luat bién héa cda dién néo.
Trong qud trinh khi cong nhédp tinh, quan sdt sy
"hoat dugc" cia dién ndo trude tran. K&t qud biéu
minh : "Luyén khi cé6ng nhap tinh déi véi tdc dung
diéu chinh Than kinh trung khu cao c4p & Dai néo,
dac biét ¢ hidu qua. Trong qud trinh "nhép tinh" &
chd dinh trdn va sau 6t, vé ham.s6 binh quin tuong
can dugc ting I6n lén, k&t qua : Bi tang dai ndo vdi
hai b6 vi cdch nhau rit xa, va ¢ trén ting sudt
(nhip chay) va dan dan tdi cung lic, nghiém thdy
hoat déng cé tinh cdch thu tu vé dién cda t€ bao Bi
tang dai ndo ting cudng. Diéu dé dd sdc duy tri
quan diém nhan dinh : Khi céng c6 thé nang cao
hiéu sudt cong niang cua dai nio.

85) Y THUC HOAT PONG CHU DONG VE KHi
CONG CO THE DPIEU CHINH CONG NANG
CO THE PUQC KHONG ?

Quan diém lién quan dén ngudi ta lic luyén tap
Khi cong cé thé théng qua y thdc hoat déng chu
dong dé didu chinh trang thdi cong ning cia cd thé
cing dugc ching thyc thém mét bude. C6 ngudi dp
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dyng phuong phédp "thinh gidc bi tang" dé dy phat
phén ung (AER) va "thinh gidc ndo cdan" d€ dy ph4t
phén ung (ABER) d6i vdi 11 ngudi lam thi nghiém
dé€ quan sdt ldc luyén Khi cong dnh hudng d6i vdi
trang thdi co ndng cda trung khu than kinh nhu
thé¢ nao. K&t qua chung minh : Lic luyén Khi cong
dung uc ché cung tdc dung dich héa ¢é dnh hudng
tdi cdm gide Bi tAng va Ndo Cdn, ddy cé cd sd sinh
ly héa hgc cia viéc luyén khi c6ng cé thé sian sinh
c6ng nang chi déng didu ti€t co thé. Muc dé trong
trang thdi khi cong (AER) gidm bdt, tiéu mit,
ching minh ¢ khu vyc "Bi tdng" thinh gide 1am vao
trang thdi dc ché ma ldc tiém phuc d€ rit ngin
hodc kéo dai, thdy ré trong lic truyén vao than
kinh nguyén cé tdc dung dich héa va dc ché, song
mét mit 12 de ché, mét mat vira de ché lai via dich
hda cho thdy ridng trang thdi lic luyén Khi cong,
tdc dung d6i vdi ndo cdn la 14y dich héa lam chu
(thay d6i bi€n hda) dong thdi lai tdn tai ca uc ché.
Diéu dé c6 thé dung dé gidi thich, vi sao ngudi ta
trong lic luyén Khi c6ng ¢ dudi su khéng ché cia
y chi vln ton tai trong trinh d6 céng nang didu tist
khi quan hoat d6ng ndi tai cung sic cing dan cua
cd nhyc d€ thyc hién "Trong tinh chu déong". Cé
ngudi trong qud trinh "Khi c6ng nh4p tinh", tu
phdt hién va ti€n hanh phan tich "cong suit phé"
cia dién Ba ndo, nh4an thdy la trong ldc nhép tinh,
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3 vung trdan xudt hién dién ndo bi€n hda dé hoat
duge, ¥ niém thdy ridng bi ting ving trdn tudc gida
khodng Bi ting va Hach doan dudi da, ti€n hanh
quéd trinh "ching hgp® vé dai lugng thin kinh, diy
cing tuc la ngudi luyén cébng cé thé théng qua y
chi hoat déng chi déng, dé dnh hudng coéng ning
n6i tang dat tdi hiéu qua tri bénh cudng théan.
Pdng thoi tin tdc hoat déng cua néi tang va céng
nang "thuc vat tinh" khdc cing cé thé théng qua
khau nédo ti€n vao vung trdn, chuyén bi€n thanh y
thitc hodc d6i véi nhing y thuic hoat déng ndo dé
tang thém. Do d4y cé thé th4y ré & trong quéd trinh
"khi céng nhép tinh", & khoang bi tdng ving trdn
vdi khiu ndo hd tuong tdc dung, ddy cing tuc la
qud trinh tdc dung tadm ly cia Khi cong ¢ cd ch&
than kinh cua c6ng ning sinh ly. Ngoai ra, c6 ngudi
da thuc nghiém d6i vdi 97 bénh chéc nhot & trude
va sau ldc luyén cong, dung phan xa ¢é diéu kién
chdp mit bién phdp phdng ngy kiém tra trang thdi
céng niang va sy hoat ddng cuda than kinh cao cédp,
dung hoi lanh lam cho huyét quan thu rdt phan xa
va nhidn tdm phan xa dé kiém tra trang thdi céng
ning cdia hé théng thin kinh thyc vat. Két qua
ching minh : Trang thdi c6ng nang cua cua hé
théng trung khu thin kinh ctia bénh nhan trude
khi tri liéu khi cong thdi con 6 trinh d¢ r6i loan
nhit dinh ma sau khi ch@a tri bang khi cong thai
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kho6i phuc lai binh thudng hodc cii thién duge ré
rang. Do d6 cong hiéu tri bénh cua khi cong la
théng qua didu chinh c6ng ning hé théng thin
kinh trung khu ma thyc hién v4y. Ngusi ta luén
nhdn thdy qud trinh ho hdp ¢6 anh hudng nhdt
dinh d6i vdi hoat déng cia than kinh thuc vat. Lic
thd hoi ra than kinh phé giso cdm tdng cudng hung
phén, con than kinh giao cam th&i giam chit hung
ph&n. Liuc hit hoi_vao thi nguge lai. C6 thé thdy
viéc rén luyén ho h&p lic luyén cong d6i vdi sy cai
thién trang thdi c6ng ning thdn kinh thyc vit dd
¢6 tdc dung truc ti€p nhu thé€ nao.

86) VE MAT XUC TIEN CONG NANG HE
THONG HUYET DICH TUAN HOAN GAN
DAY PA THUC NGHIEM NGHIEN CUU PA
THU PUGC NHUNG TIEN TRIEN Gi MO1 ?

Viéc nghién cdu Khi céng lién quan d8i véi hé
théng tun hoan, chd y&u la dnh hudng khi céng
d6i véi cohg niang thu rit "tiét ludt tinh" cda tAm
cd, c¢6 théng bdo : T& bao tdm cd c6 thé ti€p nhin
duge sy kich thich cda ngoai khi Khi c6ng, sé bi€u
hién ra theo hinh thuic nhip dap bi uc ché hoidc
hung phdn mét cdch doc ddo. Ddy la dp dung 16i "ly
thé", bdi dudng t& bao tAm co lam déi tugng quan
sdt tryc ti€p trdch nhiém, cung phan tich ngoai khi
cia Khi c6ng, ¢6 anh hudng ddi vdi nhip dap cia
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tdm co ma dua ra két ludn. Cing cé ngudi dung
phuong phdp "Pong b6 ky luc tdm dién 46", "Tam
am d0", "Canh a bdt déng d6", "Tré khdng tdm dong
d6", d€ tric dinh 68 tam bénh. Bénh nhin tri liéu
theo khi ¢6ng sau 1 ndm, 16 ngudi dat dugc chi tiéu
cdi thién, 7 tédi 9 bénh nhan cé chi tiéu cdi thién ré
rang. Didu dé thdy ré, dung Khi céng tri liéu tdm
bénh xdc dinh c6é hiéu qud. Theo déi trudc sau, chia
tri bénh nhan HR khéng bién héa r6 rang, MVO
xuéng thdp ma SV, CO, CI két qud ty 1é tang gia
trinh d6 d8u ¢4 khdc nhau, thuyét minh khi céng la
8 dudi tinh huéng khong tdng thém tdm suit (nhip
d4p cda tdm), khéng ting gia lugng hao khi cia tdm
co, cdi thién cong ning thu rdt cda t&m co ting gia
lugng bai sud. cuia tAm.

Khi c6ng c6 lgi cho viéc cdi thién tudn hoan &
ndo. Gan day cdng c¢6 nhan dugc bdo cdo : vdi 9
bénh 1¢ cao huyét dp chita tri bing khi céng, tién
hanh trdc dinh bdng "Ndo trd khdng Huyét luu do"
két qua sau khi bénh nhan ti€p nhéan tri liéu bing
khi c6ng "Ba hinh chuyén chiét"(1) gidm bdt ma
“Tam phong ba" (2) va "P4u truc ba" (3) ' ting
thém ; Mdc d6 luu hanh nhanh ting cao, chi s "d6
khén truong" xudng thdp.

(1) (2), (3) : Tén cac Ian song phat ra & nao.
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Nhu thé ré rang luydn cong cé thé khi€n cho
tudn hoan nédo, chuyén vao trd khéng xudng thip.
Khd nang huyft quin cdng thdng thu rdt gidm
khinh, ¢é 1¢i cho viéc cdi thién tulin hodn néo. Lal
c6 ngudi dung khi cong "Hac tudng tang” (ddng
theo 16i hac lugn). Trudc sau tri 1i¢u 18 bénh 18 cao
huyét dp, k&t qua néi r6 : Ding Khi cong chida cao
huyét dp cé gidp ich cho viéc khéi phuc lai sde
khde, luyén céng cé tdc dung didu chinh va cdi
thién 46i véi huyét qudn ndo cing nhu trang thdi
cd ning khdc nhau ddu cé hiéu qud tét.

87) KHi CONG POI VOI TAC DUNG CAI THIEN
cUA PHE TUAN HOAN NHU THE NAO ?

Khi c6ng d6i vdi tdc dyng cia Phé& tulin hoan da
duge ching thyc. Cé ngudi di thuc nghiém 12 bénh
16, bénh man tinh cia ngudi gia Ung dung luyén tinh
céng "Chan khi van hanh phédp"” dé quan sét, sau ba
thdng kifm nghiém vao thgi gian trudc lic luyén
cong va sau khi luyén cong 10 phit, sy bién hda hién
dd hinh trén may "Ho6 hdp d6" va "Phé huyét luu dd",
phdt hién sau khi luyén cong nhip h6 hdp gidm
cham, ba buc hé hdp dé (ggn séng nhjp thd) 1én cao,
théng qua Khi c6ng cdi thién duge cho Phé, ba bic
bi&n dich dd (ph& huyét luu db) ién cao, thai gian dua
lén kéo dai ba bic ¢ "Trd khdng vi phan db" tang gia.
Hdu tdm thit théi gian trudc "Xa huyét" rit ngén,
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ma thdi gian "xa huyét" kéo dai, so sdnh trudc thai
gian xa huy&t vdi thoi gian xa huyét, thdy ré6 d4
xubng thdp, lugng huyét luu ¢ Phé tuin hoan téng
gia, dan tinh huyét qudn Ph€ ting manh thém va trd
Iyc & huy&t quin Phé& xubng thdp. Céng nang Hdu
tdm thit cdi thién ré rang, chi tiéu thuat & trén day
cing véi trudc khi luyén c6ng deu cé sai biét ro vét
(P<0.05 - 0.01).

88) KHf CONG POI VOI TAC DUNG CAI THIEN
"NGOAI CHU TUAN HOAN" VA "VI TUAN
HOAN" NHU THE NAO ?

Khi cdng d6i vdi "Ngoai chu tuan hoan" va "Vi
tudn hoan" cing c¢é anh hudng nhit dinh. Cé ngudi
dd thyc nghiém d6i vdi bénh 16 cao huyét dp
nguyén phét, dung Khi céng tri liéu trdc dinh bing
mdy "Chi tiém huyét qudn dung tich ba d6" va phidn
udng bidng kich thich lanh. K&t qua sau khi luyén.
cOng 3 thdng, Ba bdc ¢ "Chi tiém huyé&t quan dung
tich ba db6", ting cao ré rét, phan anh & trg luc
"Ngoai chu tuin hoan". Pé cing thahg d huyét quan
gidm thdp, quyét dinh r6 Khi cong cdé thé cai thién
dugec hé théng than kinh thyc vat, diéu ti€t coéng
nidng dian rit ¢ huyét qudn, khién cho "Ngoai chu
tudn hoan" dugc cdi thién. Qua dé cing néu ré
phuong phdp tri liéu bing Khi céng c6 thé khién
ngudi bi cao huyét dp diung phan ung bing kich
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thich lanh, cé thé khéi phuc duge min cam va sau
khi dang khich thich lanh khéi phuc trang thdi
binh thudng can rit ngdn théi gian. Cé ngudi thye
nghiém d6i véi 40 bénh nhan man tinh, 14y 5 chi
tiéu ¢ "Gidp s6 vi tuin hoan" dé ti€én hanh luyén
cong, d6i chi€u trudc va sau khi luyén cong d€ so
sdnh, 40 bénh nh4n trudec khi chuva luyén céng
"Gidp s6 vi tuin hoan" khdc hdn vdi ngudi binh
thudng ngoai trd "Quén kinh" (PO.05). Sau khi
luyén céng dugc 45 ngiy, cdc hang chi tiéu ¢ bénh
nhén déu cé cdi thién ré rét, trong dé "Quan ban
s6", "Qudn trudng" va "Quan kinh" déu cé gia ting
(P<0,01) "Luu t6c" ting thém (t6c 46 luu hanh
nhanh thém), "Luu thdi" dé thdy ré trinh d6 tu tép
hong t6€ bao xuéng thadp. Do ddy cé thé thdy ré
"Chan khi vin hanh phdp" cé thé thdc ddy huyét
dich van hanh, cdi thién "Vi tuin hoan".

89) G PHUONG DIEN DE CAO CO NANG "MIEN
DICH", GAN PAY KINH NGH'EM NGHIEN
cUU PA THU PUJC NHUNG GI TIEN
TRIEN MOI ?

Khi cong d& cao co ndng "Mién dich" trong
than thé ngudi ta 1a théng qua hé théng "Mién dich
thé dich" va hé théng "Mién dich té bao" ma giy
nén tdc dung, ¢é ngudi dd thyc nghiém 25 d6i
tugng luyén khi cong "Khong kinh", so sdénh trude
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khi ti€n hanh luyén céng va sau khi luyén céng
dugc 3 thdng, d€ quan sdt Miédn dich, thé djch
(mi&n dich ciu d4dn bach). K&t qua thiy ré IgA va
IgM trudc va sau khi luyén cong khong bién d6i
miy; Ma IgG ngoai trd mét trudng hgp sau khi
luyén e6ng 3 thdng so vdi trudc khi chua luyén
cong cé thiy xuéng thip, con 24 trudng hgp con lai
déu cé trinh d6 ting cao khdc nhau, va phin Ién
ting cao mic dé nhidu hon qua théng ké hoc, xui ly
25 d6i tugng v& IgG kiém nghiém thdy sai biét
trude ya sau khi luyén cong rit 1a r6 rét (P<0.001).
Pitu nay thuyét minh ré : luyén "Khéng kinh" khi
cong dfi vdi viéc de cao IgG trong "Mién dich thé
dich" & than thé ngudi ta c6 tdc dung ré rét la ting
cudng suc "Mién dich" co thé, nang cao ning lyc
khdng bénh, ¢é tdc dung tich cuc.

Vi muén nghién cdu anh huéng Khi céng d6i vdi
hé théng mién dich t& bao trong than thé ngusi ta,
c6 ngu@i di quan sdt sy bi€n hda ty 1é "bdch phan" va
ty 1&¢ chuyén hda & t& bao "Lam ba", trong k& s6 phan
loai & bach t& bao trong than thé ngudi ta trude va
gau khi luyén cong. K& qua thdy ré : sau khi luyén
cobng, ty 1& "bach phan" va ty lé chuyén héa ¢ t&€ bao
Lam ba déu nang cao ré rét. Nhu vay luyén cong dich
xdc ¢6 tdc dung tdng cudng cdng ning cua t& bao
mién dich. Cing c¢é ngudi mudn nghién cdu dnh
huéng "Chan khi van hanh phdp" déi vdi mién dich

102



té bao, phan bitt lam 3 ky : Ky dau (trudc khi chua
luyén cong), Ky gita (luyén cong duge 45 ngay), Ky
sau (luyén dugc 90 ngay), ki€m tra 4 loai t&€ bao mién
dich (E1IRFC, E2RFC, LTI, ANAE) cua bénh nhan,
k&t qua thfy 16, sau khi luyén cong duge 45 ngay két
qua cia 4 loai t& bao Mién dich binh quén ddu nang
cao 8o vdi trudc khi chua luyén cong. Trong d6 cé 3
loai ¢é y nghia th6ng ké hoc, thuyét minh ré luyén
céng ky diu dd nang cao s6 lugng va cong ning cia
t& bao LAm ba, con luyén céng ky cudi 90 ngay so vdi
ky luyén céng 45 ngay cdc chi tiéu déu chua thay
ti€p tuc lén nhigu. Digu d6 cho thdy ré luyén cobng
nang cao suc mién dich t€ bao co thé ¢cé han d6 nhét
dinh, sau khi d4 lén tdi mdc do thing béng binh
thudng cé thé tuong d6i 6n dinh. Co ly cé thé cing
sau khi luyén cdng xuc tién huyét djch tuan hoan
(nhAt 1a tdi tuiin hoan cia t&€ bao Lam ba) khién cho
ham lugng & bi chadt xuéng thdp, mién dich dc ch&
duge giai trit va xidc ti€n cong ning hung tuyén khéi
phuc, cé lién quan vdi nhau.

90) VE PHUONG DIEN PIEU HOA AM DUONG
BINH HANH, GAN PAY THUC NGHIEM
NGHIEN CUU PA THU PUQC NHUNG Gi
TIEN TRIEN MGI ?

Vi muén phén biét gidta mic d6 thang bing
tun hoan J huyét tuong "hoan hach cam toan" vdi
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bién chuing phéan hinh cia Trung Y cé xdc thyc tdn
tai, lién hé‘ theo quy luét tinh hay khéng, nghién
cdu cong hiéu rén luyén khi céng d6i vdi viéc binh
hanh 4m duong, ditu chinh huyét tuong "hoan hach
cam toan", ham lugng ¢6 bi€n héa. Cé ngudi da thyc
nghi¢ém 96 bénh nhén dp huy&t cao nguyén phdt,
tién hanh bién chung phan hinh d6i chi€u phan té
nghién cdu, két qua biéu minh 1a xét hién chung
phén hinh : Thién 4m hu t6 (CAMP) ré rang tdng
cao. CGMP ciing c¢6 ting cao, ma CAMP/CGMP so
ra khéng thiy bién héa ré rang. Thién duong hu té
CAMP hoi xuéng thdp, CGMP ré6 rang tang cao,
CAMP/CGMP so sdnh thdy ré rang xudng thdp,
gitta khodng 2 phidn hinh CAMP cung vdi CGMP so
sanh déu cé sai biét ré6 rét (P<0.01). Thuyét minh
muc do6 thing bing cuia huyét tuong "hoan hach
cam toan", cung vdi 4m duong phan hinh cua Trung
Y xdc thuc cé lién quan vdi nhau, Thién 4m hu
hinh sau khi tri liéu khi cong 1 nam CAMP duong
lén cao, thdy r6 rang xuéng thap (P<0.01); Thién
duong hu chding sau khi tri liéu khi cong 1 niam
CAMP duong xuéng thap, thdy ré rang lén cao
(P<001), CFMP duong lén cao thdy ré rang xudng
thdp (P<0.05), CAMP/ CGMP duong xudng thap, so
sdnh thdy ré phi thudng lén cao, ma d6i chiéu vdi
té khong tri litu bing khi cong, moi s6 tri thudt ¢
trén déu khong cdi bién ré rang. Nhu thé thiy ré
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khi c6ng trong qud trinh trj bénh khi€n cho muec
thing bling cda "hoan hach cam toan" trong huyét
tuong phdt sinh tuong udng bi€n hda, tdec tay theo
sy cdi thién cda trang chung 4m hu, ham lugng
CAMP c¢é xu hudng xuéng thap. Theo sy cai thién
cua trang chung duong hu, ham lugng CGMP ¢6 xu
hudng xuéng thap, CAMP/CGMP so sdnh ting cao.
Do ddy ma phéi kiém vdi bién ching phan hinh cia
Trung Y, biéu hién ra cong tinh méu thuin, gy
nén tdc dung didu chinh 4m duong binh hanh.

91) VE PHUONG DIEN ANH HUGNG DPOI VO1
CONG NANG SINH HOA PAI TA (PAO
THAI), GAN DAY THUC NGHIEM NGHIEN
cUU PA THU PUGC NHUNG Gi TIEN
TRIEN MGI ?

Vi nghién ciu Khi céng anh hudng tdi thanh
phin sinh héa nudc miéng trong than thé ngudi ta,
c6 ngudi da tap trung 50 ndm "khi cong liéu dudng
vién", luyén cong hai thdng tién hanh kiém nghiém
vé ham lugng "Nap", "Gidp", nudc miéng ¢ trudc va
sau khi luyén céng, k&€t qua thiy r6 : Sau khi luyén
c6ng ham lugng "Nap Gidp" ¢ nudc miéng déu thiy
xubng thdp ré6 rang hon so véi trude khi chua luyén
céong (Nap P<0.01 - Gidp P<0.05) thiy rang khi
cong cé thé didu tigt "Dai ta" (thay mdi bo cd) tang
gia hgp thanh dudng nguyén, Din bach chit, cho nén
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¢é anh hudng tdi ham lugng "ly td Nap Gidp" & nude
mi&ng. Vi nghién cuu dnh hudéng Khf cong bién hda
vd chét 461 vdi than kinh , ¢é ngudi dd dung nguai
luyén céng va ngudi khong luyén cong (hic nghi ngoi
binh thudng) d€ so sdnh quan sdt sdn vAt trung khu
Dai ta MHPG - SO4 cia Gidp thdn thugng tuyén t§
(NE) v TMN sén vat Dai ta d ngoai chu. K&t qué
thdy r6 sau khi luyén cong vdi khi nghi ngoi binh
thudng, cing so sdnh vdi nhau, MHPG - SO4 va
TMN deu cé xubng thdp va sai biét rdt ré rét (P phan
biét <0.05, 0.01). Thuyét minh khi c6ng chdng
nhing d6i vdi hoat ddng cia hé théng than kinh giao
cdm ngoai chu ma con déi vdi hoat ddng hé théng
than kinh giao cam trung khu déu c6 tdc dung xubng
thdp, néu r6 khi céng thong qua viéc ty minh khéng
ché, ditdu chinh céng ning hé théng than kinh thuc
vat, la do tim co ly tdc dung cha khi cong dé tiéu ra
ching ¢d thuc nghiém vé sinh héa bién héa.

Vi quan sdt dnh hudng cda khi céong d6i vdi
mufc thang bing "Dai ta" & t& bao than thé ngudi ta,
c6 ngudi 8y cuong d6 ¢ "Bé dao dudng Dai ta" &
h8ng t€ bao trong than thé dé lam chi tidu ti&n
hanh nghién cuiu, k&t qua thdy ré sau khi luyén
cdng ba thdng cudng d6 chat dudng luu gidi ¢ hdong
t&€ bao c6 sai biét ré rét (P) cho thdy khi céng cé
thé ré6 rang ting cudng suc hoat lyc cia "Bbd dao
dudng dai ta" trong hong té bao.
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92) KHi CONG POI VG1 TAC DUNG CAI THIEN
CONG NANG NOI PHAN Bi NHU THE
NAO ?

Anh hudng Khi céng d6i vdi c6ng ndng néi
phén bi chd yéu hién gid 1 tdy theo d su bién hda
muic thang bing khich t§ ¢ huyét dich dé khai trién
nghién ciu. Nhan vi Khi céng c¢é d4nh hudng tdi
muc thing bang khich t6 huyét dich, cé thé 1a mot
trong nguyén ly chu y&u vé tdc dung dé khdng sy
gia y6u. C6 ngudi da thyc nghiém & trong 1 té
nhing ngudi dan 6ng huyét d4p cao t¥ 40 tudi trd
1én d€ ti€n hanh trdc dinh ham lugng & Hang nhi
hao huyét tuong (E2) va Cao ddng (T) d€ quan sit
dnh hudng rén luyén Khi cong d6i vdi khich t§
huyét dich, k&t qud thdy ré : t6 Khi céng chida trj
sau khi duge mét nam, Eg va E2/T so sdnh vdi trude
khi luyén cong thdy ré rang xuéng thap (P < 0.01);
cOn muc thing bing "T" trudc va sau khi luyén
cong tri liéu khong cé sy sai biét ré6 rét (P > 0.05)
sau khi luyén khi cong tri liéu cdc hang chi tiéu
cung vdi t§ binh thudng déu khong sai biét mdy
(P > 0.05) ma ddi chiéu vdi t6 tri lieu bing duge
vat so sdnh trudc va sau E2’T va E2/T déu khéng
thdy bi€n héa r6 rét (P > 0.05) sau khi tri liéu thoi
cdc hang chi tiéu so sdanh vdi t6 binh thudng cé ré
rang sai biét (P < 0.01). Thuy&t minh ré6 khi eéng
dich xdc cé thé didu chinh dugc ham lugng khich
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t6 tinh trong huyét djch, khién cho chi tiéu xu
hudng tdi binh thudng, ¢ ngudi ti€n thém mot
budc nghién citu phdt hién duge ngudi bi bénh cao
huyé&t dp sau thdi gian luyén céng tuong ung didu
chinh dugec hoan canh khich t& tinh & huyét dich,
higu qud khdc thudng, chdng nhing cé thé khi&€n
cho ngudi tudi gia (dan 6ng) hodc phan biét ham
lugng E2 va E2/T 1én cao, so.sdnh ¢ phin xufng
th4p, lai c6 thé khi€n dan ba bi cao huyét dp, sau
khi tuyét kinh vi c6ng ning médn sao suy kiét ma
ham lugng huyét tuong E2 va T ré rang tdng cao.
Do d4y c6 thé cung c&p nhing cin cu thyc nghiém
vé Khi cong lam gidm dugc sy suy yéu va ngua tri
dugc bénh tat cda ngudi tudi gia.
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CHUONG Vi

TONG THUAT CONG NANG

93) THE NAO LA CONG PHAP TINH CONG, NOI
CONG VA "'PONG TRONG TINH", TRONG
KHi CONG ?

"Tinh céng" con goi la "No6i c6ng” 1a mot loai
c6ng phdp ldn trong Khi céng. Goi 14 Tinh céng
tdc 1a chi v&8 dp dung moi tu thé€ Tinh vé ngdi,
ndm, ding théng qua moi phuong phdp luyén ¥,
luyén khi nhu la : Buébng long, nhap tinh, ¥ thy,
xem trong vé rén luyén' néi b6 trong than thé
ngudi ta nhu : "Tinh", "Khi", "Thén", "Tang phad",
"Kinh lac", "Khi huyé&t", "Huyét dich", v.v... Ddy la
mét loai cong phdp "TINH trong PONG". Goi né
la "Tinh céng" 1a vi ngudi luyén cong phédp nay vé
trang thdi bén ngoai 1a dp dung mdt loai tu theé
c6 dinh khéng di déng. Goi né 1a "Néi céng" la vi
ngudi luyén céng phdp nay ldy Tinh khi, Tang
phd, Kinh lac la déi tugng hudn luyén. Goi né la
"Péng” trong "Tinh" la vi Khi céng la mdt loai
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phuong phdp luyén t4p tdt nhién la phadi "déng"
vdy. Su thyc trong qud trinh rén luyén Tinh
céng, trong ndi thé cda ngudri luyén Tinh cong hic
nao cing xung thyc mdt Iyc lugng noéi tai luén
lubn va khéng gién doan, didu chinh me¢i céng
nidng cia Tang phd, kinh khi ¢ trong dudng Kinh
lac lagi thém hoat duge, va ngudi luyén céng tap
trung ¥ niém cing vdn dyng bdn than, cding la
mdt loai "d6ng" cho nén c6 thé goi ddy la mot loai
trang thdi luyén céng "ngoai tinh" "trong dong",
chu¢ khéng thé tuyét d6i Tinh dugc. Vuong Duong
Minh ngudi th&i nha Minh cling néu ra : "Tinh
chua tang khéng déng, Dc‘}né chua téung khéng
Tinh". Vuong Phu Chi, ngudi théi ddu nha Thanh
cing ndi : "Tinh la tinh déng, chd khéng phéi la
" khéng Péng vdy; Tihh tdc ham déng, Déng khoéng
bé tinh". Xét v& truyén théng luyén Khi céng ma
néi, "Tinh c6ng" la n6i dung rén luyén chd yéu
cda Khi coéng.

94/ THE NAO LA CONG PHAP PONG CONG,
NGOAI CONG, CUNG "TINH TRONG PONG"
3 TRONG KHI CONG ?

"Déng cbng" con goi la "Ngogi cong" 13 mot
loai c6ng phdp ldn khdc trong Khi céng. Déng
céng la chi v&@ phuong phdp ngoai trir tu thé nh4t
dinh, moi phuong phédp chd yéu la dp dung cung
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¥ niém h6 hép, cing k&t hgp vdi dong tdc chi thé
hodc ty minh xoa bép d€ rén luyén néi tang,
ngung tinh tdm than, hoat duge khi huy&t 1a mét
c6ng phdp "Tinh trong Déng". Goi né la DPong
cOng la vi néd d6t xudt rén luyén vé Dong. Goi né
la "Ngoai. c6ng" 1a vi né c¢é d6ng tdc rén luyén
bi€u hién & ngoai; Goi né la "Tinh trong Déng" la

vi lic rén luyén céng phdp nay la & dudi tinh
huéng y niém t4p trung tu tudng ninh tinh, tinh
thin qudn trd lign vdi d6ng tdc ti€n hanh, chu
khéng phdi la don thulin chi thé hoat d¢ng. Thé&
cho nén Ddng céng tdch rdi khdi Noi tinh, tdch
roi dong tdc than t4m kiém luyén, tic khong phdi
déng céng cia Khi cong. Xét v& truydn théng cia
Khi c6ng ma néi, Déng cong la thd yéu, hodc la
phu trg vdy. Duong nhién cé lic an bai thdi gian
luyén c6ng ngdn, hodc ¢é lic trong tdm cdm thdy
phidn todi ho#c la nhin sy nhu y&u cia ching
bénh nao dé clng cé thé ldy Déng céng lam chid °
d€ ti€n hanh rén luyén.

95) CO THE GIOI THIEU MOT IT CONG PHAP
KHi CONG TU MINH CHUA TRI BENH TAT
KHONG ?

Nhing céng phdp d6 cé : Tram trang cong, Y
quyén Tram trang cong, N4i dudng cong, Quédch
lam tan khi cong (néi ré6 & ditu 269), Pai ngan
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khf ¢édng (néi r6 3 didu 269), Thién mat céng,
Chan khi van hanh phdp, Dugng khi céng, Vé cuc
khi ec6ng, Thi€u lam ndi kinh nhit chi thién va
Khoéng kinh khi céng v.v.. '

96) CO THE GIGI THIEU VE CONG PHAP
"TRAM TRANG CONG" KHONG ?

"T'ram trang céng", dic di€m cua nd la 14y
hinh thuic dung lam chd khién cho than thé tud
chi dugc bdo tri ¢ tu thé nhat dinh la dé cho
nhidng b6 phdn khdc ti€p tuc duy tri duge Tinh
lyc do ddy la khi€n cho y niém tap trung tu tudng
ninh tinh. Chd yéu cda né la dung 46 chda tri
nhing ching bénh thuong thuc he hu (nhu cao
huyét dp, thdn kinh suy nhuge, thanh quang
nhdn) thudng ding nhdng chiéu thdc "Tram
trang" ( ddng trén coc), cdch thuc ding nay cé
"Tam vién thudc" va "Ha d4n thudc".

97) CO THE GIGI THIEU VE "Y QUYEN TRAM
TRANG CONG" KHONG ?

"Y quyén Trem trang céng" la do Vuong
Huong Trai, cdn cd ¢ trang thudc cda "Hinh y
quyén" ma bién hda ra. Pic diém cda nd la théng
qua viéc tuy nhién hé hdp, toan thdn bubng long,
"ngung than tinh y" dé dat tdi ho hdp cham, dai,
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nhd, déu, tu tudng nhép tinh, than thé «hu th4i,
nhe nhang linh mdn. Nguyén trudc la 8 thuc, sau
do Vuong Ngoc Phuong (con gdi 6ng) ting thém
lam 31 thdc. Luyén c6ng phdp nay cd hiéu qud
d6i vdi cdc ching : Truong vi bénh, Can tang
bénh, Quan ti€t viém, Cao huyét 4p bdn than b&t
toai.

98) CO THE GIGI THIEU VE "NOI DUGNG
CONG" KHONG ?

"N6i dudng céng" nguyén la céng phdp Tinh
cong dugc truyén miéng ¢ dan gian. Nam 1947
Luu Quy Tran sau khi hoc luyén céng phdp nay,
ty minh chita khdi duge bénh dau da day (bao td)
ning, rdi 6ng dem chinh ly, suy réng cong phdp
nay ra, tré thanh cdng phdp chu yéu ung dung &
"Khi c6ng liéu dudng vién", mi¢n Bic Ddi Ha. Dic
diém cuda céng phdp nay la méc niém 6 chd cing
két hgp vdi h6é hdp, hinh thanh "hé hdp phic
thuice" (thd ¢ bung) chd yéu thich ing chda tri
bi€n ching H¢i tuong bénh (bénh Id loét) Vi ha
thuy (sa d‘g day) Vi niém mac thodt thuy (mang
mé & da day tut xuéng) Vi ddu viém, Qud mén
tinh, K&t trudng viém. Thian kinh suy yéu. T4m
tang bénh, Phong thdp tinh v.v...
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99) CO THE GIGI THIEU VE "THIEN MAT
CONG" KHONG ?

"Thign mdt céng" cd theo ngudi ta néi la thudce
cong phdp Thi2n téng, M4t tong cia Phat gido, do
Luu Hdn Ngdi chinh ly lai toan b§ cong phdp phan
ra lam "Trdc co", Song vin c6éng, "Thé nap khi
phdp", Am duong hgp khi phdp”, Tdy tdm phdp,
"Tué cong luc bd". Cut theo téi bift, "Mat téng" nay
d6i vdi cde bénh Cao huyft dp, Quan tAm bénh,
Thén kinh suy yé&u, Kién chu viém, Khi quan viém,
Quan ti&t viém, chda tri d8u cé hiéu.qua. ‘

100) CO THE GIGI THIEU "CHAN KHf HANH,
PHAP" KHONG ?

"Chén kht vdn hénh phdp" la mét loai céng
phap khién cho ch4dn khi theo Nhdm mach, Péc
mach ciing toan than, kinh lac tuin hoan chu luy,
do Ly Thiéu Ba can cd theo sdch "N§i dan cong bién
luyén" cia ¢6 nhan, dem toan bo céng phdp chia ra
lam 5 by. H6 hdp chui y 6 Tam loa, ¥ niém va hai
thd cang theo tdi Dan dién, didu tic ngung than
gi® Pan dién,théng Déc mach ding quén dirng trg
trudng nguyén than chuda sic dudng sinh co. Cu
theo t6i bi€t, cong phdp nay d6i véi nhing bénh
man tinh, lau ngay khong khdi, ma luyén céng déu
c6 hiéu qua.
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101) CO THE GIGI THIEU "DUGNG KHi CONG"
KHONG ?

"Dudng kht céng” ndi dung chi y&u la : Luc
ty quyét, Dudng sinh quyét, do Ma L& Dudng bién
luyén. Thyc ra la do & "Lyc ty quyét" 43i xua ma
thay 46i, nh&n manh v& khdu hinh khdu khf cé
khdc nhau. Cong phdp phéi hgp cé déng cdng tdy
tdy kim kinh. Cui theo t6i bi€t céng phdp nay d6i
vdi cdc bénh : Cao huyét dp, TAm tang bénh, Phé&
bénh, Th4n bénh, Ti€u dudng bénh,Ca ddm bénh,
Vi bénh, deu tri liéu cé hiéu qua (néi ré6 ¢ chuong
17).

102) CO THE GIGI THIEU "VO CUC KHi CONG)
KHONG ?

"Vé cuc khi cong" la tu "N6i gia khi cong bi
truyén" cia Duong L6 Thién, la mét nha Thdi cuc
danh gia, ngudi k& truyén hién nay la Thdi tung
Phuong, c6ng phdp nay nam 1987, da dugc Héi
nghi toan qudc vé "Céng khi, céng ly, cong phdp"
nghién citu xdc dinh la mft trong "Khi céng cOng
phdp" cda tram nha néi tiéng. Truong Chén Trai
trong "Trung Qubc khi céng Khoa hoc nghién cudu
hoéi ly sy trudng" rit tén sing cong phdp loai nay,
vi riing né don gidan dé hoc chi c¢6 1 thuic "Tram
trang" (dung trén coc) ma hiéu qua ré rét. Hién gio
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¢ Quang Chau, nhdng ngudi luyén céng phdp nay
dd tdi trén 6 van, ¢ Huong Céng, Ao Mén va Au,
My, Déng Nam A ngudi hoc luyén céng phdp nay
cang ngay cang nhiéu.

(Chu thich ciua sogn gid : Sdch "Vé cuc kht céng
- Thdi cuc quyén co ban" do Van Ly Thu Diém xudt
bdn).

103) CO THE GIGI THIEU "THIEU LAM NOI
KINH NHAT CHI THIEN" VA "KHONG KiNH
KHI CONG" KHONG ?

"Thié¢u ldm ndi kinh nhdt chi thién" cung
"Khéng kinh khi c6ng". Can cd theo truyén thuyét
1a déu phdt nguyén tit chua Thi€u lam & Phuc Kién.
"Thi€u lam N6i kinh nhét chi thién" do Huyét A
Thidy truyégn lai, l1dy "Tram trang céng" lam co sd,
l&y rén luyén N6i kinh lam chu, chd trong céng
phdp rén luyén vé chi phdp, dé ti€n hanh huy dong
dat tdi "ndi khi ngoai phdng".

"Khéng kinh khi c6ng" la do Hoang Nhén
Trung chinh ly phdt trién, dic diém cia né la :
Ngoai khi n6i thu, néi khi ngoai phéng, khéng can
¥ thad, tuin hoan nhu thuong. Theo téi biét 2 cong
phdp nay trong khi luyén tap d6i vdi cdc chung Cao
huyét dp, hé théng Tiéu héa bénh, Quan tiét viém
thén kinh suy yé&u, déu c6 céng hiéu tri liéu.
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104) VI SAO NOI :TU MINH XOA BOP LA MOT
LOAI "PONG CONG" ?

AN MA (xo0a bSp) ¢ trong "Hoang d€ n6i kinh"
goi l1a "An kiéu". Vuong Bing, ngudi d45i nha
DPudng trong sdch "Bé chi Hoang d€ ndi kinh t6
vAn" néi : "An" la néi vé bé, ndn da thit. "Kiéu"
la néi v& gic manh chan tay. Song "An Ma" thdi
ky mdi khdi ddu phan nhidu la ty minh tién
hanh. C6 nhan nh4n th&y ty minh "An Ma" cé chd
t6t la toan than hoat déng cho nén Trinh Vin
Xudc ngudi thdi nha Thanh & trong sdch "Y C§"
¢ néi : "Ngudi thdi xua "An Ma" deu ty minh van
d6éng, rung chuyén co ddn, 4n bép, vuon dudi,
théng linh cdc xuong c6t, chin tay le lang, cang
vén dc}rig cang khée manh, do ty minh &n bép, xoa
ndn, yéu ciu d dudi didu kién tAm than ninh tinh,
qudn trd tinh than va dong tdc, cho nén c6 nhén
cho ring ddy la 1 phuong phdp rén luyén ty xoa
bép, vuon co tay chén, trid mét khu phign, cing
la mét bé phan rén luyén Khi cé6ng ma "An Ma"
nho tdi ngudi khdc la mdi to doi nha Tuy, Thdi
Y vién mdi lap thanh nén "Khoa An Ma" riéng
biét ra mét mén lam sang khoa hoe.

105) Vi SAO NOI "PIEU THAN’", "PIEU TUC",
"PIEU TAM" LA BA YEU T0 REN LUYEN
KHI CONG ?
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Ty "Diéu thén", "Didu htc", "Diéu tdm", nguyén
la & trong sdch "Déng mong chi qudn" cuda Hoa
thugng Tri Hién thdi nha Tuy, ngudi sdng lap ra
Thién Khai TAm Phat gido. Hda thugng Tri Hién
néu ra ldc ti€n hanh rén luyén "Chi qudn phdp" can
chd ¥y 5 phuong dién didu luyén tdc la ngoai tru
Didu than, Didu tdc, Didu tdm, cdn cé "Didu Thuyy
mién" (ngd) "Didu 4n thyc". Chuing ta trong thyc t&
la dem ndi dung "didu than, didu tdc, didu tdm" &
trong "Chi qudn phdp" khodng dai thanh toan thé
n6i dung Khi cong. N6i "Didu than", tdc la chi ve
rén luyén didu chinh hiu hinh, bao qudt tu thé
hodc nhitng déng tdc nhdt dinh; "Digu tdc" la chi
vé rén luyén hé hdp, ndm ving vé néi khi van
hanh; "Didu tA&m" la chi vé rén luyén than tham,
cho thu Iéng va yén tinh, tdp trung va van dong y
niém. Do vy mdi mét lin trong qud trinh luyén
c6ng déu khéng thé tich rai bao digu nay, tat nhién
la c6ng nhin né lam yéu to vay.

106) THE NAO LA "HUU VI PHAP" VA "VO VI
PHAP" TRONG KHIi CONG ?

Hizu vi nguyén la chi vé ¢6 sy tdc dung nhu
trong kinh "L& Ky" néi : "Dudng than di hiu vi da"
(nubdi duéng than thé dé hiu dung vay) "Hdu vi phép”
la chi vé c6ng phdp rén luyén nhin manh tinh cach
¢é y thde trong khi céng; "V6 vi nguyén" chi ré
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khong cé gi tdc vi, nhu & trong "Dao duc kinh" néi :
"Vi v6 vi, tdc vo bat tri” (1am theo v6 vi thdi khong c6
gi ma khong tri) Vo vi phdp 1a chi v& cong phdp rén
luyén thulin theo ty nhién khéng c6 nhén manh y
ni¢m, h6 hdp, ndi khi van hanh, ¢ trong Khi céng. Cé
ngudi con nhan dinh la "V6 vi phdp" cao hon "Hu vi
phdp” la vi nhdn manh v& viéc tré v& vdi ban y ty
nhién cia troi. Song ¢ didu Khi cong la mot loai
céng phédp ty minh rén luyén ¢6 y thde, ma ban than
rén luyén titc la doi hoi phai cé "tdc vi". N&u tach rdi,
ty minh nd liyc phat huy chi quan van dung tdc ddng
trong viéc rén luyén, thoi luyén khong thanh khi va
cing khong thé goi 1a rén luyén Khi c6ng. Cho nén
trong sdch "Tu chin bién nan" nhén manh : "HRu vi
1a n&n tdng d4y la phuong phdp trude sau tdc dung vé
tu chan (tu tién)". Con tdi ing dung vé "V6 vi phdp"
chi gidi han ¢ mét giai doan, mét thdi khic nao d6
trong qud trinh luyén céng. N&u qud nhdn manh vé
V6 vi phdp" thi hidu qua cia né cing nhit dinh sé
chim, d8i véi ngudi mdi luyén coéng ma néi, cing
khong ¢6 cdch nao ti€n hanh duge.

107) THE NAO LA "TIEM PHAP" VA "DPON
PHAP" TRONG KHi CONG ?
"Ti¢m phdp" la chi v& céng phdp trong viéc
luyén tap Khi cong theo thu tu ti€n tirng budc tung
budc vao sdu dan.
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"Dén phdp" 1a chi v& trong viéc luyén tap Khi
céng, tryc tiép luyén céng phdp cao tham, hodc la
6 trong mdt ky han ngdn hoan thanh céng phép,
ma ddng ly phdi chia ra tdng giai doan dé tién
hanh. Thuyét "Tiém" (din da) "D6n" (tdc khic)
nguyén phdt xuat td chd "Tiém ngé", "Dén ngd"
trong Phat gido. Thuyét Tiém ngd, Dén ngd trai qua
sy tranh ludn ¢ ddi Pudng, nhit la thuyét D6n ngo
qua Luc T6é Tué ning trong Phit gido truyén téng
dai hye dé xudng, sau thgi Pudng luu hanh rat rong.
Trong phdi "N6i dan Khi cong" c¢é Ly Dao Thuin
ngudi thdi nha Nguyén cé dem vao trong luyén
cong. Ong nhén dinh "Tiém phdp néi dan" la dn
theo 3 budec : Luyén tinh hda khi, luyén khi héda
than va luyén thin hoan hu dan dan tién hanh. Con
Dén phdp 1a d6i vdi duge vat cda Tinh, Khi, Than,
ha thd mét lin hodn thanh ngay. Song cdc nha
luyén c6ng d&i xua lai phan d6i P6n phdp, nhu sdch
"Thién &n Tud" 6 thdi Pudng c¢é néu ra : "Kinh Dich
c6 qué Tiém, Dao ¢é Tiém mén, ngudi tu chan dat
tinh khéng thé Dén ngd can phdi dan da ma tién,
yén viing ma lam ddy". N6i tém lai luyén céng nén
theo Tiém phdp la hon, nhan vi trong thuc tién déi
véi luyén phdp la hiéu duge ré rang, nim ving dé
cao dugc 1a cin cé qud trinh vy, hiéu qua cda né
cing ¢6 m6t qud trinh lugng bi€n tdi chat bién, dét
kich m6t thdi gian ngdn, thudng thudng la tréi
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nguge véi quy ludt luyén céng, con c6 thé nhan
truy cAu gdp ma sinh ra phan ung nguy hiém. Hién
tai nguti tham gia luyén céng déu la tudi thanh
nién, "tinh", "khi", "th&n" cda ho déu cdé tiéu hao,
con ngudi gia lai tiéu hao cang té hon, théong qua
ndi dan thudt khi&n cho xung thuc trd lai, lai cang
cAn phai ¢6 qud trinh, vi thé cing phai 14y "Tiém
tién" 14 hon. Puong nhién cing ¢é nhing thanh
thi€u nién dic biét, nhan "tinh", "khi", "than" cua
he thinh vugng ma céng phdp lai duge chi dao ndm
vitng dich ddng, cong phu phdt trién dugc mau le,
ddy cing cé khd niang vay.

108) THE NAO LA "TU TINH" VA "TU MENH",
"TINH CONG" VOI "MENH CONG" TRONG
KHi CONG ?

Y nghia vé "Tinh ménh" dd thuat & bén trén,
theo cong phdp tdc huy ma néi d trong Tinh céng
ding luyén thanh tic 12 ¥ niém rén luyén lam chy,
nh4n manh bai tri tap niém ma nhap tinh duge la
cong phdp "Tu tinh". N&u qua ldy luyén Tinh, Khi,
tuic la trong vé rén luyén than thé nhan manh ndi
khi van hanh, tinh, khi, thin, chuyén héa, diy la
cong phép loai "Tu ménh". Song trén thuc t€ trong
2 loai nay rat khé tdnh roi ra, nhian vi muc dich
luyén Khi céng, tuic ldy phong bénh tri bénh lam
chid, ma tinh, khi, thin, ba thd trén thuyc t& lai la
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m6t thé. Tu thdi Téng, Nguyén trd v@ sau tuy co
phén biét néu ra "Tu tinh" vdi "tu ménh", song thue
té€ déu nhdn manh dén "tinh ménh song tu". T&
trong Tu tinh va tu ménh dién héa ra thanh Tinh
cdng va Ménh céng, cing tuc la Tinh cong thoi
nhan manh luyén Thin lam chd, Ménh céng nhé&n
manh luyén Tinh khi lam chid hay 14 Tinh c6ng bit
dau tt Thugng Dan dign. Van dé& nay chu yéu la do
2 phdi lén "Nam tdng" va "Béc téng" trong truyén
'thb'ng "Néi dan thuit". Song t thdi Nguyén trd lai
ve sau, cébng phdp ctia Nam Bic tong dung hgp vdi
nhau phan Idn & nhap thd wr Ha dan dién, tién
hanh kiém luyén tinh, khi, than.

109) KHi CONG PHAP CO PHAN RA CAO THAP
KHONG ? THEE NAO LA CONG PHAP CAO
CAP ?

Céc loai cong phdp trong Khi céng khong cin
phdi phan biét loai céng phdp nao la cao cép, cong
phdp néo la dé cdp, ma chi cidn phén biét céng phdp
nao thich hgp, cong phdp nap khong thich hgp. Néi
gia du Nhan sdm 1a 1 vi thudc "thugng phdm" d6i vdi
ngudi khi hu bit tic khi &m déu hu thdi c¢é céng hiéu
trj Lieu rat t8t, néu dung chia cho ngudi cdm mao
thai hiéu qua lai nguogc lai, diy tuc la van d& thich
hgp hay khéng thich hgp, muén néi cao c4p cling nén
chi v@ sy thich hgp ¢é cong hiéu ma néi.
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110) NHAN XET VA CHON LUA CAC LOAI
CONG PHAP TRONG KHi CONG NHU THE
NAO ?

Hién gid ¢é nhidu loai cong phdp trong Khi
cong. g ddy néu ra y kién vé nguyén tdc dé tham
khdo. CGné phdp thanh thuéc thudng thudng cd
nhing didu kién t 3,4 nidm trd ién. 86 ngudi hoc
luyén da c¢é céng hiéu qua nhding 1an gidm dinh
nhit dinh, khéng cé chan luc nhiéu, dd c6 cong ly
nhét dinh. Céng phdp thudng 13 cé ngudén géc lich
st nhat dinh khéng du didu kién nhu trén la céng
phdp khéng thanh thudc, khéng nén luyén tép.
Céng phdp phai ¢é dui 3 didu kién : Hiéu qud, gidn
tién va an toan tuc 1a c6ng phdp dé dich xdc cd
céng hiéu : phdng bénh tri bénh, bdo kién cudng
than, tang the ich tri, hodc la rdé tit mét tré lén &
trong c6ng hiéu dé, dich xdc ¢é bd ich cho ngudi ta.
Gidn tién la dé& luyén tap, hoan toan khdéng cé phd
tdc dung, loai cong phdp nay cé thé hoc luyén cung
thich nghi viéc ty hoc. Nhdng céng phdp hién gid
c6 thé chia ra lam 4 loai : cong phdp co ban, cong
phdp truygn théng, cong phdp luu hanh, céng phdp
tan sang. Céng phdp cd ban nhu la "Phding tung
cong" (cong phdp budng 1dng) "Noi dudng coéng", td
5,6 chuc nam trudc day da lan rféng toan quéc;
Céng phdp truyén théng nhu "Néi dan thuat”, "Luc
ty quyét" céng phdp luu hanh la cong phdp truyén
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thu frong xa héi hang chue nam lai didy nhu "Hé
h&p hianh b6 céng". Dai nhan cdng "dudng khi
céng”, "Ty khéng lieu phdp". Thiéu lAm néi kinh
nh&t chi thién" Hinh than trang khi cong”, "Thién
mat céng", V6 cuc khi c¢6ng". "Khéng kinh khi
cong'. Y quyEn Tram trang céng". Céng phdp tén
sdng la moét loai thude vé dong cong tu phdt nhu la
"Hac tuong trang", "Ngd cam hi" v.v... M6! loai nda
la Ngogi khi liéu phdp tuc la dung "ndi khi ngoai
phéng" dé chada bénh. D6i vdi cdc loai cdng phédp
trén ddy déu c6 thé xét theo cong phdp cé thanh
thuéc hay khéng, ¢ dd 3 digu kién : Hiéu qua, gidn
tién va an toan khéng ? Dem so sdnh cédn nhic dé
lua chon lam céng phdp chd y&u dé ty minh luyén
tap.

111) THE NAO LA "CONG" VGI "PHAP" TRONG
KHI CONG ?

"Céng" vdi "Phdp" trong Khi cong thu’ng hay goi
hén hop, trén thuc t&€ 2 loai cé phan biét. Thudng
thudng phuong phdp Khi cong chia ra.lam "Digu than
phép", "Didu tuic phdp”, "Piéu tAm phdp", dem na loai
dS hén hop lai dé thanh dac diém chung cda mét loai
c6ng. Thd dem phéan tich "Phéng tung cong", "Noi
dudng c6ng" nhu dudi day dé thay ré :

Phdng ting céng : "Diéu than" tic la tu thé 18y
ngdi x&p bing, ngdi tya, ndm ngda lam chy; "Didu
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tuc" 1a ho hdp, lic h6 hdp hai thd két hgp vdi mac
niém (th&m nghi) chd "Tung"; "Didu tam" tdc la y
niém dn the: 3 dudng tuyén y theo thu ty, chi y
cdc b vi va mac niém chd "Tang". Trén ba tuyén
d6 dBu c6 mét di€m "chi tic", sau mot vong la c6
diém tdng chi téc ¢ gida rin, dic diém la "mac
niém phéng tung than thé".

N¢i dudng céng : Tu thé I8y ngdi xép bing,
nim nghiéng lam chd, hé hdp théi 1dy "hdp dinh
hé" lam chd, ¥ niém gid & Ha dan dién, dac di€m 12
"phic thuic hé hdp".

Nhan vi méi mot céng ching trén thyc t& chi
la mét loai trong nhidu loai céng phdp; Vi thé
khéng thé 14y mét c6ng chiing thay thé cho tdt ca
cdc cbng ching khdec. G trong truyén thu hoc luyén
khi cong ciing nén phai chd y cy thé tinh hudng,
xt 1y, nfu c6 thé bién chuing d€ thi cong cang t6t.
Duong nhién d6i vdi ngudi mdi hoc, pgudi tu hoc
thi trudc hét phai hoe xong mét cong ching la didu
rdt can thiét vay.

112) THE NAO LA "LUYEN CONG PAC KHI" ?

"Pdc khi" nguyén dung ngd trong cham cdu
(Hing dé ndi kinh). NS chi v& lic tién hanh cham
kim, bénh nhén cdam thdy budn, té, ning, trudng
hodc nhu 14 dung phai "dién" va Y sinh lic cAm kim
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chadm cdm thdy tud chi "trAm" "kh4dn". Gin day trong
Khi c6ng cing dung t¥ "D4c khi", 1a chi v&@ ngusi
luyén céng sau khi luyén duge mét thdi gian nhét
dinh, thAy toan than thu ddn, hé hdp déu, chdm, ¥
niém tép trung, ddy la mét loai trang thdi "ldp
tinh". Cung con chi trong lic luyén c6ng cé nhing
cdm gidc ré rang v& ndi khi vAn hanh trong kinh
lac hodc b6 vi nao dé; O b8 vi nao dé trong cg thé
cdm thdy "mdy d6ng" dé ning, té, nguda toan thén
hosic tay chdn va nhdng b6 vi ¥ thd cam &m ndng.
Né6i tém lai, xuft hién cdc khi la chi vé phuong
phédp luyén céng 44 ndm vidng duge thanh thufe,
tap niém tuong d6i gidm bdt. Cing cd thé ndi la da
cé dugc céng phu so b, dd c6 duge hiéu qua tri ligu
nhit dinh, song chu y la : khdng cin theo déi hién
tugng :Pdc khi" loai ndo ma cdn sao toan thén
"Tang" "Tinh" (thu ddn, yén tinh).

113) LUC KET THUC LUYEN CONG THU HIEU
QUA NHU THE NAO ?

"Thu cong" 1a chi vé k&t thuc quéd trinh luyén
c6ng, chufn bj trd lai mét qud dé hoat déng trang
thdi sinh hoat nhu trude khi chua luyén cong. N6
cing la mét bd phan té chuc cia luyén céng. Lam
xong viéc thu céng c6 Igi cho hiéu ich v& cing c6
luyén cbng, trdnh khoi “phé phdn ung" ; Thu céng
th€ nao minh xéc quy dinh r6 c6ng phdp, cé thé
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chi€u theo ddy ma lam. Thudng khéng cé quy dinh,
cé thé lya chon mét trong nhing thu cong phép &
dudi day :

Thu céng phdp cia c6 nhén : Buéng ldng y
niém, md miéng hé khi (thd hgi ra) tudng tugng khi
td cdc mach tuy y tan ra. R6i sau hoi hoi dong
minh, trude dong ba vai, tay, dau, cé, thd dén rong
hai chan, ditu khién mém déo rdi 1iy tay xoa khip
cdc 18 chén 16ng, xoa 2 ban tay vao nhau cho néng,
dé up vao hai mit, sau md ra, d¢gi cho minh hét
néng mdi cé thé tuy y ra vao.

DPai d¢€ thu céng phdp : Khi tram dan dién, todn
than bu6tng 16ng, hé hdp ty nhién, lam miy ding
tdc bdo kién cong, nhu 13 : Duc dién, Chuyén loc 16
(xoay minh), Thdc thién (gic ngang 2 ban tay ién
nhu 14 dé trdi) v.v... Duc dién phdp la xoa hai ban
tay vao nhau cho néng rdi lay 2 ngén gida dé kém
& hai bén mui dua t dudi lén, kém theo ngén khéc
cung x4t vao da dua 1én tdi trén trdn réi phén ra 2
bén, dua qua hai md trd xubng lam nhu thé 9 lan,
c6 thé& déng chit 16 chan 16ng khién cho khi huyét
¢ ving mit luu théng, phong ngih cdm mao, lam
xong bdo kién cong diung day rdi khéi ché luyén
cong. Nhu dung luyén cé thé dua tu tu dudi hai
chan duing thing ngudi lén, hoat dong tay chan di
tan bo mot lic.

127



114) Vi SAO "TINH CONG" POI HOI PHOI HOP
MAC NIEM CHU ?

"Méac niém chd" la mét phan néi dung trong
luyén y. Mic niém chd chi yéu 13 ¢ ngudi luyén
cong mét luogng tinh kich thich, cing cé thé din du
cho tu tudng chuyén nhdit, tap niém dung héa nhu
hai chi "Tung, Tinh" c6 thé ngim bao, din dit, co
thé bubng léng, tu tudng yén tinh. Nhu mic niém
chi "Than thé kién khang", cing lad bao ham y
nghia din du & trong. Xong cin cd ¢ lam sang quan
sdt, méc niém chd khéng nén dai qud, dai qud thoi
cg thé khién cho dung y thdi qud ma dua dén dau
céng, nhudc ; lai nhan v& miac niém chd cung phdi
hgp véi hé hép, cdu chd qud dai, cing cé thé kéo
dai cd hé vdi hdp ma dua d&én nguc budn, tam dong;
H6 h4p bj tdc tré, hodc bach xuc, tdm tinh phién
todi, vi thé thudng thudng lay tir hai chd dén 4 cha
la wvita.
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CHUUNG Vil

CHUAN BI CONG
NHUNG CHU Y TRONG THOI KY
LUYEN CONG

115) TRUGC KHI LUYEN CONG CAN LAM
XONG MOI CONG TAC CHUAN BI Gi ?

Lam xong moi céng tdc chudn by trude khi
luyén c6éng cé thé gidam bdt tap niém xudt hién
trong khi luyén céng, sé trg gidp it cho viéc dé cao
chit lugng luyén cdéng, khién cho viéc luyén cong
duge ti€n hanh thuan lgi. Thudng thuong 1a 1ié€n
hanh trudc khi luyén cong ti 5 dén 10 phut. Nhu
cam thiy mét nhoc, tam tinh phién tdo, cé thé tam
chua luyén c6ng véi.

Céng tdc chudn bi trudc khi luyén céng :

1. Trudc hét khién cho tinh ty yén dinh, dinh
chi nhing vdn d& hoat déng va suy nghi v& sinh
hoat.
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2. Hoan canh chung quanh bdo tri sy yén tinh
thuong nén chu y trdnh trong hic luyén céng c6
nhdng chdn dfng manh.

3. Anh séng & chd luyén cong khoéng nén qud
manh d€ trénh kich thich ¢ hai mit khéng khi can
luwu théng xong trdnh gié théi tryc ti€p.

4. Trude khi luyén céng trong minh ¢ chd nao
dau nhic phdi chda tri cho h&t dau, dé khdi dnh
hudng dén viéc ti€n hanh luyén tép.

5. Xé&p dat giudng nim hodc chd ngdi dé luyén
céng cho thich hop, lic ngdi xép béng cin cé dém
dé ngdi ém va bao tri cho than thé dugc ngay ngén.

6. Can dai ti€u tién trudc khi luyén cong.

7. Md& khuy c6 do va ndi long thit lung. Néu riéng
luyén vé "P6ng céng" cing cin chinh dén quan do,
khéng nén mic chét, cing khong nén mic rong qua.

8. Trude khi luyén "Tinh céng", phdi nén lam
mAy ti€t dong cong dé gidp cho tap trung ¥ niém.

116) TRONG LUC LUYEN CONG CAN CHU Y

NHUNG Gi ?

Trong khi ti€n hanh luyén céng cin phai chu
y

1. Bdo tri tinh tu an tinh, n€u cdm thdy tap
niém réi ren vé6 phuong bai khién, thdi cé thé tam
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ngung luyén tinh céng hodc lam m4y ti€t dong cong
d€ doan nhing y niém.

2. H6 hdp can ditu hda ty nhién va & trén co
80 nay tién din luyén kém cdc phuong phdp hé hép
d#ic dinh, khong nén phién dién nhdn manh v& hd
hép nhanh, ch&m ,thut &8, nhidu it.

3. Nhu thély moi cAm gidc néng, trudng, & &m, té
té cud thian nhién dung theo déi, dung sg sét, thudn
theo ty nhién. D6i vdi sau khi nhép tinh ¢ trong dau
ndo phédn dénh ra nhing do gidc, 40 cénh, cin phai
th&y nhu khéng qudi nhu th& "qudi" sé ty tén.

4. Nudc mi€ng ra nhidu khéng dugc nhé di, lic
nudc mi€ng ra diy miéng, thdi sic miéng roi nudt
xuéng, nubt 1 [An hodc nuét nhidu lan.

5. N&u cam thdy ché nao tu thé khong dugc

thich hgp c6 thé chuyén dong than thé dé didu
chinh rdi ti€p tuc luyén.

6. D6t nhién phdt sinh nhdng chidn déng lén
cing dung nén kinh sg¢, luyén Tinh cong khdéng
duge, d6t nhién dung day, trdn tinh hoac lam thém
méy tiét dong cong rdi lai tiép tuc luyén cbng.
117) TRONG THOI KY LUYEN CONG CO

NHUNG VAN PE Gi CAN PHAI CHU Y ?

Né€u qua nhan vi nguyén nhan suc khée ma dem
khi céng lam céng dung chaa tri, thdi cé thé gid
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dinh mét thi gian luyén céng cing thudng goi la
"Liéu trinh luyén céng". Liéu trinh luyén c6ng
thudng thudng quy dinh la 3 thdng, néu trong thai
gian 3 thdng d6 ma dugc két qua nhanh, vi muén
cung c6 hiéu qua cing cin nén tiép tuc luyén thém
1 thoi gian ngidn nda. O trong thdi gian luyén cong
¢6 nhuing vAn dé can phéi chu y.

1. Khéng nén gip, ciu thanh céng ma phai chu
¥ tuin ty tién dan. O trong qué trinh hdi phuc suc
khde nén ndm ving lugng hoat déng cho vira phai,
khéng thé tuy ¢ hing thd ham thich ma xu&t phdt
dé trdnh viéc dua dén mét nhoc qud 46, khi thuec
dung tdng ti€n cing can nén 1€t ché cho vua phai,
cadn nidm viing nguyén tdc : "DSi réi mdi an, chua no
da thei."

2. Vi mubn nang cao chédt lugng luyén céng thu
duge hiéu qud t6t dep, cdn phai ndm ving mot it
quy luat coéng dong tuan theo trong luyén cdng, tuc
la y&u linh v& luyén céng : Tung tinh ty nhién,
doéng tdc két hgp, luyén dudng tuong kiém, y khi
tuong y, chufin xdc hoat bdt, tuin tu tiém ti€n.

3. Ndm ving tu tudng tinh tu cua minh, khéng
dugc sinh khi, tue byce, hodc qud do lo nghi budn rau.
Néu c6 ming gian, lo, nghi bubn sg, kinh (that tinh)
kich liét ba d6ng can nén ém thdm gidi quyét, khong
thé kém theo nhdng tinh tu dé trong lic luyén cong.
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4. Chd ¥y, khi hau, Aim lanh bi€n déi, phong
ngia cdm mao va cdc chdng bénh khdc dé tranh
khéi ldc nghiém trong anh hudng tdi viéc'chinh
thudng tién hanh luyén cong

5. Sau khi luyén céong mét thgi gian nhdt dinh
tinh huéng sdc khde dugc cdi thién nhidu, cd
nhung ngudi dan 6ng, cé thé nglu nhién xuit hién
hién tugng di tinh, ddy la "Tinh méin ty dat", vén
thude hién tugng binh thudng. Néu bi nhitu Iin ma
khéng thdy cé tinh trang gi khdc, bat tdt phdi khin
truong, cé thé lam thém nhing cong phdp "Sat",
"Pau”, "Dé lodt dé bé".

6. Sau khi luyén c6ng mot thdi gian, ngi c6 thé
giam fit, song tinh lyc sung tuic ¢6 thé kién tri cong
tdc thudng nhat, ddy la mét biéu hién trong céng
hiéu luyén cdng. Néu nhu mat ngd nghiém trong,
tinh thin suy kém, hiéu suit cong tdc xudng thap,
thi ki€m tra nguyén nhan kip thdi xu ly.

7. Trong thoi gian luyén cdng khong dugc hiit
thude.

118) QUI DINH THOI GIAN LUYEN CONG MOI
NGAY NHU THE NAO ?

Théi gian luyén cong mdi ngay cé thé cin cd cy
thé tinh hufng ngudi luyén cong ma quy dinh : Vdi
nhan vién c6ng chuc mbéi ngay luyén coéng 1, 2 [an;
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Nhing nhan vién huu tri mbi ngay luyén cdng 3, 4
Ian. M3i [an luyén 13 tit 30 phit tdi trén dudi 1 gia,
Ngudi mdi luyén cong hodic ¢6 coOng viéc an bai, thi
gian luyén cong cé thé rit ngdn mot chit; thich ung
vdi ngudi sau khi d4 luyén cong r6i hosic cong phu
thanh thudc, thdi gian ¢é thé ndi rong dai thém mét
chiit. Cé thé x&p dat thdi gian luyén c6ng la : Sau
budi sdng sdm diy trudc khi an diém tam, budi sdng,
budi chidu hic nghi nguoi, trudc lic di ngd, chi cin
nhitng hic khéng déi qud, no qui, nhoc mét qud déu
cé thé x&p dat luyén cong, bat luan la vidc gin gid
sitc khée hay tri bénh, mdi ngay xép dit thdi gian
luyén c6ng c6 dinh nhu thé dé hinh thanh quy luit,
cing dé hinh thanh didu kién phdn xa cda luyén
cong cé giup ich cho vidc dé cao chat lugng luyén
cong thu hodic dugc hidu qui, luyén cong lau ngay
cong phu cang sfu cing c6 thé 1¢i dung lic cong tdc
rdnh rdi hosc sau khi céng tdc khdn truong, luyén
cong mdt ldt d€ thu din t4dm than, cé tdc dung didu
ti€t ddy goi 1a "Van vi chi dao. Mot ciang thing mét
chum din”, x&p dat thdi gian luyén cong mbi ngay,
quy & sy kién tri khong thé "M6t ngay vai chai, 7
ngay phoi lu6i". N&u thoi gian khéng du xin bao tri
mét lan luyén coéng vé sdng sdm. Luyén c6ng ban sdm
c6 thé€ khi&n cho cd ngay tinh théan trdn tdc, tinh lyc
sung tdc, ddu ndo thanh minh, ¢é lgi v@ ning cao
hiéu suit cOng tdc ¢ ban ngay.
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118) €6 THE DUNG TANG GIA THU 86 VA
THOI GIAN LUYEN CONG PE BAO TRi

TRANG THAI LUYEN CONG LAU DAI
KHONG ?

Né&u qua ¢6 nhidu th&i gian mdi ngay x6p dat
3, 4 1an luyén céng mbi lan td 30 phut dén 1 gi&
1A du roi. Thgi gian luyén céng khéng nén vugt
qud han d6, nhan vi thu hiéu cda khi céng & kién
tri, chd khéng phai d nhu 46t xuft, cing khéng
3 nhu dem thdi gian mdi ngay don vao viéc luyén
cong. Chung ta chi dbi hdi ¢ trén co sd ¢ong phu
tich ldy, méi lan luyén céng dem hét khd ning dé
thyc hién thdi gian nhdp tinh nhaLi dinh, tdc la
trang thdi luyén c6éng, 60 nidm trudc day goi la
"“Thugng céng", dé né phdt huy hai mit tdc dung
didu ti€t. Nhu 1a khi€n cho huyét dp cao dugc
xuéng thap, ngudi huyét dp thdp duge lén cao,
néu nhu trong mét ngay déu la ¢ trong trang th&i
luyén céng, thaoi trdi lai sé lam r&i loan tdc dung
didu ti€t cda khi céng, cing cé thé khi€n cho
ngudi ta cd ngiy ldm vao trang thdi hon mé, mo
hd khéng b6 ich gi cho suc khde.
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120) PHY NU VAO LUC KINH NGUYRT VA
MANG THAI CO THE LUYEN CONG PUJC
KHONG ?

Phuy nt 6 thai ky kinh nguyét cé thé yan luyen‘
céng nhu thudng. Song cé thi€u 86 phu ni sau khi
luyén cong sé xufit hién tinh trang chu ky kinh
nguyét rut ngin hosc kéo dai, lugng kinh nguyét
ting nhidu ﬁo{ic giam bdt, dfy la vi trong ky kinh
nguyét dung "y thd ha dan dign", dang "phic thuc
hé hép" cé lién quan tdi kinh nguyét. Cé thé ddi
tam y thd dan dién lam theo h6 hdp ty nhién. N&u
nhu nhing trang thdi & trén phdt hién qud ré rét
thdi trong thdi gian kinh nguyét cé thé ngung miy
ngay luyén céng. :

Phuy n® mang thai miy thdng diu cé thé luyén
cong. Tu thé 14y thdc ngdi tya, thic nim lam chy,
dinh chi khéng dung thdc ddng, hé hdp 14y ty
nhién lam chd. Tdi thdng thd sdu trd di thdi dinh
chi luyén c6ng. N&u ldc ¢6 thai xudt hién chung cao
huyét d4p téng hgp chung, tic 1a mang thai dugc 24

tulin tré di xudt hién pha thing, cao huyét dp, dén
bach liéu va nhdng ching khdc nhu nhudc dau, tuc
ngyc, &u thé, thai théng qua luyén céng d€ chua tri
nhing chuing bénh trén. Théng thudng 1a dang
"Phéng tung cong", kém "Phic thuc hé hép", c6 thé
cdi thién trang ching xu6ng thdp huyét ép. Ching
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nhing thu duge hi¢u qua gidng thdp huyét dp tuc
khdc ma cdn ¢6 thé hu duge hiéu qui tdi ldc sinh.
Phéng tung cong kém phic thic hé hdp khéng cé
dnh hudng tdi thai tAm, tdo sdn (sinh chua dd
thdng). :

121) THOI KY LUYEN CONG VIEC SINH HOAT
TINH DUC NHU THE NAO ?

Trong thdi gian luyén céng viéc sinh hoat tinh
duc la cin cit theo ngudi khoe hay yéu ma phén biét
dinh doat. D§i vdi ngudi khang kién muc dich luyén
céng chi vi bdo tri khang kién, thi viéc sinh hoat
vAn binh thudng, néu nhu ngdy hém sau khéng
thdy tinh thin va thé chit mét méi la binh thudng.
Tén Ty Mac 12 mét danh y thdi Dudng & trong sdch
"Ky c&p Thién kim y€u phuong" cé néu ra cén cu 8
muc tufi khdc nhau ma phan biét : Ngudi 20 tudi,
1 ngay 1 Ian ti€t; 30 tubi 3 ngay 1 lan; 40 tudi 16
ngay 1 [an ; 50 tudi 20 ngay 1 Iin ; 60 tuéi, b€ kinh
khéng duge phdt tiét, néu thé lyc con tring kién,
cé thé 1 thdng 1 lan, cin phéi cé didu 46 dé gid gin
sitc khée khdi hai tdi viéc luyén cong. Con ngudi
thé luc suy y&u, hoic kém cé bénh mén tinh thdi
nén khéng ché sinh hoat tinh dyc dé bao tri suc
khée. C6 nhing ngudi sau khi luyén cong dé chua
bénh, vita hét bénh thé chat duge cai thién, dgi vdi
viéc sinh hoat tinh duc cin phai quy&t tAm khéng
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ché tuyét d6i. Trong lic luyén céng khéng dugc
nghi tdi viéc dd, ngung chi tap niém.

122) LUA CHON NOI LUYEN CONG NHU THE
NAO ?

Noi luyén céng chia ra 2 loai : & trong nha va
¢ bén ngoai. Théng thudng 14y & trong nha lam
chd, ddi hdi hoan cdnh an tinh khéng khi thanh
tinh, 6n d6 vita phai, cin trdnh hoan cédnh hén tap,
khéng khi 6 ué€, 6n d6 qud cao hodc qud thap. Déi
vdi ngudi luyén céng cing nén chu y chon lya
nhing noi thich hgp dé€ tién yén tinh luyén céng.
Duong nhién 1a chon noi yén tinh, dé6i vdi ngudi
luyén cong c6 nhién la trong yé€u, song noi tuyét doi
.yén tinh 12 khéng thé cé duge, cho nén ngudi luyén
cong phdi nhdn nai kién tam rén luyén, tiy nghi
thich ing. Thoi gian luyén cong lau, cong phu ngay
cang séu, tuy ridng diéu kién an tinh ¢ noi luyén
céng cé6 kém mét chit cing cé thé khong bj dnh
hudng. C6 nhin cé cau : "Dia tinh bit nhu théan
tinh. Than tinh bit nhu tam tinh". Chinh la thé !
Can chd y : nén trdnh nhdng noi luyén céng cé
nhing chdn déng 16n d6t nhién nhu la : gié thdi
manh, cita s6 d6t nhién déng lai, chung quanh dét
nhién cé tiéng vang dong manh. Nhing kich thich
manh d6t ngoét dé cé thé khién ngudi luyén céng
giat minh hodng sg hogc tao thanh than kinh cing
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thdng, tu tudng kinh sg trong ldc luyén coéng, kéo
dai thdi gian khong yén tAm luyén cong.

123) LUYEN CONG €O CAN NGHIEN CUU
PHUOGNG HUGNG HAY KHONG ?

Truygn théng khi c6ng thudng thudng ldy
ngdi quay mit hudng Nam lam chi. Bufi sdng
cing c¢é thé ngdi quay mit hudng Déng vi hudng
Nam la noi Duong khi rdt thinh vugng, luyén
céng 14y hudng duong lam chi. Buéi chidu luyén
cong déu quay mit hudng Nam, bat ludn la sdng
trua chidu déu khéng nén quay miat hudng Bic
luyén c6ng. N&éu qua cé thé théng qua bién chung
ma sau thi hanh luyén céng thoi ldy "ngd tang"
bién chuing k&t hgp vdi "ngd hanh" dé xdc minh
phuong hudng : Péng phuong Gidp, At, Méc, Can;
Nam phuong, Binh, Dinh, Hoa, Tdm; Tdy phuong
Canh, T4n, Kim, Phé; Bdc phuong Nham, Ty,
Thiy, Thén; Trung uong Mau, Ky, Ths, Ty. Néu
qué bién chung la Can bénh thdi ngdi quay mit
hudng P6éng; Tdm bénh ngéi quay mit hudng
Nam; Phé bénh ngdi quay mit hudng T4y; Théan
bénh ngdi quay mat hudng Bdc, Con Ty bénh thdi
khéng c¢é thé dinh phuong hudng, cung cd thé
ngdi quay mit hudng Nam.
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124) POI VOI DUNG CU LUYEN CONG CAN
NHUNG Gi :

Dung cu luyén c6ng cin dang thich hgp vdi
tu thé sd luyén nhu la hic luyén theo thuc ngdi,
vé thé cao hay th4p tiy theo, 1dy muc dui vdi
cdng chan thanh 90 gigc d6 la vira. N&u ghé cao
qud thdi dém ké dudi chan lic ngdi luyén ciing
phai cao, ghé qud thip thdi dém Iot trén ghé cin
phéi diy, nhu thé€ thdi chdn ngbi mdi dung gide
d6. Luc luyén theo thdc " ban toa" (ngdéi xép béng,
dung cdi dém chuyén mén dé€ ngdi luyén céng,
néu khéng cé thdi dung "bd doan" (dém bing cd
B3 cua vi su ngdi tung kinh hay thién dinh),
théng thudng ngudi ta cé thé ngdi ban toa & trén
giudng d€ luyén céng, cdi dém ngdi ¢ chd moéng
dit cao hon chén 1 chit, nhu th& ngdi duge vitng
vang cé thé€ trdnh dugc trong ldc luyén céng khoi
bj rung déng. Luyén céng theo thudc ndm théng
thudng la dung giudng vdn g6, ¢é phin tét la
kh6éng bi budn ngd. Né&u trudc khi di ngd diung
thidc ndm cingecd thé dung giudng 16 xo. G4i dau,
ngoai tri thdc bdn ngoai\théng thudng khong nén
ding g6i qud cao, c6 thé dung g6i thudrg vin

2

ngu.
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CHUONG Vil

YEU LiNH LUYEN CONG

125) MUON LUYEN TOT KHi CONG, NEN PAC
BIET CHU Y PEN VAN BE Gi ?
Muén luyén t&t Khi cong nén chi trong dén 4
vén dé sau :

1. Cén cd trinh ty lac quan : Ngudi luyén
c6ng khong duge coi luyén céng la moét sy "khé
sai"™ ma coi d6 1a moét loai "lac thy sinh hoat " d€
bdo tri khang kién. Nhét 1a bénh nhan luyén céng
~ lai-cang nén chud y vé di€m nay. Vi ngudi bi bénh
nh4t 1a nhidng bénh médn tinh, qud trinh bénh kéo
dai ho#c la & trong thdi gian khéng lam dugc c6ng
tdic hoc tdp va sinh hoat binh thudng, v& tinh
thin va nhuyc thé d8u cdm thay dau khd, nhan th&
ma dé sinh ra tu tudng tiéu cyc, d6i vdi bénh t4t
c¢6 vé bi quan s¢ sét hodc la lo budbn khéng yén.
Trang thdi tinh thin nhu thé€ d6i vdi viéc chda
trj tat bénh khéng cd lgi, d6i vdi vi¢c luyén coOng
cang bj chudng ngai. Vi thé yéu ciu nhing bénh
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nhdn luyén Khi c¢Ang, cin luén luAn ndng cao
nidm tin chién thdng t4t bénh. C6 nhan néi : "Dia
tinh khéng bidng thdn tinh". Nhu thé mdi cé thé
kién tri luyén céng, d& cao chit lugng luyén céng,
mau chdéng thu duge hiéu qua tri liéu. .
2. Cén sao giz dude binh hanh : Vi Khi cong la
mét phuong phdp rén luyén, cin hoc hiéu né, ndm
ving nd6, khéng phai 14 khé khin l1dm song cung
khéng phai 1a den gidn qud, va cang khéng thé 1a
mét qud trinh gip rut, khong thé yéu ciu ¢ mét
thdi gian ngidn hoc duge Khi céng hodc chida khéi
tat bénh ; cing khong thé nhu cau tuc ngit néi :
"M6t ngay vai chai, 7 ngay phoi ludi". Néu khéng
kién tri mdi ngay rén luyén thdi cong phu cé thé
trudng ti€n ma trén phuong dién trji liéu cing khd
dugc k&t qua tot, cing khéng cé thé c6 uu diém vé
dy phong bdo kién. Ngudi luyén v6 thuat thudng
néi : "Can "quyén" khéng lia tay "quyét "khéng lia
miéng". Ngudi luyén Khi cong cing can "Thén
khéng lia c6ng" cho nén nhat dinh phai c6 "Héng
tdm, Nai t4m" (Vinh hing va nhén nai).
3. Cén tién hanh J dudi su chi dao : Khi cong la
1 loai céng phdp luyén t4p tat cAn phai cé su chi dao.
Loai chi dao nay chia ra lam 2 : Tryc ti€p va gidn
"ti€p. Truc tiép chi dao la dugc chinh Thay khi cong
chi din cu thé, con gidn tiép chi dao la qua tai li¢u
chi dao trong sdch Khi c6ng cia vi Lio su ¢6 kinh
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nghiém phong phi v& Khi cong. D6i vdi tai lidu chi
dao trong sdch, cin phéi ltu tAm nghién citu vao sdu
thé hoi, thudng thudng dem tinh huéng luyén cdng
cia minh d€ d6i chigu vdi tai liéu chi dao, luén luon
cin cd ¢ tinh hudng than thé, tinh huéng luyén
cong, tdng gia didu chinh 48 cac. Sdch tic la mét loai
tai liéu chi dap gidn tiép thich hgp véi thuc dung.
4. C&n ndm ving yéu linh luyén céng :

Céng phdp cu thé cia Khi céng médc du da
ching, da dang song trong 46 déu cé lién hé néi
tang nh4t dinh, cing ¢é quy ci cong dong. Nidm
vitng dugc yéu quyft luyén coéng cé 1gi cho viéc dé
cao chdt lugng luyén céng, tiéu trit duge nhing ngd
vuyc khong cin thiét xay ra trong lic luyén céng
trénh khéi duge nhing phin ung khéng t6t c6 thé
khi&n cho luyén céng dugc tién trién thuan l¢i ma
thu dugc hiéu qua t6t dep. Yéu linh chid yéu trong
luyén céng la : Tang tinh tu nhién, Déng tinh két
hgp, Luyén dudng tuong kiém, Y khi tuong y,
Chuédn xdc hoat bdt, Tulin tu tiém tién.

126) LAM THE NAO LY GIAI PUCC "TUNG
TINH TU NHIEN" PIEU THU NHAT TRONG
YEU LINH LUYEN CONG ?

Yéu linh luyén céng la chi v& quy luat co ban
d€ luyén khi c6ng, cho nén can phai céng ddong
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tudn theo. Didu thud nhat 1a *“Tung tinh ty nhién" la
chi v& rén luyén khi céng can phai nhin manh ldy
viéc budng 16ng than thé, gidi trir khdn truong, an
dinh, tinh tu, bai tru tap niém theo nhing didu-
kién dé6 ma tién hanh.

1. "Tung" trudc hét la trong lic luyén c6ng,
nhing trang thdi khdn trudng gi cin phai dugc gidi
trit, dé tdi mot loai thé hoi binh hanh. O trong luyén
coéng can ludn ludn giai tru, cdc loai vi bénh ma gy
nén cdc chuing khin truong, hoac vi lo nghi v@ bénh
ma sinh ra tinh ty khdn truong, thid dén la ndm ving
phuong phdp chua dugc 6n théa ma dua dén khédn
truong, nhu la tu thé gd bé cing nhée, cudng gugng
hé hip, dung y thdi qud, truong ciu cam gide, su
dung thinh lue, déu cé thé gay nén sy khén truong.
Trong lic luyén céng, ma biéu hién giai tri khén
truong vé than thé, co nhyc la biéu hién mét loai "néi
tung". N6i tém lai ndm ving "ngoai tung" dé hon ndm
viing "n6i tang". C6 mét qua trinh rén luyén tu ngoai
dén trong, tu tho dén té.

2. "Tinh" la chi vé qud trinh tr(;ng viée luyén
cong lai cling cé thé 13 mot loai thé hdi trong viée
luyén cong. "Tinh" chi la tuong d6i, chu khong thé
tuyét d6i. Vay Tinh & trong luyén khi cong doi héi
hai phuong dién "ndi tinh" (tu tudng an ninh, y ni¢m
tap trung), va "ngoai tinh" (than thé phdng tung, gidi
¢rtt khdn truong). Lic luyén céng cén chinh xdc xi
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Iy quan hé gida néi tinh va ngoai tinh. Can 4y noi
tinh lam cha yéu, ldy ngoai tinh lam thd yéu. Dsi vdi
lic luyén c6bng, cé hién ra tinh trang khong yén tinh,
cin tim ra nguyén nhan dé ciAn ddi giai quyét ; ma
cing khéng nén phién dién quy ca anh hudng vé
ngoai gidi. C6 nhan néi : "Pia tinh khéng bing than
tinh, than tinh khéng bing tam tinh". TAm tinh tuc
12 néi tinh. "Tung" vdi "Tinh", 2 thu lai hd tuong xic
ti€n vay. Tung nim dugc t6t roi, thai "Tinh cing dé
vay. Sau ldc "tinh" dugc roi lai thé hoi dén "tung".

3. "Tyw nhién" 1a ndi lhic luyén c6ng ma "tang",
"tinh" dugc, déu nén hgp vdi yéu cau ty nhién. C6
nhan ndi : "Dao phdp tu nhién". "Dao" day tiuc la
dao luyén cong, quy luat luyén céng cing tic la d6i
vdi tu th&, ho hap, dung y tdt cd néu thuin theo
dugc ty nhién, nh4t dinh "tung" dugc va dé "tinh".
Duong nhién viéc luyén tép khi cong la ¢ y thuc
ti€n hanh vay. Vi thé ndi la tu nhién, khéng phai
12 mic cho né ty nhién thuan theo né ty luu, ma bo
tich cyc rén luyén vay.

127) LAM THE NAO LY GIAI BUJC "PONG
TINH" KET HOP PIEU THU 2 TRONG YEU
LINH LUYEN CONG ?

"Péng Tinh" két hgp, mot mit chi vé & trén
sy an bai luyén céng, nhdn manh v& viéc mat
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thi€t k&t hgp tinh céng vdi dgng cong, khién cho
ngudi luyén cong ludon luén tdng cudng thé chat
nhan d6 dong duge tinh duge, cd thé trudng sinh.
Mot phuong dién khde la chi vé lhic luyén céng,
cin ndm ving "tinh trong déng’. O lic luyén tinh
. c6ng, cidn thé hdi "déng trong tinh". Cén sao
"trong déng can tinh, trong tinh cé déng ; déng
tinh hgp tdc". Khi céng 12 rén luyén trong dfng
cé tinh, trong tinh c¢é doéng, rén luyén dong tinh
cidn nén két hdgp. Khéng dugc thién léch. Doéng
tinh két hgp c¢é 3 hiéu qua nhu sau :

1. P6ng tinh k&t hgp dudc t6t, c6 thé hd
tuong xuc ti€n ludén lubn dé cao chdt lugng luyén
c6ng. Théng thuong la trude khi luyén Tinh céng,
lam mdy ti€t Péng céng; trudc tdp trung tu tudng
vao déng tdc, sé dé xuc tién tu tudng an tinh. Sau
khi luyén Tinh c6ng, lai lam may ti€t Dong céng,
lai c¢6. thé & trén co sd noi bo két tdp, ting gia
dugc hoat luc.

Can thiét thé héi "déng trong tinh" va "tinh
trong ddéng". O luc luyén DPong céng, cdn nén bao tri
g dudi diéu kién ngoai hinh déng, tu tudng an tinh,
¥ niém quédn trd ¢ dong tdc, tham nhd thu sé va hé
hap ; & ldc luyén Tinh céng, duong lic cang an
tinh, thu 16ng, khi huyé&t trong néi bé cang dugc
thé hoi, nhu cdc cam gidc : néng, trudng, té, ngua,
mdy déng, cang thdy ré rét, chinh xdc, ndm vuing
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va thé hol loal ndl dong d6, cdng 6 gidp cho vise
tdp trung tu tudng bai trd tap niém. d8 cao chat
lugng luyén céng.

128) LAM THE NAO LY GIAI PUJC "LUYEN
DUGNG TUONG KIEM" PIEU THU 3 G
TRONG YEU LINH LUYEN CONG ?

"Luyén" véi "duéng"” la 2 trang thdi khdc nhau
trong qud trinh luyén coéng. "Luyén” la chi v&@ mét
hé liét qud trinh & lic luyén céng, cé ¥y thuic didu
chinh tu th&, buébng léng than thé, ndm ving hé
h&p, bai tri tap niém, t4p trung va vén dung y
niém. "Dudng" 1a chi vé trang thdi tinh duéng sau
khi trai qua mét hé liét luyén tap cdé y thuc nhu da
thuat & trén, thiy than thé nhe long thu thich, hé
h4p lién mién, tdm than ninh tinh, con goi la trang
thdi nhap tinh. Ngudi luyén cong la phai luon luén
théng qua diéu chinh, mdt cdch cé y thudc khién
cho minh bdo tri dugc trang thdi tinh dudng nay,
va khién cho tién trién vao sau canh gidi nay, loai
trang thdi tinh dudng nay, ¢é lic phai bdo tri thai
gian dai, cé lic chi bdo tri théi gian ngin. Ngudi
luyén cong vé phudng dién nay, can phai tich lay
kinh nghiém, lai cAn hinh thanh nhidu v& trang
thdi tinh duéng, néu qua sau khi tién hanh mft hé
liét rén luyén, vin khdong dat tdi dugc trang thdi
tinh dudng nhu thudt ¢ trén, ma tié€p tuc rén luyén
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nda ; thoi trdi lai sé tao thanh mét méi, dua dén
tdn loan, lic 46 doi héi phdi tinh tdo trd lai, nghi
ngoi rdi chudn bj luyén ti€p. DAy lai la ham nghia
"Dudng" khdc. Luyén vdi Dudng & trong m¢t cOng
phdp, thudng thudng la hé tuong giao thé tién
hanh, c¢é hic cing hd tuong xidc tién vAy, trong
luyén ¢é dudng, cé thé khién cho luyén dugc ding
muc d6, t6t hon, khéng d&€n nbdi dung y qud d6;
trong duéng cé luyén, cing cé thé khi€n cho thdgi
gian dudng kéo dai, chdt lugng nang cao. Luyén
dudng tuong kiém theo nghia réng ma ndi, la ngay
trong "déng, Tinh céng cing ¢é vAn dé luyén vdi
dudng, lam "Déng céng " la "luyén”, lam "Tinh céng"
la "duéng". Luyén céng cung két hgp vdi sy dudng
sinh duéng bénh binh thudng, lai cé thé phat huy
hé tuong xuc tién tdc dung.

129) LAM THE NAO LY GIAI "Y KHI TUONG
TUY" PIEU THU 4 TRONG YEU LINH
LUYEN CONG ?

"Y" la chi v& sy van dung ¥ niém trong lic
luyén céng, "Khi " la chi vé khi hé hdp tuong y
tdc la chi vé hai cdi y va khi khéng thé nh&n
manh 14y y lam chu, hodc 1dy khi lam chid, ma
cin phadi hé tuong nuong nhau. NGi cdch cu thé
la khéng thé nhd&n manh phién dién " ldy y linh
khi". Do d6 ¢6 ngudi hiéu lam luyén khi cong tuc
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la luyén ho h&p, ma luyén hé hdp nh4t dinh phai
dat tdi "nhu t€ thim trudng" (hoi thd ém nhd, sau
dai), nhu con tim nha td, hogc cin "phic thuc ho
h4p" bung phinh thdp nhiédu, hodc can dugc nhu
chidn nhin (vi tién) thd & giot chan, hodc gugng
hoc cdch bé khi. Do ddy c6 ¥ hoc kéo dai hé hép,
dinh bé h6 hip. C6 ngudi con "vé phinh bung"
theo thuc phic hé hdp cho phinh ré to thép vao
sdu, tdt cd4 déu la yéu chu chud quan, thudc vB
" phi€n dién 16y y linh khi. H6 hé&p sau, dai, nhd,
déu 1a ¢ qud trinh luyén céng trén co s tinh ty
ninh tinh, y niém t4p trung, ma didn din xuft
hién, nén phdi néi 13 tAm didu thai tuc didu, tic
diBu th&i tdm didu, ddy la "y khi tuong y". C6
nhan goi 1a "tAm tdc tuong y". Tam tinh ty nhién
tic digu (hoi thd déu) tic diéu ty nhién than
ngung, ddy goi 1a tdm tdc tuong y, tic diéu tdm
dinh d6 vay. Cho nén hd hdp dugc dai, sdu, nhd,
déu, 12 phai cé céng phu tich ldy, va cing ¢ sy
hé tuong xuc tién cda tdm vdi tde, ma khong phai
1a cd lsm bita ra vdy. Méc da c¢d khi cdn cd ¢ nhu
yéu phadi st dyng mét loai phuong phdp hé hidp
dic dinh nao dd, vdn nén chud y tudin ty tiém tién,
t6i ky lam thi€u nghiém chinh.
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130) LAM THE NAO LY GIAI "CHUAN XAC
HOAT BAT" bIEU THU 5 TRONG YEU LINH
LUYEN CONG ?

"Chuén xdc hogt bdt" la chi lic rén luyén Déng
cbng, tién hanh hoat dong chi thé, ty minh dn ma,
ty minh phdt vé, tu thé nhat dinh cadn chinh xdec,
déng tdc cAn hgp quy cdch, ddi hoi d6i vdi moi dong
tdc : khdi lac, cao thdp, nhe ning, hoidn cép, hu
thyc, phai phin biét ré6 rang. D8i vdi ct déng, bod
vo, thi phdp, thd s6, thin thdi, dung y, h6é hap.
Cing déu nén nhd ranh mach, vita ding mdc do.
Hoat bdt, la chi vé hic thao tdc, ngoai trit chd y
chufn xdc, lai cdn khéng cuong, khong tré, cit dong
mém déo linh hoat. Ngoai ra, ddi vdi dong tdc nhe
ning, ti€t s6, thit sd, cing cAn thé héi tinh huéng
phédt xuit, chd y lugng hoat dong, chd y tuan ty
tiém ti€n. D6i vdi moi rén luyén trong tinh céng,
nhu la tu thé&, hé hdp va dung ¥y, can phai 4n theo
nhu ciu ma ti&€n hanh, lai cing can linh hoat nim
viing, mdi cé thé dat dugc hiéu qua tot.

131) LAM THE NAO LY GIAI "TUAN TV TIEM
TIEN" PIEU THU 6 TRONG YEU LINH
LUYEN CONG ?

“Tubn tw tiém tién" la chi vé ¢ trong sy rén
luyén khi céng, mét mit cin nhdn manh nguoi
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luyén c6ng, phdt huy tdc dung ndng ding chd
quan § trén cdng phu cé duge tién bé, ki.ic phuc
buéng tha iy luu ; m6t mat lai nhdn manh nén dn
theo quy luidt khdch quan ma lam viéc, & trén
c6ng phu tulin ty ti€n hanh, khdc phuc cdp u ciu
thanh, tdc 14 néi da c&n tuan tu, lai cAn tiém
tién, 1a dé phong chi hai loai thién léch, cin cép
ti€n, luyén qud nhiu, qud manh, hode ué oAi, tdn
man, buéng theo ty luu. Bdi vay nén trong qud
trinh luyén khi céng, cin doi héi cédn cd phuong
phdp, nhan chan ma lam, va lai con cdn cd @ tinh
huéng thuc t& trong than thé minh d linh héi
cdc loai phuong phédp' luyén tap cd tdc dyug khde
nhau, ph4n biét ¢ dudi tinh huéng nao, nén dung
phuong phdp nao ? Luén luén téng két kinh
nghiém luyén _céng cia minh, can khéo léo khic
phuc nhing khé khan trén khdch quan, gang sdc,
cdn lu6n luén ti€n bdé trén céng phu, luén luén
ting cudng trén thé chdt, luén luén thu dudc hiéu
qua trén tri liéu, nhdng viéc dd déu la thudec
trong pham tri phdt huy tdc dung nang déng chd
quan. Song v& viéc thu dugc cdc loai hiéu qua,
khong thé la tya "dot kich", khong thé gia tudng
bénh man tinh chda tri nhanh duge, hodc 1a
muén "nhét lao vinh dat" (mgt lan nhoc mét ma
duge nhan ha mai) trong viéc du phc‘mé bdo kién
(bdo vé suc khde). Dong thdi can phai trdnh didu
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"kién di tu thién" (thdy la muén d&i theo), khéng
theo tinh huéng than thé, tinh huéng bénh chung
phdt xudt, thudng hay déi bwa céng phdp thi
nghiém luyén tap, tu y lua chon loai céng phdp
nao d6, nhdm m#t luyén lidu, nhu thé déu khong
phu hgp vdi yéu chu "tiém ti€n vay.
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CHUUNG IX

VAN PE TU THE TRONG VIEC
REN LUYEN KHi CONG

132) TU THE THUGNG DUNG TRONG REN
LUYEN KHf CONG CO NHUNG Gi ?

Tuw thé co han luyén céng chia ra lam 4 loai :
ngdi, ndm, dung, di. o trong 4 loai nay, can cu thyc
tién rén luyén, lai phan ra khd nhiéu cdch dung tu
th€ cu thé, trong dé cdc tu thé "ngdi", "ndm",
"duing", Ung dung ¢ phin phé bi€n, con tu thé "di",
"chay", thai rdt it Ung dung ; tu thé thuéng dung d
4 loai la :

1/. Thuc ngdi : Binh ngoa thifc, khao ngoa
thuc, ban toa thitc. Lai chia ra tu nhién ban toa,
don ban toa, song ban toa, quy toa.

2/. Thic ndm : Ngudng ngoa thuc, tric ngoa
thue, tam &n thuc, ban ngea thuec.

3/. Thuc dung : Tam vién thic, ha dn thic,
phu hé thuc.

153



1/. Thuc di : Thédi cyc bo, Vi bo, hdo hdp hanh
bé (xem cdc hinh dudi day).

Hinh 21
Binh toa thuc

Hinh 22.
Khao toa thuc
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‘Hinh 23 Hinh 24
Tu nhién ban Don ban thuce

Hinh 25 Hinh 26
Song ban thuc Quy ban thuc




Hinh 27
Ngudng ngoa thuc

133) TU THE TRONG SINH HOAT VA TU THE
TRONG LUYEN CONG, HAI PANG CO Gi
KHAC BIET ? CO Gi QUAN HE KHONG ?

Tu th& nguyén la thudng thdi so xu & than thé
ngudi ta trong sinh hoat binh thutng, khéng ngoai
4 loai : Di, dung, nim, ngdi, né c6 thé cin cd & yéu
ciu chu quan tuy theo médi lic didu chinh thay ddi
ma tu thé & luyén céng, la chi vé & trong thdi gian,
luyén cong dp dung thé vi va hinh théi, cho nén né
dd xudt ty tu th€ trong sinh hoat thudng ngay, ma
lai con cé yéu cdu diac dinh nda. LAy tu thé Tinh
céng ma néi, nd cing chia ra 4 loai : Ngoi, nim,
dung, di, nhan vi cd yéu chu dic dinh nén c6 nhan

156



néi la : "Td uy nghi". Téng qudt ma ndi, yéu cau
ngudi luyén céng & trong thdi ky luyén céng, cdc bd
phan trong than thé, déu can thich hgp sinh ly &
dudi tinh huéng ty nhién diung mét loai tu thé c8
dinh, kién tri tdi ldic luyén céng hoan t4t, va can cé
lgi trong lic luyén céng khién cho toan than dugc
tung tinh diéu chinh hé hip, kip tap trung va van
dung ¥ niém, nhan th& né phai ton tai mét van de
rén luyén, dd cdn tim mot quy cdch nhat dinh, lai
can tu nhién.

134) TU THE LUYEN CONG THUONG THUONG
LA MOT TU THE CO DPINH TINH CACH
TRONG YEU CUA NO G CHO NAO ?

Tu the luyén cong la cia quan thd nhdt cida
viéc luyén céng, nhan vi can tién hanh vi¢c luyén
khi cong, dau tién 1a can phai ranh tu thé, cho nén
né 1a no6i dung cda ngudi luyén céng phai ti€p xie
trudec hét. Tinh trong y&u cua nd la chi cé tu thé
t6t va thich ung mdi dé dang digdu chinh hé hap,
tdp trung va digu chi y niém. NGi thi du tu thé
"dinh hung" (U8n nguc) khong lgi vé hé hap; tu thé
"thuy dau" (cdi dau) h6 hdp khéong duge luu lgi. Tu
thé khdng t6t ma dua dén eo, lung é-4m dau nhuc,
cdm thiy moi mét, sé khé budng long yén tinh, tap
trung ¥ niém. Tu thé luyén cong cé thé xuc ti€n
viéc luyén céng hodic gy mot tdc déng tri liéu nhét
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dinh. Nhu la "tram thudc" (cdch ding) d6i vdi bénh
nhian bi cao huyét dp, mit théng manh bé phén
th&n kinh bj suy y&u, cé thé cai thién trang ching
lam thdp huy&t dp, ngudi bi bénh lau ngay thé chat
suy cung vdi ngudi mdi luyén céng, dung ngoai
thic (cdch ndm) c6 thé mau chéng thich ing dugc
v8i viéc luyén céng va khéi phuc thé luc.

135) LAM THE NAO NAM VUNG PUGC TU THE -
LUYEN TAP ?

Tu thé luyén céng la doi héi ¢ thé ¢ trong mot
thgi-gian bao tri tu thdi an tinh, vi thé can cé mét
qud trinh rén luyén, can cé chudn bi tu tudng va nb
luc chu quan, nhit la d6i véi “trang thuc", binh toa
thuc, "ban toa thuc" cang cén phai thé. Song lai
khéng thé mién cudng thdi qud hodc nhan dinh la
viéc chinh xdc d6i vdi tu thé 1a qud cao khéng thé
vdi kip. Mién cudng hodc cho la qud cao thdi nhat
dinh sé khin truong, nhu thé tdc 12 b6 mit nguyén
tdc "ting-tinh tu nhién". Nhin thM& ma cé ldc sinh
ra méi mét, nhu la lic mdi adu binh tga, cAm thiy
eo méi lung dau, lic mdi dau trang thuc hai chan bj
run, cAn nén kién tri, n€u khong thdi sé vinh vién
khéng nim vidng dugc né. Néu cé thé gid duge kisn
tri, ndm ving dugc né roi sé chan chinh thé hsj
duge ham nghia cGa tu th& luyén tap; roi sau s
hinh thanh diéu kién phan xa dung dén tu thé& la
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chinh xde¢ ngay; dong d&n tu th& 14 cam gidc thdy
hoan toan thich Ung dugc. Puong nhién ngudi mdi
luyén cong d6i vdi mét loai tu thé nao dé la chua
thé hoan toan quen thudc ¢6 thé dp dung bién phdp
qud d6 (cing nhu qud trinh) nhu la trudc dung
thite "khao toa" (ngdi tua) ré6i mdi qud dé tdi "binh
toa" (ngdi thdng); "tu nhién ban" (ngoi x€p bang ty -
nhién), qud d6 tdi "don ban" hodc "song ban" (xem
trong hinh), thic dung t¥ cao vi (dung thing
ngudi), qud do tdi "dé vi" (co chan hoac nhun ngudi
xudng).

136) CO NHAN NOI TU THE LUYEN CONG LA
"HOA HOP TU TUQGNG" LA CHi VE GI ?

Trude tién "hoa hgp td tugng" trong tu thé
luyén céng thdy & trong sdch "Kim dan tu bdch
ty" cda Truong-Td-Duong thoi Téng cé ndi : "Luc
lam tu thé luyén c6ng can hoan nhdn quan, ngung
nhi van, diéu ti tdc, dam thién khi", tdc 12 hoa
hgp tud tugng. "Hoan quan” 1a chi vé 2 médt hoi hoi
nhdm lai, cing nhu thuy liém (budng rém);
"ngung nhi van" 1& chi v& 2 tai khong chu y dén
bdt ci am thanh gi bén ngoai, tic la vong thanh
(quén 4m thanh); "diéu ti tdc" la chi vé sy chd ¥y
didu chi h6 hdp ma khéng dé y dén phan biét
mau sdc khi vi; "dam thién khi" 1a chi vé ngung
chi hoat dong ¢ miéng va dau lugi tuc la "tde
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thién" (im 1udi) hoa hgp la chi vé diéu hoa, thuan
lgi. Nhan vi mdt, tai, mdi, miéng, ludi, "ngd quan”
nay cung théng vdi ngd tang : phé khi thong vdi
mii; tdm khi théng vdi ludi; can khi théng vdi
mét; ti khi thong vdi miéng; than khi thong vdi
tai. Lai do mdt kh6éng nhin ma hén ¢ can; tai
khé6ng nghe ma tinh ¢ thédn; ludi khéng phdt
thanh ma thén & tdm; midi khéng ngdi muai thom
ma phdch & phé€, ranh ré tu thé & trén td chi
khéng cd dong ma y & ti. Nhu thé da tdng cudng
dugc khi cda "ngu tang" lai khi€n cho y niém sé
chi cda ngi tang déu 6 yén vi tri cia né, cho nén
lam nhu thé& cé thé khi€n cho ngi tang an hoa,
tinh y yén tinh dé ma nang cao chit lugng luyén
céng, xuc tién than thé khang kién.

137) KHI MOI LUYEN CONG DPOI V31 MOT
LOAI TU THE CO PINH CAM THAY MOI
MET, LUC PO, CO THE TUY Y THAY POI
TU THE LUYEN CONG KHONG ? ’

Vi muén tu thé& thich hgp vdi nhu yé&u luyén
c6ng khéng thé buéng tha tu luu. Nhan vi ¢g
nhing ngudi luyén c6ng déi vdi tu thé xde dinh
thudng thudng tén tai tinh cdch bat tu gidc rat
lédn. Thud nh4dt la nhdng ngudi c6 bénh nhu la
bénh thin kinh suy nhugc, thudng thudng co y
nghi d6i vdi sic khoée cia minh cho la qud thép,
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ho thﬁang ¢6 cdm tudng 1a sic khée qud suy yéu;
khéng du suc dé chéng dad, thdy cé nhing ngusi
xu thé ty nhién cuda ho chi ¢ 1a ndm xuéng
khong duge cd déng mdi thich hgp. Song trén sy
thyc "ngoa thuc" d6i vdi ngudi bi than kinh suy
nhuge lai khéng thich hgp vi ho phan nhitu la
ching thugng thyc lam chy chung trang ¢ vung
d8u r6 rét, dp dung tram thdc hodc toa thuc
nhiBu vadn déng mo6t chiit, trdi lai ¢ lgi cho chia
bénh. Ngoai ra théng thudng ngudi mdi luyén
céng, d6i vdi ho trong mét thdi gian ngdn dp
dung tu th& c¢é sy doi héi nhat dinh, sé cam thdy
méi mét, ching ta yéu ciu 12 khéng dugc tuy y
thay d6i tu thé, khong thé buéng xubi ty luu, cn
phai kién tri, duong nhién khéng thé coi thudng
diéu hudn luyén td thé tdi tinh va thich dng
trong qud trinh cé thé digu chinh dugec.

138) TRONG LUC LUA CHON VA AP DUNG TU
'~ THE LUYEN CONG CAN PHAI KHAO SAT
NHUNG NHAN TO GI ?

Lua chon va ung dung tu thé cin phai suy
xét v& bénh tinh va th€ chit cia minh, can suy
xét tdi bé6 vi ¥y thu va giai doan luyén céng, lai
phdi suy xét cd tdi hoan canh khi hau va thdi
ti€t. Dudi day sé phan biét, thdo luan khdi luge.

161



139) LAM THE NAO PE CAN CU BENN TiNH
KHAC NHAU LUA CHON TU THE LUYEN
CONG ?

Bénh ching khdc nhau cé thé phai lya dung
tu th& khdc nhau nhu 14 bénh 16 loét, bao tud sa
xuéng, cdc chung bénh thufc v& ty vi va trang
chuing d ruét bung ré rét nén dp dung "ngoa thuc"
va "toa thudc". Ngoa thuic d46i vdi viéc lam cho thu
ddn vung bung cing thdng, gidm bdt dau nhuec,
mdy dong trudng vi rat l1a thich hgp. Chung cao
huyét d4p, thanh quan nhdn, bd vi than kinh suy
yéu thuée vé chung "thugng thyc ha hu", can
duong thugng cang” .Nhdng chung trang ¢ vung
ddu ré rét, nén dang "tram thudc lam chd khién
cho ha b6 khdn thue, dé din khi huyét & ving
dau di tré xubng cé gidp ich cho viéc cai thién
nhing trang ching thugng thuc, nhdng ngudi bi
noi tang sa xuéng, khi huyé&t déu kém thé chat hu
nhuge, nén diang "Ngoa thdc" la chu réi dan da
qud d6 tdi "Toa thuc" va "Ngoa thuc" két hgp. Do
bénh tinh da dang hda ¢é ngudi thudng thuong
dang bénh nay lai kém thém bénh khdc nhu bénh
vi ha thuy (sa da day) lai kém ca bénh than kinh
suy nhugce thdi cé thé xét theo tinh trang bénh g
trong mot cong phdp dp dung hai tu thé thay déi
dieu phéi, nhu la trudc ding sau ngodi; cing cé
thé & trong m6t ngay diéu phéi mdy tu thé trong
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vidc luyén cOng nhu la sdng sdm dung thdc dung,
nda ngay ding thuc ngdi, budi chidu dung thuc
nim. Nhan bénh tinh khdc nhau ma ldc lva dung
tit thé lai ¢é thé can cd trén tinh thin "ddong
bénh di tri" "di bénh dong tri" (cung bénh ma
chia khdc nhau, khde bénh ma chda nhu nhau)
cia Trung-Y ciung mé6t loai bénh dp dung tu thé,
¢6 thé tuong ddng, cing 6 thé khdc nhau, bénh
khdc nhau thudng thudng cing cé thé dp dung tu
thé nhu nhau.

140) LAM THE NAO CAN CU THE CHAT KHAC
NHAU DPE LUA CHON TU THE LUYEN
CONG ? '

~ Bénh nhén thé chédt kém, thé lyc khong duge
hodc ngudi gia sdc yéu, cé thé ding "Ngoa thuc"
lam chd. Nhu trang ching ¢ ving ddu rd rét,
khéng thich hgp vdi ngudng "Ngoa thuc" (ndm
ngwia), "Trich ngoa thuc" (nAm nghiéng), cé thé
dp dung "Khao ngoa thiuc", "Bdn ngoa thuc” (nda
nim nda ngdi). O trén co s§ thé lyc dan dan kha
quan, lai cd th€ thay "Toa thuc" lam chd két hgp
vdi "Tram thuc". Con ngudi thé chdt tring kién
cé th€ bit diu dung "Toa thic" lam chi ngay néu v
nhu ngudi c¢d kém trang chuing ¢ diu thi nén

dang "Tram thuc" hoac 1a két hgp 2 thic dung va
ngoi.
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141) LAM THE NAO PE CAN CU G Y THU KHAC

NHAU LUA CHON TU THE LUYEN CONG ?

Ap dung tu th& khdc nhau ¢6 lgi cho bo Vi Y
thd khdc nhau nhu la thic ding thgi dé ¥ thi ¢
huyét Ling Tuyén (I6ng ban ch4n), thuc ndm
ngda d& Y thi & rin, ha Dan dién, Ling Tuyén
va Dai D6i; thic ndm nghiéng, thuc binh toa dé
Y thd & gida rin va ha Dan dién; thic ngoi tua
dé y thd ¢ Ménh moén.

142) LAM THE NAO PE CAN CU GIAI DOAN
LUYEN CONG KHAC NHAU MA LUA CHON
TU THE ?

Mdi ddu d6i vdi viéc luyén c6ng con chua
quen vi muén cho ngudi luyén céng dé& thé héi
duge théng ting cé th€é dung thuc nim lam chud
két hgp thuc ngdi tua lic luyén céng. Mubn ti€n
hanh phuc tic hé hdp (thd bing bung) khi&n cho
mau hinh thianh c¢é thé trudc ding "trdch ngoa"
lam chu ké&t hgp vdi thdc "binh toa" va vé sau ldy
thuc "binh toa" lam chd. Sau khi luyén céng dugc
mdt giai doan thi muén dé két hgp vdi sinh hoat
thudng nhat cé thé dung "binh toa" thuc hodc
"tram thudc” lam cha.
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143) LAM THE NAO CAN CU KHi HAU VA
HOAN CANH TRONG LUC LUYEN CONG
Pic LUA CHON TU THE ?

Gida ldc khi trai lanh buét, hodc gié 1én suong
mu, trdi u dm dung thuic ding & ngoai san khdng
thich hgp, cé thé ddi dung thuic ngdi 6 trong nha.
V& mua déng lanh buét thic "binh toa" ¢ trong nha
cing khéng thich hgp, cé thé d6i dung thdéc nadm
hodc thuc binh toa, & 2 chan cé thé ddp men, va
ph6i hgp vdi didu ti€t luyén dong co6ng. Mua hé khi
hau viém nhiét luyén céng bing thic ndm thdi md
héi ra nhigu khéng thé tién hanh duge, cé thé ddi
thude binh toa hoic thuc dung.

144) LAM THE NAO CAN CU G THOI GIAN
LUYEN CONG KHAC NHAU VE BUOI
SANG, BUOI CHIEU PE LUA CHON TU
THE ?

Bu6i sdng budi chitu céd yéu cau trong sinh
hoat khdc nhau cia mét ngay. Sdng sdm la mé
dau cda mét ngly cé thé & ngoai sdn dung thuec
dung dé thanh tinh dau nio, bubi t6i 1a két thic
cda mdt ngay cho nén cé thé dung thic ndm via
luyén dugc cong lai via bdi dudng cho trinh ty
ngu. Sau khi luyén cong réi cé thé ngu ngay duge.
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145) TU THE LUYEN CONG CO DUQC CHINH
XAC KHONG ? LAM TIHE NAO PE TIEN
HANH TU MINH KIEM TRA PUQC ?

Tu thé luyén c6ng cd hgp vdi yéu clu hay
khoéng la do ngudi huéng din ki€m tra, cing cé thé
ty minh kiém tra. Kiém tra la quan sdt tu thé cda
ngudi luyén céng ¢ duge thu thdi ty nhién khéng.
Cé hgp vdi yéu ciu khéng. Tu th& ty minh kiém tra
bdt dau tu ving dau, mat rdi tdi ngue, bung, lung,
eo va td chi.

146) LAM THE NAO TU MiNH KIEM TRA PUGC

TU THE G PAU VA MAT

Diu cd nén cui thdp qud vé ding trude
khéng ? C6 nén ngda qud vé ding sau khéng,
hodc nghiéng veo bén phai hay bén trdi ? LAy
thic ngdi ma ndi thi nén 1dy huyét Bdch Hoi &
dinh dau lam trung tam; khéng nghiéng; khong
léch; khéng cudi; khéng ngita. Nhu 1a "treo" thing
vay, goi 1a "Huyén dinh" (ddu nhu treo) hodc goi
"Hu linh dinh kinh". Vi ni@a dau dé khién hé hap
khéng thuén lgi, ¢ c6 bi & 4m. Ma cdi dau thdi dé
dua dén trang thdi hon mé hoidc budén ngu (xem
hinh 28 -29) O phan mit cin nhu mim cudi hoi
hoi ngdm miéng, hoi hoi nhim mit; t6t hon hét
la con nhin thdy mét tia sing. Mat hgi hoi mim
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cudi c6 thé dé tung tinh gidm bdt khin truong,
hoi hoi ngdm miéng, ¢4 nhan goi 13 "Tdc Doai",
Doai chi vé miéng, ngam miéng tranh khéi trong
miéng khéng bi kho rdo. Hoi hoi nhdm mit nguai
xua goi 1a "Thuy Liém", (buéng rém), hoi hoi
nhdm ma khéng nhdm kin con J€ hé mét tia sing
dé c6 thé trdnh khdi hoan canh ngoai gidi thong
qua thi gidc lam rdi loan d6i vdi viéc luyén Tinh
cong, lai ¢6 thé trdanh khéi dua dén khén truong
hodc hén mé budén ngu nhu nhim kin mit.

147) LAM THE NAO TU MiNH KIEM TRA BUGC
TU THE G CO VA VAI ?

C6 khéng nén cung ngic hoic mém guc, cin
ngay ngin, thing thin, thu dan chd khdéng cung.
Nhu thé& dd c¢6 1gi thdng phan dau, lai cé thé lic
luyén "Pong céng" chuyén dong duge linh hoat.

O ving vai cé nén gdng lén hay khong ? Nén
thu ddn khdp xuong hai vai khién cho vai long léo
buéng xudng, trdnh khéi gong lén. Gong vai dé
khién cho phén trén minh cang thing va mét méi
toan than khé c¢d thé tung tinh (H.30). Tuong
ung vdi ddy la khdp xuong khuyu vai cing khéng
nén dudi thdng can hoi cong cong. C6 nhan cé
thuyét : "Tram kién thuy trdu" (trdm vai bubdng
khuyu)
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Hinh 28 : Hinh 29 :
Cui dau Ngira diu

Hinh 30 :
Gdng vai

148) LAM THE NAO DE KIEM TRA TU THE &
LUNG VA EO ?

Phin nguc cé udn ra hay khéng (xem hinh
31). Udn nguc sé khién hé hip khéng lgi, nfu van
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cd gugng rén luyén, dé dua dén hai héng dau mdi,
cho nén ph3n.nguc cidn hoi thu vao trong tuc la
"ham hung".

Luc ngdi hodc dung phin lung va eo c6 gu
lung hojc khom eo khéng (Hinh 32). Vi nhu thé
dé cdm thdy lung eo é mdéi hoic mét méi nhu la
vdc ning. Cho nén eo va lung cén thédng tuc goi
la "bac b6i". Song cung phai chd y ddng vi "bac
b6i" ma thanh udn ngyc. Tu thé chinh xdc nhu
hinh 33

Hinh 31. - Uon nguc.  Hinh 32. - Gu lung, khom eo.
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Hinh 33. - Thirc ngdi Hinh 34. - Thirc ngdi
(nhin théng) (nhin nghiéng)

149) LAM THE NAO TU MiNH KIEM TRA PUJC

TU THE 0 PHAN HANG VA TU CHI ?

Lic luyén theo thitc ditng nhit dinh cin phai -
thu nguc néu khéng thdi 2 dai sé bi t&, ma con
khién cho trong tAm khéng dua xuéng dugec ma khd
kién tri. (Hinh 35, 36).

Td chi luyén theo thuc ngbdi, 2 ban tay dit trén
2 dui c¢6 nén dua qud v& ding trudc gdn dau gbi
khéng ? Pua qud vé ding trudc dé khién cho 2 tay
cing thing cing khong dat téi duge yéu chu "thuy
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trdu”; ldc luyén theo thuc ngoi 2 ban chan cé nén
dat bing phdng khéng ? Khéng bing phing dé
khién té bai. Lic luyén theo thdc dung nén chid y

5 ngén chan phai bfu xubng dit, mdi cé thé ding
duge wiing.

Hinh 35. - U&n nguc Hinh 36 . - Thu nguc

150) LAM THE NAO SUA CHUA PIEU CHINH
PUGC TU THE KHONG CHINH XAC ?

Néu hic phdt hién thdy tu thé khéng duge
chinh xdc nhu da néi ¢ trén c6 thé didu chinh ngay
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tuc khdc. Néu chi c6 nhdng b6 phan nao dé khéng
chinh xdc thdi chi diu chinh ngay b6 phan dé.
Nhu cdm thdy may chd khéng dugc chinh xde, thagi
¢6 thé nhe nhang xoay chuyén than thé mét chuit,
thu din vai lung, digdu tiét ngyc, lung, eo, bung,
ngay thdng tdt cd moi tu thé& rdi mdi ti€p tuc luyén
cong. Nhu & trong qud trinh luyén céng, thdi vln
cé thé didu chinh nhing tu thé & cuc bd khéng
duge chinh xdc. N&u d4 tdi trang thdi an tinh thoi
cd luyén cho hoan t4t céng phdp dé. Dé y luyén
cong Mn sau sé digu chinh cho chinh xdc lai.

151) TU THE NAM NGHIENG. Vi SAO PHAI
CAN NAM NGHIENG VE BEN PHAI ?

Thuc ndm nghiéng c6 thé ndm nghiéng vé bén
trdi, cing c6 thé dp dung nim nghiéng vé bén phai.
Thudng thuong ngudi ta néi ndm nghiéng vé bén
phédi t6t hon 1a vi tAm tang cua ngudi ta nim & long
nguc thudc vi tri bén trdi, do d6 nim nghiéng vé
bén trdi cé khi sé deé ép tam tang, khién cho lugng
huyét luu 6 tdm tang bj anh hudng. Lugng tuan
hoan J toan than bi giam di ma sinh ra cam gidc té
bai va nhing thuc & trong bao td can théng qua U
méng vi khdu dudi ti€n vao thap nhi chi trudng.
Nim nghiéng vé bén phai chinh thudn vdi phuong
hudng miy dong cia vi ma khién cho tiéu héa mau
va an duge khoe, song ddy khong phii la tuyét doi.
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Cho nén nim nghiéng vé bén phai la t6t; ma nadm
nghiéng vé bén trdi vidn c6 thé duge vi cing cé
ngudi dp dung ndm nghiéng vé bén trdi ma van
khong bi dnh hudng nhu thnat ¢ trén. Cé nhing
bénh nhu la phé& k&t hach sé cin nim bén bi bénh
& dudi, & bén khéng bi bénh & trén, nhu thé cé thé
c6 Igi cho phong ngwa vi khudn k&t hach khéi tan
rdng sang bén khéng cé bénh.

152) G TU THE HOAT PONG KHAC TRONG
LUYEN TAP Vi SAO THUONG POI HOI "AC
CO" (nim chic) ?

"Ac cé6" 1a chi ngusi trong lic luyén cong, mét
loai tu thé cia tay thuong thudng la dem ngén tay
cdi x6p vao long ban tay, 4 ngén khdc ndm chat lai.
Danh tit "Ac c6" xuit xit & "Dao duc kinh" : "Xuong
y6u gan mém nidm chdc". Song cing cé ngudi cho
"Ac ¢6" 1a nim tay ving chdc. Theo sidch "Dudng
tinh dién mach luc" thi d6i vdi phuong phédp "Ac c6™
c6 2 loai gidi thich :

- "Ac c6 la nhu dua tré con trong bao thai ndm
tay, 14y 4 ngén ndm ldy ngdén tay cdi ; phuong phdp
Ac ¢6 1a co ngén tay cdi lai, rdi ldy 4 ngén ndm
chat lai. Ac c6 vdi Ac quydn khdc nhau ¢ ché cung
la ndm tay, ma Ac c6 thoi ngén tay cdi 6 bén trong
4 ngén tay kia, con Ac quyen thdi ngén tay cdi &
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bén ngoai. Trong Khi cong s6 di thudng nhin manh
Ac c6 diy la do ¢ nhan nhan dinh la Ac c6 thdi cé
thé khifn cho c6 tinh, sdng mit. Néu cé thé ca
ngay ndm chdc dugc lai cé thé tria khd ngoai ta,
bdch déc. Chung ta ¢ trong thuc hanh thé héi thdy
trong lic luyén cong, ma dc c6 ¢é giip cho tu tudng
yén tinh ; lic dong tdc ma Ac c6 c6 thé tranh khdi
s¢ dung kinh lyc nhu la ndm quyén.

Hinh 37 . Ac ¢é
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1563) LUC DUNG TU THE Vi SAO CAN MOT TIA
SANG LO & 2 MAT ?

Hai mit phai hoi 16 mét tia sdng goi la "Thuay
liém" la chi vé, hoi hoi nhim hai midt ma khéng
" nhdm khit, khi€n cho trudc mit tya nhu ¢é bubng
rém, va hoi 16 ra trudc mit moét tia sdng bing sgi
chi. Vi mé mit ma luyén céng théi duong khi qud
thinh, lai dé& bi sy vat & bén ngoai théng qua thij
gidc quiy r6i ma sinh ra nhiéu tap niém; né€u nhim
chit mit ma luyén céng thdi 4m khi qud thinh lai
d& hon meé budn ngd, cho nén dp dung 2 médt hoi 19
mét tia sdng da tranh khéi 4m duong thién thinh
vé mét phia, lai trdinh khéi tap niém va hén mé. .
Song 2 mit hai 16 1 tia sdng cung khong phai dé
thuyc hién, thd nhdt la ngudi mdi luyén céng
thudng hay bi mi mit hdy dong, co mit mdi, tham
chi cd ving trude trén cdm thdy cang thang khong
thu thdi. Thuéng thugng hoi hoi nhdp hai mit la
duge, bat t&t phai doi héi chi hé mét tia sing nhu
mot sgi chi .

154) TRONG LUC DUNG TU THE Vi SAO PHAI
POI HOI LUGI PUA LEN SAT VOM HONG ?

Ludi dua 1én sdt vom hong 1a chi vé lay lugi
nhe nhe dua 1én sit ché vom hong. O trong mét
cOng phdp, sau khi ludi dua 1&6n sdt vom hong cé thé
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d€ yén khéng dong, ctling ¢6 thé tuy theo ho hip ma
dua 1én dua xuéng, duong nhién cing ¢6 ngudi chd
truong khéng dua ludi 1én dén vom hong.

Pua ludi 1én vom hong cd tdc dung :

1/- lam tang nudc miéng chay ra, nhu c8 nhan
néi, ludi dua 1én vom hong tdm dich tu sinh, nudc
mi€ng ra nhidu sic miéng miy cdi dung y niém
nudt xudng.

2/- Giip cho an tinh ¢6 hiéu qua tdp trung y
niém bai tru ta niém.

3/- Trong N6i - dan - thuat goi ludi dua lén
4rén vom hong la "Thdp tudce kidu" la chi vé ludi
ché nay la gidn doan gida D6c mach va Nham
mach théng qua ludi dua lén trén vom hong, cé

tdc dung giip cho néi khi v4an chuyén du luu
théng duge hai mach.
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CHUONG X

VAN DE HO HAP TRONG LUC
REN LUYEN KHi CONG

155) TAI SAO GOI LA HO HAP REN LUYEN ?

NO CO Y NGHIA Gi ?

H6 hip thdi xua goi 1a "Thé Nap" (Xuy Hu hé
h&p thd c6 nap tén), dé tien hanh rén luyén hé hép
mot cdch c¢é y thuc la mét trong hoan tiét trong
y&u cda vide rén luyén Khi céng. Ching ta méi
ngudi khong lde nao 1a khéng hé hap. Khéng chd y
dén né, né van tu nhién h6 hap. C6 nhan ndi :"Mét
hé m6t hap la moét hoi thg" O hic rén luyén Khi
cong chiing ta can chd y diéu luyén ho hip mét
cdch ¢ y thuc, luén luén phai thé héi ndm ving
thé ch4t cia minh. Tinh trang bénh nhan phai ho
hip th€ nao cho thich \tng, ddy tudc la rén luyén ho
hip. Ngudi xua con goi la luyén khi,digu khi, dudng
khi, digu tic v. v.... C6 nhan nhin dinh la théng
qua h6 hdp thé nap thd tap khi & ndi thé ra, hit
thanh khi cda trdi dat vao. K&t hgp moi céng dung
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am duong khai hgp cda né cé 1gi cho viéc rén luyén
ndi tang, tang ti€n khang kién; nhin theo khoa hoc
hién dai théng qua rén luyén ho hép chdng nhing
tang cudng hit dudng khi thai thdn khi, xdc tién
dugc sy thay mdi di cd trong n6i thé ca hé hép, ¢
thé didu ti€t dugc hé théng than kinh thuc vat, do
d&y ma thu dugc cong ning didu chinh co thé. Py
tdc 12 ¥ nghia cda viéc ti€n hanh rén luyén h6 hdp.

156) TRONG VIEC REN LUYEN KHI CONG
THUONG AP DUNG NHUNG PHUONG
PHAP HO HAP GI ?

Can cd céng phdp khdc nhau cung yéu chu
luyén c6ng khdc nhau, thudng cé cdc loai phuong
phdp ho hdp la : tw nhién hé hép, phiic tic hé hép,
hdp dinh hé hodc hé dinh hép, luc tiz khi quyét, s6
tvc va thinh tic tay tic.

157) TU NHIEN HO HAP POI HOI NHU THE
NAO ?

"Ty nhién hé hdp" tuc 1a hé hdp nhu binh
thudng. Song doi hdi phidi nhu hoa hon hic binh
thudng mét chit. Ddy la co ban cda phép rén luyén
h6é hdp va cing la doi hdi thdp nhat, trong viéc rén
luyén ho hép, lai c¢é thé ¢hia ra 14y van déng xuong
sudn lam chu, lic hé hdp vung nguyc theo nhjp hé
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hdp phdng ra; thép vao la phuong phdp tu nhién
hung thdc hé hép, I8y van ding cdch co phiic mich
co nhuc lam chi lic hd hip + bung theo nhip hé
h&p phinh ra thép vao, ddy 1a 1if nhién phi. tuc hé
hép; két hop hai thuc trén, luc hé hip ving nguc
va vung bung déu theo nhip ho hap phinh ra, thép
vao ré rét, ddy la sy tu nhién hén hgp hé hép cing
con goi la "toan hd hip".

158) PHUC TUC HO HAP pOI HOI NHU THE
NAO ?

"Phuc t@c hé h&p" la theo tu nhién hé hép,
théng qua rén luyén din dan hinh thanh tudc la hé
~ hap ving bung phinh ra thép vao cung két hgp vdi
hoi thé c6 thé d6i vdi ty vi, dai ti€u truong gy nén
tdc dung "dn ma" theo ddy ma tang cudng cbng
nang hoat déng. "Phic tuc ho h&p" lai cé thé chia
ra lam méy loai : Thudn ho hdp (ldic hit hdi vao,
bung phinh lén; thd hoi ra bung thép vao dan),
Nghich hé h&p (ngugc lai hic thd hoi ra bung din
phinh 18n ; lic hit hoi vao bung dan 16m xuéng).
Phin nhitu ngudi ta nhan dinh : "Nghich hé6
hép" c¢6 thé ting cudng cong ning hoat dong manh
hon "thuén hé hip".

Ti®n h6 hdp (bung dudi theo nhip hoi thd hai
hoi phinh ra 16m vao ddy la dudi tinh trang hé hép
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cao d6 nhu hda biéu hién ra). T8 ho hap (la trong
phiic tuc hé hdp, so vdi tien h6 hép lai c6 phan nhu
hoa hon. Ving bung tua hé nhu khéng déng ma
tudng tugng hé hip déu ra vao tir rén, cho nén con
goi la thai tdc.

159) THE NAO GOI LA HAP PINH HO ? THE
NAO GOI LA HO DiNH HAP ?

"H4p dinh hé" 1a sau khi hit hoi vao dinh b& hé
hép, hodc sau khi hit hoi vao méc niém tuy cud, ddy
la phuong phdp luyén hdp khi lam chd.

"H6 dinh hé&p" la sau khi thd hoi ra dinh bé hd
hé&p, hodc sau khi thd hoi ra mic niém ty cd, ddy la
phuong phdp luyén hé khi lam chd. Cong phdp Luc
ty khi quyét la dong thoi vdi lic hé hdp khi mic
niém 6 chd "Hu", "ha","h6","tu","xuy","huy".

Niém am chd c¢6 thé anh hudng tdi néi tang,
trit khd dugc bénh khi. Dy 1a cong phdp luyén hé
h4p.

160) THE NAO LA CONG PHAP SO TUC, THINH

TUC, VA TUY TUC ?

Céng phdp "sé tuc” la thim dém tuc s6, thd ra
hit vao ¢ d4u mui, dém ti 1 dén 10 hodc tdi tram.

Hé&t vong phai quay trd lai, c6 thé dém lic thé hai
ra; ciing cé thé dém ldc hit hai vao.
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Cong phdp "thfnh tuc" 13 2 tai 1dng nghe hoi
thd ra vao khéng dém thy s6

Céng phdp "tuy tdc" 1a chd y hoi thd ra vao &
dau midi ma khéng dém thu s6. Ba loai céng phdp
hé h&p nay c6 thé si dung ¢ nhing lic tu tudng
khéng duge an ninh, nhiéu tap niém.

161) REN LUYEN HO HAP pOI VO1 HE THONG
THAN KINH THUC VAT CO TAC DUNG
PIEU TIET KHONG ?

H6 hdp vAn déng & ngudi ta 1a dudi su chi phéi
cia trung khu hé h4p, luén luén hoat déng théng
thudng khéng cin tdi ditu ti€t cda y thuic. Song
trong Khi céng thdi doi hoi y thdc tién hanh rén
luyén d6i véi hé hdp, sé cd thé cé tdc dung didu tiét
nhdt dinh d6i vdi hé théng than kinh thyc vat,
Ching ta biét ré hé théng than kinh thuc vat phan
ra giao cdm thin kinh cung phd giao cam thén
kinh. Hai b6 phan than kinh nay luén luén d trong
su hé tuong d6i lap, hé tuong digu hiép, hd tuong y
~ ton khién cho khi quan & ndi tang trong than thé
ngudi ta phdt huy dugc cong nang binh thudng.
Song néu mét phia ting ti€n hodc giam thodi, tdc
8é tao thanh cdc c6ng nang cda khi quan ndi tang
mét ditu hdoa ma xudt hién nhing loai bénh chung
nao d6. Nhu 1a lic than kinh giao cam tuong d6i
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ting cudng sé bi€u hiér ra § nhip tim d4p nhanh,
huyét quan thu rit huyét dp ting cao, nhi trudng
mdy déng gidm yéu. Néu phé thdn kinh giao cdm
tuong d6i tadng cudng, sé biéu hién ra & nhip tim
dap cham xu6ng. Huyét quan léng chan lai. Huyé&t
dp xufng thép, nhi truong mdy ddéng tdng ruing,
Thuc nghiém déng vat chung minh hic Trung khu
hé hdp hung phdn ting cudng cé thé tan ronyg tdi
trung khu thén kinh phd giao cdm ; lic trung khu
hé h&p hung phdn c¢é thé tin réng tdi trung khu
than kinh giao cdm. O trén lam sing cing quan sét
thdy lic thd hoi ra dai tinh cdch lién tuc, thdi
huyét quan cing rong, huyét dp xuéng thdp ; & lic
hit hoi vao dai vdéi tinh cdch lién tuc théi huyét
qudn thu it huyét d4p 1én cao, ddy da chuing thuc
k&t qua thyc nghiém ¢ dong vat. Cing d¢ thuyét
minh cé thé théng qua rén luyén hé hap mét cdch
cé y thuc dé didu tiét hé théng than kinh thuec vat.
Theo ddy ma ton tai tinh cdch kha ning dn theo ¥
chi clia tung ngudi dé ditu ti€t hodc cii thién co
ning hoat déng nédi tang.

162) TAC DUNG CUA HO VA HAP § TRONG
REN LUYEN HO HAP CO Gi KHAC NHAU ?

Thé hdi ra 1a "ho", hit hoi vao la "h&p", tdc
dung cida hé va hdp trong viéc rén luyén hé hdp
khdc nhau, ngoai tra hé vdi hdp cd thé phan bigt
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dnh hudng d6i vdi giao cam thin kinh cing phé
giao cdm than kinh, d6i vdi nbi tang giy nén tdc
dung hoan todan khdc nhau nhu da thuat & trén.
N6 coén cé nhdng tdc dung 4m duong, khai hgp,
b6 td khdc nhau. Trong séch "Thdnh t& téng luc"
(cu6n sdch thuéc trong yéu thdi Téng) ndi :
"“Pham nhap khi 12 4m, xudt khi la duong" Cho
nén & trén 4m duong thuéc thd hoi ra la duong;
hit hoi vao 13 &m. Am duong thudc tinh cia hé
hdp con c6 thé k&t hgp vdi tdc dung cua "khai
hgp" (mé déng) Nhu trong sdch "Mai hoa vén ddp”
cia Tiét Duong Qué ngudi thsi Thanh cé ndi :
"Ngusi ta mdét hé moét hdp quan hé khong phai
nhd. M6t lan hit hoi vao, thdi khi cia trgi dat thu
véo ta, mot 1An thd hoi ra khi cda ta tra vé troi
d4t. Sdch ™Déng - Y - bao - gidm" cé ndi : "Thd
hoi ra 18 duong khi md vay ; hit hoi vao 1a 4m khi
khép 1ai". 0 trén lam sang chuing ta cing quan
sdt thdy r6 luyén hé (thd ra) d6i vdi bénh cao
huyét dp, ph€ khi thing, thanh nhian quan cung
vdi chuing trang & vﬁhg ddu, ngue bung xudng
man déu cé hiéu nghiém cai thién trang chung.
Ma luyén héap (hit vao) ddi vdi nhding ngudi cong
niang nhi trudng kém duong hu sg lanh c6 phan
thich hgp. Chd nay con cé van dé bé ta, thd hoi
ra cé tde dyng "ta", hit hoi vao ¢d tdc dung "bé",
cho nén 6ng Trudng Canh Nhac danh y d6i Thanh
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trong "Cdnh Nhac todn thu" c¢d néu ra ngudi
duong suy khéng thd ra duge, ngudi 4m suy khéng
hit hoi vao dugec. ' '

163) LAM THE NAO PE TIEN HANH LUYEN HO
HOAC LUYEN HAP ?

Phuong phdp luyén hép d thdi xua da xudt hién
rdt s6m. Nguoi xua nhan dinh la hit hoi vao manh
cé thé ti€p nhan thanh khi cia trdi ddt dé sung
thue than thé, cé lgi cho khang kién. Trong bai
"Hanh khi fgoc bdéi minh" & thdi Chién quéc dao
duge ¢ dudi dat, bai Minh nay cé 45 chd : "Hanh
khi : tham tdc cuc, cdc tdc than, than tic ha, ha
tdc dinh, dinh tdc c6, c6 tic manh, manh tdc
trudng, trudng tdc khodi, khodi tdc thién, thién co
thung tai thugng, dia co thung tai ha, thuan tdc
sinh, nghich tdc td", tuc la ndi vé qud trinh hé hAp,
14y hdp khi lam chud, ngudi xua thuong dung céng
phdp hdp khi lam chd tdc 1& cong phdp bé khi.
Trong sdch "Dudng tinh duyén manh luc’ néi vé
phuong phdp b& khi khidng dinh nhim mit nim
chit hit hoi b6 khi khong thé ty minh dém tdi 200
rdi lay miéng ha hoi ra lién tiép ting gia b& khi
dém tdi 250, tai mit théong minh- toan than khéng
bénh, bénh ta khéng thé x4Am nhédp dugc. Trong
sdch "Bi cdp thién kim y&u phuong" nhén dinh ring
b& khi dugc & trong rung cdch (IBng ngyc) 14y béng
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hdng dé trén mii khéng dong qua 300 hoi thd, tai
khéng nghe gi, mit khéng thdy gi, taim khong nghi
gi thdi cé thé tho dugc 360 nam. Phuong phdp
luyén hé h&p lam chd cda thai xua tuc la "luc tu
khi quy&t phdp", ddng thdi vdi hic thd hoi ra két
hgp midc niém : hu, ha, hé, td, suy, hi, dé énh
hudng n¢i tang, lic luyén h6 lam chy; 4m dung
phuong phdp thd hoi ra kéo dai hé dinh hap, sau
khi h6 niém chd d€ gia cudng thd hoi ra; hic luyén
hip lam chd 4p dung phuong phdp kéo dai hit hai
vao, hdp dinh hé, sau khi hdp niém chd dé gia
cudng hit hoi vao.

164) LAM THE NAO MJ1 CO THE LUYEN
THANH TRANG THAT HO HAP SAU, DAI,
NHO, PEU ?

Ho6 h4p sau, dai, nhd, déu 1a do céng phu tich
ldy. Goi la hé h&p sau, dai, tuc 12 khi€n hé hdp
noéng, ngdn, thd s6 mbéi phit nhiéu An réi dan da
luyén thanh hé hép sau, dai thud s6 giam it. Ho hép
cda ngudi binh thudng binh quin méi phit la 16
dén 20 lan. Ngudi luyén céng ldu ngay cé thé dat
tdi mbi phut chi 3 d&r. 4 1an hosic hon nda cé thé 1
dén 2 lan ma khéng cdm thay tudc hoi, vin khoan
thu ty nhién. Song day la do trén co sd cdng phu
tich ldy chd khéng phai do ging gugng chi quan
mdt cdch cing nhic. C6 ngudi can ci ¢ cau : "Chan
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nhén thd bing gét chén, thudng nhin tho bing
cuéng hong", trong sach Trang T, nhan dé néu ra
thuyét cin rén luyén hé hAp sau, dai, "tdi gét
chan", ddy la mét dieu hiéu IAm; "gét chan” néi ¢
day 1a néi hé hap séu dai tuong d6i vdi thd bing
cuéng hong cing chi 12 ¥ néi néng, ngdn ma thei.
Goi 12 ho hdp nhd, déu cing theo cong phu tich ldy
ma dugce. H6 h4p nhé, déu vdi sau, dai hd tuong xuc
ti€n, nén chu y tdi cau "Xud khi thai kiét, binh khi
thoi thuong" (dung khi thdi kiét sude, nin hoi thdi
c6 hai. Su khi la c8 kéo dai hé hdp doi hoi sdu dai
mét cdch chid quan; binh khi 1a nging hidn hé hip
doi hdéi nhd, d8u moét cdch cing nhdc. Nhu thé&
ngude lai sé xuft hién hoé hdp doian xuc c4dp bdch,
hodc la c¢6 phan ung khéng t6t nhu la co nhuc &
bung, ngyc bi cing thing dau nhuec.

165) THE NAO LA TAM BINH KHi HOA, THE

NAO LA TAM TAO KHi PHU ?

“Tém binh khi hoa" 13 néi trong sy quan hé
vé tinh cdm vdi hé h4p; tAm tinh binh tinh dé&
didu hdoa h6 hdp, lién quan vé tinh cam d6i vdi
dnh hudng trong than thé ngudi ta, thién cu
théng luan trong sdch Td Véan ndi : "Gidn thai
khi dua lén, ming thdi khi hodn, buén thsi khi
hao, s¢ thdi khi xuéng, kinh thoi khi loan, nghi
thé#i khi hét".
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D4y ching nhing chi vé phan ung téng hap
nhén tinh khi bi€n héa ma dua dén trong co thé
ngudi ta bi€n héa, ma cing con anh hudng nhu thé
tdi trang thdi hé hap. Nhu la lic phdt gidn ho hip
thudng thudng cdp bdch, dét nhién bi kinh sg, lhic
dé h6 hip sé dinh dén trong chéc liat, diy tdc la
“tdm tdo khi phu". TAm tdo khi phu cing la chi vé
tinh hu6ng tinh than khéng hinh thé khéng thu
ddn. Nhing tinh huéng nhu thé doi hoi diéu hoa hé
hap khéng thé nao dat dugc. Trdi Jai tam tinh
phién ndo thdi hé hip thé loan. Néu nhu tinh ty
yén tinh, hinh thé buéng l6ng, hé hdp ty nhién sé
binh tinh lai ma dan dan di tdi ché trang thdi cham
déu c6 quy ludt. Loai hé hdp diéu hoa ty nhién
chinh la n&n tidng diéu hoa ho hip ti€n bd cing la
ti€n mot budc c6 1gi cho cdg thé "tang tinh" (budng
long, minh tinh)

166) LAM THE NAO LY GIAI "KHI TRAM DAN
PIEN" ?

Luyén Khi c6ng cing vdi luyén cdc mdén khdc
thudng thudng nhdc tdi "khi tram Dan dién" hosc
la "khi qudn Dan dign". C6 ngusi hiu lam 1a hit 1
hoi dat tdi ha Pan digu 6 ving bung ching ta biét
r6. Ngudi ta ho hap b4t ludn 1a miéng hd muii hép,
hay muii hé miéng hdp, can khéng khi hit vao chi
cé thé dat tdi & vang phé, ¢ trong phé tién hanh
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thay d8i dudng khi, thén khi chd khong thé dat téi
bung dudi duge. N6i la "khi tram Dan dién" chi la
dung y thic din dao ho hap, tya hd cé cam gidc dua
xudng dudi viang bung. Vi thé né chi la h6 hdp sau,
dai phdi hgp v6i y tudng ma thoi. Do hit hgi vao
sfu, dai tdt nhién bdc bach khi€n cho hoanh cdch
mac trim xuéng cho nén khién cho ngudi luyén
cdng c6 cam gidc la hoi hit vao trAm xubng. Sdch
"C6 kim y théng dai todn "néi rang h6 hap chn lién
mién vao sdu Dan dién. Pai y cing thé. Cé khi néi
khi tram Dan dién 1a chi néi riéng vé lic luyén
c¢obng, trong tam cin dit 6 ha Dan dign, nhu 12 sau
khi hit m6t hoi vao sdu tua hd hit vao sdu tdi sust
Dan dién rdi sau mdi "y thd Dan dién"
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CHUONG XI

TRONG VIEC LUYEN TAP
KHI CONG, LAM THE NAO
REN LUYEN Y NIEM ?

167) THE NAO GOI LA "REN LUYEN Y NIEM" ?

NO CO Y NGHIA GiI ?

Viée "rén luyén y niém" trong Khi c6ng goi
tdt 1a "luyén y", thdi xua goi 138 "diéu tam’, "didu
than", "luyén tinh" v.v... R&¢n luyén y niém la chi
.vé sy rén luyén y tap trung va van dung. Cdng
tuc 1a ndi ngudi luyén cong dem y niém tép trung
¢ trong than thé minh, cing la lya chon nhdng
bé vi, huyét vi nao dé hodc la tdp trung trén mét
sy vit nao dé luén luén bai tru tap niém tié€n
hanh luyén céng mét cdch an tinh dé thé hién
moi tinh hu6ng trong than thé. Nhu la cdc loai
cam gidc, cong hiéu, tinh huéng phan ung néi khi
vén hanh tich ty, xung thyc tinh khi d€é thu dugec
hiéu qud vé ndi céng t6t hon.
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Rén luyén y niém la quyét dinh chu yé&u cua
rén luyén Khi co6ng. Nhan vi rén luyén tu thé rén
luyén hé h&p cho dén rén luyén dong tdc déu la
dudi sy chi huy cia ¥ niém dé€ tién hanh duge,
néu y niém khéng tap trung duge thdi khong thé
van dyng dugc, thgi viée lam tdt tu thé, luyén 6t
hé hédp, lam t6t dong tdc déu chi la cdu ndi subng.
Nhu la néi tinh toa ¥ niém khéng tap trung thagi
tap niém vAn vd, nghi hét chuyén nay dén chuyén
khde, ti tinh tga chi la tu th& bé ngoai ma théi.
Cé nhan binh ludn cho ddy 1a khé tca vé ich. Rén
luyén Doéng céng trong Khi cdng, néu khéng ndi
dén y niém tép trung thi sé bién thanh mén thé
thao khéng cé baoc ham Khi coéng.

168) 3 TRONG QUA TRINH NHUNG Y NIEM
TAP TRUNG VA Y NIEM VAN DUNG, CAN
GIAI QUYET TOT NHUNG VAN DPE Gi ?

o trong qua trinh tit ca y niém tap trung cung
van dung, cin chd y gidi quyét 3 van dé, tuc la "tap
¥", "du y bat cap" va "dy y thdi qud" CS nhan d6i
vdi vAn dé nay cé dua ra 4 loai bénh thdi tam tudng

tudng nghi tdc 1a "Pha”’, "Tram", "Khoan", "Cap" va
cling néu ra phudng phép giai quyét.



169) THE NAO LA "PHU TUGNG" ?

"Phi twdng" la tap niém r6i bai tAm hay phiéu
ddng, than cuing khéng yén, lic dé cin nén an tam
hudng trd xuéng chi y trong rin. Nging chi nghi
linh tinh, ¥ nguyén an djnh.

170) THE NAO LA "TRAM TUGNG" ?

"Trém tudng" 1a trong ndo hén dm khéng con
nhd gi, d8u hay cdi guc, lic d6 c&n nén chd y dau
mii khi&n cho ¥ niém t4p trung diung dé phan tdn.

171) THE NAO LA "KHOAN TUGNG" ?

"Khoan tudng" la tam tri tdn mdt, hanh thdi dai
dugi ho#ic chdy rai, lic dé cin nén kiém diém théan
thé, didu chinh tu thé nhdc nhd ¥ niém tép trung
mét ché. .

172) THE NAO LA "CAP TUGNG" ?

"Cép tuwdng" 1a chd y suy nghi qua cdp bdch
ho#c sinh ra, ddu ngue cing thidng. Luic dé cidn nén
khoan phéng t&m ¥, budng 16ng than thé khi luu
hanh tré xuéng.

Bén tudng trén day, "Phu tudng" tuc la tap niém,
ddy la vén dé ngudi mdi luygn cong cam théy rat khé
gidi quy&t. "TrAm tudng" vdi "Khoan tudng" tuc la
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ven d& du y bat cap. "Cap tudng" tuc la van dé du y
thdi qud. Peu nén ti€n mot budc riéng biét gidi quyét.

173) TRONG KHI LUYEN KHi CONG LUC
DUNG Y CAN TRANH KHOI BA LOAI
KHUYNH HUGNG Gi ?

"Trudc y", "trude tudng" va "chdp trudc” la ba
loai khuynh hudng lic luyén céng dung y cén
phai trdnh.

174) THE NAO GOI LA "TRUGC Y" ?

"Trwde y" 1a chi mét loai biéu hién dung y qud
trong trong viéc rén luyén y niém nhu 13 hic ¥ thd
b6 vi, doi hdi bd vi duge ¥ thd, thanh tinh, minh
xdc hodc la mudn y thd bo vi nao déi vdi bs vi dé
c6 thé ¥ thu th&i gian rdt dai.

175) THE NAO GOI LA "TRUGC TUGNG" ?

"Trudc twdng" chi y&u la ndm ving "ton truéng
qudn trudng" khong dung, dung ¥ qud trong.

176) THE NAO GOI LA "CHAP TRUGC" ?

"Chédp trudc" nguyén chi vé c6 chdp, bdam chit
s¢ vét ndo ma khéng rgi khdi duge, sau nay chi
vong vé chuyén chui ¢ mét sy vdt ndo dé ma
khéng gidi thodt ndi thanh ra dung ngd cia Phat
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gido. o] trong khi c6ng la nhdn manh v& sy phién
dién hodc cé ¥ theo dudi. Loai luyén céng nao cdm
gide cdnh tugng la lic van dung ¥ niém cén
trdnh khéi khuynh hudng chd y€u, c¢6 hic cing la
goi ddn cd trude y, trude tudng. Ba viéc nay déu
cé thé dua tdi trude trdn cang thdng, vang dau cé

nhing phdn udng khéng dugc thu din hodc bi
cdng nhde.

177) LUC LUYEN CONG DUNG Y KHINH
TRONG NHU THE NAO MGI1 LA BUNG ?

C8 nhan c¢é quyét khigu 12 "Dung y, khéng
dung luc", "dyng y" 1a khinh la thich ddng vay;
"dung lyc” la trong la khéng thich déng vay. Song
dung ¥ thdi qud cing la "luc”, ¥ vdi luc lam thé
nio ndm ving can phai rit kinh nghiém. C4 nhén
d6i vdi viéc dung y con dugc quyét khifu riéng
"Binh binh thudng" tuc 1a khong truy cau, khéng
ch&p chuge, khéng uén nin, khéng t6 tdc, khéng
tiéu cyc, khéng ung phé, ma chi thuin theo ty
nhién ndm vdng tuy nhién; ldy khéng khinh,
khéng trong, khéng thién, khéng léch, 14y trung
dung lam trong. Ddi véi ngudi mdi luyén céng ma
ndi thoi 18y ninh khinh ddng trong la t6t.
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178) THE NAO LA "PHAN DUYEN" VOI "HON
TRAM" TRONG VIEC LUYEN K1if CONG ?

"Phan duyén" la chi v& trong luyén céng, theo
d6i mdt cdnh tugng nao dé. Phan duyén nguyén la
chi v& viéc bam dét d€ 16n cao, nhu truyén "Ngé
Xdn" ¢ Tam Quéc Chi ndi : "Cé chiéc thuyén ldn
nao con lai ngudi s6ng dudi nude ddu vin bdm gao
khéc" V@ sau lai chi than tAm bi su v4t bé&n ngoai
16i cu6n ma theo dudi. G trong Khi céng, "Phan" la
chi v& theo duéi; "duyén" la chi vé than thé bi theo
dudi mot canh tugng ndo dé & trong va § ngoai nhu
la cdm gidc hé hdp hinh thdi néi khi van hanh v.v...
Chud yé€u 1a do dung y thdi qud giy nén.

"Hén tram" la ¢ trong luyén cong dung y bAt
cap, cho nén y niém tan mdt dén ndi quén khong
nhd gi dén doi héi luyén céng trong viéc ti€n hanh,
ma xuét hién trang thdi "hon hén tram tram", qud
l1dm ti€n vao trang thdi ngu thi€p di. Hai diéu nay
déu can phai ttdnh trong viéc dung y luyén céng.
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CHUONG XIt

VAN PE Y THU

179) REN LUYEN Y NIEM CO PHAI LA "Y THU"
KHONG ?

Ham nghia v& rén luyén y niém dd thuat ¢ bén
trén, né la chi vé viéc rén luyén y niém tap trung
va van dyng. Y thi la mét trong noi dung chi yéu
vé viée rén luyén y niém. NG la chi vé y niém gid
& mét bé vi hodc modt ndi niao dé & trong than thé.
T "y thd" ¢ nhan goi la "thi nhidt" chi vé gid
chic ma khong rai ra chuyén ¢ mot ché dé cé thé
tdng cudng luc lugng ndi tang hodc gay tdc dung
ditu ti&t trong than thé.

180) LUC TIEN HANH "Y THU" CAN CHU Y

PEN VAN PE Gi ?

"Y thi" 1a dem y niém & mét b6 vi nao dd.
Lic tién hanh y thud cin chi y m6t van d& chi
y&u la : dyng ¥ can khinh kh6ng nén trong, dung
y trong la chi vé lic dung y gid bo vi nao doi hdi
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thei gian y thd bé vi phéi kéo dai bo vi duge y
thd, ré6 rang minh xdc. Ngudi mdi luyén céng
chua dé ndém ving dugc. Dung ¥ qud trong d
trong Khi céng goi la "trudc y" né sé xdy ra mgi
phan uUng trudc trdn cing thidng; ddu khong duge
thu ddn. Vi thé trong lic ¥ thu cdn phai "vat
vong vat trg" (dung quén dung gip) tya gid ma
khéng phai gid. Khi€u quyét cia C6 nhén la :
khéng thé dung "tdm gid" khéng thé "vé y chu";
dung tdm gid la "trude y", v6 y cdu la "ngoan
khéng" (ngoan c¢6 khéng tudng). Hiu y v6 y goi la
c6ng phu. Puong nhién nhdng cau dung y trong
vdi khinh, tya gid khong phai gid rat khé giai
thich cho r6 rang cén ngudi luyén céng rit nhiéu
kinh nghiém thé héi. D6i vdi ngudi mdi luyén
cbng ma ndi thudng thudng la nhing bé vi cén
chd y vda nghi tdi d4 nhdy sang ché khdc roi
hodc nhing bd vi nao dugc y thdi qud ngin, ddy
la théng thudong khéng nén vfi vang ndng nay
theo ¢ c6ng phu tich ldy réi sé dugc nang cao k¥
ning "y thad".

181) TRONG THAN THE NHUNG CHO NAO CO
THE DUNG "Y THU" ?

Trong than thé nhdng bé vi c6 thé y thi cé
pham vi rdt réng. Tao Si Hanh ngudi thdi Minh
trong sich "Bdo sinh bi y&u" ¢ ndi : "Tu huyét
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Cén N6n dén huyét Ding Tuyén cdc khi&u huyét
d trudc sau khdp minh, tuy cdc nha truyén thu
dgu chon cing huyét, song néu gid dugec mé6t déu
c6 thé tri bénh," ddy la ndi ti huyét Cén Nén &
dinh dau xufng d&n huyét Ding Tuy&n ¢ dudi ban
chén, nhing huyét & trudc sau khip minh chi cin
Iwva chon mét huyét thich ddng la déu c6 hiéu qud,
trong dfy ding duge r&t nhidu huyét; song cd ban
nh4t 12 ha Pan dign. Ngoai ra cén ¢é nhiéu huyét
vi trén kinh lac ¢é thé "y thd" duge. Y thud b6 vi
khdc nhau cé thé d6i vdi vdn hanh khi huy€t,
didu chinh céng nidng, tang phd trong than thé
ngudi ta §8u c¢é hiéu qua khdc nhau. Nhu 1a ngudi
bj bénh cao huyét 4p, chui y huyét vi ¢ dau, bung
va chan cé 4nh hudng ré rét d6i vdi viéc 4p huyét
lén xubng.

182) DUGI TINH HUONG NAO €O THE Y THU"
PUCC 6 HUYET TUC TAM LY ?

"Tuc tam ly" ¢ dudi mét dau gdi 3 thon, & mé
ngodi chd l6m xuéng ddy la huyét Tuc Duong
minh vi kinh. Nhu ldc bung chudng day, dau
bénh, vi yéu; cé thé dung "y thi" ¢ noi do. Huyét
ndy cé tdc dyng tdng cudng céng ning vin hda
cda ty vi. 0 Nhat Ban goi huyét Tuc Tam Ly la
"huyét truong tho".

197



183) DUGI TINH HUONG NAO CO THE "Y THU"
HUYET DAI DON ?

Huyét "Dai d6n" ¢ ddu mé ngoai ngén chan cdi
14 huyét vi Tuc quyét &m can kinh. Dau chudng,
nhuc, y thi huyét vi nady cé thé khi€n bénh trang
giam bdt, ddy l1a theo ¥ nghia bénh ¢ trén ldy huyét
vi ¢ dudi, lai nda vi né la huyét vi nim trén Can
kinh. Ngudi bi bénh gan c¢é thé y thd huyét nay.
Luc y thd huyét Dai dén thdi nim ngia ho#ic ngdi
tya gdc chén lén 1a thich hgp.

184) DUGI TINH HUONG NAO CO THE "Y THU"
HUYET DUNG TUYEN ?

Huyét "Ding tuyén" & ldng ban chan ché 16m
xuéng (1 phan 3 ban chan vé phia trude) 14 huyét
vi thi€u 4m tha&n kinh, ngu&i bi am hu hoa vugng
dém ngi khéng yén, dau chudng, nhuc cé thé v thd
huyét nay, cé thé tu 4m gidn hda cing la ¥ nghia
bénh & trén ldy huyét g dudi.

185) DUGI TINH HUONG NAO CO THE "Y THU"
HUYET MENH MON ?

Huyét "Ménh moén" & dudi dot xuong séng thd
14, d6i ngang thing vdi gitda run la huyét vi Ddc
mach chay qua, thich nghi dung dé chua tri than
khuy vung eo, 8 4m dau, hoat duong hu thudng hay
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s¢ lanh. Lic ¥ thd tu gi®a r6i dan dan tién vao
huyét vi chd eo lung,

186) DUGI TINH HUONG NAO CO THE "Y THU"
HUYET THIEU THUONG VA HUYET
TRUNG XUNG.

Huyét "Thi€u thuong" & mé trong dau ngén tay
cdi, la huyét vi Tha thdi &m phé kinh, thich hgp dung
d€ chda trj chdng khdi nghich khi suyén. Huyét
"Trung xung" & gita dau ngén tay gida. la huyét vi cda
Thi quyé&t Am tdm bao kinh, thich durg d chda trj
bénh tdm khi bit tuc, tAm hdi hdp, khong yén.

187) LAM THE NAO PE LUA CHON BO VI Y
THU ?

Théng thudng ma ndéi mbi mot loai cong phdp
khi edng deu c¢6 nhing bd vi y tha dac dinh. o} day
néu ra modt it nhing by vi lyc chon y thu d€ cung
Ung tham khdo c6 thé dung "y thd dan dién" "y tha

ménh mén" hosic c¢é thé dung "y thi ngoai canh". Viéc
lua chon 3 loai ¥ thd d6 la tuy theo tinh huéng.

188) LAM THE NAO LUA CHON "Y THU HA
PAN DIEN" ?

B¢ vi ¥ thu 1a ha dan dién. "Ha dan dién" 1a khi
cin ban trong than thé ngudi ta tuc 1a noi nguyén
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khi s6 tai, "y thi ha dan dién" c6 thé bdi dudng
sung thyc hoat duge nguyén khi theo day ma c6 thé
tang cudng cho khi cda ngd tang do nguyén khi
phan b8 va khinh khi cda kinh lac do nguyén khi
phan b&, dé gay nén hi¢u qua diéu hoa va quén
binh. Cé thé ting cudng ning luc khdng bénh trong
than thé, cdi tién, tiéu trd nhidng bénh tdo cuc b
nao d6. Nhing ngudi nhan vi muén ngiya bénh tri
bénh ting tho md mang tri luc ma luyén cong déu
cé thé dung y thi huyét nay.

189) LAM THE NAO PE LUA CHON "Y THU
MENH MON HUYET" HOAC HUYET VI
KHAC ?

Lua chon b6 vi ¥ thd nén k&t hgp cu thé
bénh-tinh ma dinh doat, nhu loa, than duong bit
tuc, ménh mén hda suy, sg lanh, eo méi ninfe, bi
cdc ching bénh nay cé thé ding y thd huyét
M6n : Phé& khi b4t tuc, khdi nghich khi suyén; bi
nhing bénh nay cd thé y thd huyét Thidu
thuong. Tdm khi b4t tuc, tAm héi hop khoéng yén;
nhing bénh nay cé thé y thd huyét Trung xung;
Ty vi vAn héa th4t thudng, day bung, dau bung;
bi nhdng bénh nay ¢é thé y thu huyét Tic tam
ly. Can duong thugng cang, tam can hda vugng; bi
nhing bénh nay cé thé y thd huyét Ménh man.
Can than b4t tuc, 4m hu hda vugng, thugng thue
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ha hu, dBu trudng, nhde, dém ngd khéng yén, bi
nhing bénh nay nén y thi huyét Ding tuyén.

190) LAM THE NAO LUA CHON Y THU NGOAI
CANH ?

"Y thd ngoai canh" thich hgp véi nhidng ngudi
tam hda vugng, phién todi, khéng yén khé thé chu y
tdi huyét vj trong than thé, hic lya chon huyét vi y
thd c6 th€ k&t hgp vdi nguyén tdc trj ban cing tri
tidu ngon'cda Trung y ma ti€n hanh, hodc trudc tri
ngon sau tri géc. Trude phai chd trong chon lya
huyét vi ndo d6 dé y thi nghiéng vé tri bénh dgi cho
bénh tinh c4i thién rdi lai déi sang y thi ha Dan
dien; kiém chi ca g6c 1&n ngon trong lic luyén cong
vita ¥ thd ha Pan dién lai ¥ thi nhing huyét vi
khdc; con nhu ngudi chi vi than thé hu nhuge, tudi
gia suy y&u, thdi chi y thi ¢ ha Dan dién.

191) MUC DICH "Y THU NGOAI CANH" LA THE
NAO ?

Tang phd, gin c6t, kinh lac, huyét vi, khi huyét
¢ trong than thé ngudi ta trong luc luyén céng goi la
"ndi cdnh" hodc "ndi tugng"’, nhing huyét vi y tha
nén ding ndi cdnh lam chd. Nhing hoan canh chung
quanh ngoai than thé ngudi ta, bao qudt tit ca nhing
mit troi mét tring, cde vi sao, cay cdi, hoa co cho d6n
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tudng vdch vat dung do trang suc trong nha; ddy goi
1a ngoai canh hay ngoai tuong. Cé lic cing cé thé lay
thic dé lam d6i tugng y tha; song ddy chi la thd y&u
phy trg théi con thudng ra ¥ thd ngoai canh chi la s
dyung ngoai cdnh nhu tinh huéng dudi day :

1.- TAm tinh phign tdo tam thd&i v6 phudng ¥
thd néi eanh. '

2.- Nhu yé&u cda bénh nhu ngudi than kinh suy
nhuge, ma y thd néi cdnh trdi lai sé thdy dau hén
mé, ndo cing thing; ngudi bi cao huyét dp ma y thd
ndi canh huyét d4p khéng thdy xudng thap.

3.- Vi ¢ thu néi canh dung y thdi qud ma sinh
ra khé tdc dyng, ddu cang nhdc. Nhu gip phai tinh
trang néi & trén thdi cé thé dung ¥y thd ngoai canh.

192) PHUONG PHAP 'Y THU NGOAI CANH"

NHU THE NAO ?

"Y thd ngoai canh” c6 2 phuong phép :

1.- K&t hgp ton trudng tdc la nhdm mdt tudng
tugng bau troi xanh ngidt, may tréi o idng trén
dinh nui, hoa cd tugi dep, cdy céi xanh tuoi.

2-. MG mit két hgp cham chu nhin y thd mét muc
tiéu nao 46 ¢ ngoai gidi nhu la mét vat dung nao dé vdi
mét thu trang sde nao do & trong nha va nhdng cay
c#i hoa c6 & phia ngoai nha cdch nhau vai mét.
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CHUONG Xl

VAN PE CO LIEN QUAN
VGI DAN DIEN

193) TRONG VIEC LUYEN TAP KHi CONG COI
TRONG BO VI PAN PIEN NHU THE, CO
NGUON GOC LICH SU NHU THE NAO ?

Thuyét Dan dién, ngudn gbc ¢ "Nan kinh" la mét
trong cdc kinh dién trudc tdc cua Vi Trung Y tu thai
-Tay Hdn trong "Bt Nan" néi : "12 kinh mach déu
lien hé vdi ngudn sinh khi goi 14 can nguyén sinh
khi" tdc 14 ndi can ban cia 12 kinh mach goi la déng
khi cia than vay. Day la géc cia "ngu tang luc pha”,
la can cia 12 kinh mach, la cida h6é hip nguyén cua
Tam tiéu, mét tén Ja "than thu ta" trong "Luc thap
luc nan" néi : "Pong khi ¢ dudi rin la sinh ménh cia
ngudi ta vy" cin nguyén sinh khi dong khi & than,
déong khi 8 dudi rin la noi can ban sé tai cua ngudi,
dén hiu ky thoi Dong Hdn mdi cé danh xung Dan
diegn nhu trong bai "Lio Td minh" cua Bién Thiéu
ndi : "Tong trudng dan dién". trong bai "Vuong tu

203



kigu bi" cia Thdi Ung néi : "Tudng vao sdu tdi Dan
dign" trong sdch "Kim quy yé&u lugc" cia dai y gia
Truong Trong Phidm néi : Ly Pan dién cé hoi néng
"ddy déu la chd trong téi Dan digén. Song Pan dién &
trén day ndi, vé sau ngudi ta déu goi 1a ha Dan dién.
Pao si Cdt Huy2n ngudi thdi Tam quéc ¢ nudc Ngb
trong chuong "Thién trudng dia thu", sich Lao Tu
trong muc "chd giai" néi thién trudng 1a néi huyét
"Né hoan" ; dia citu 1a néi "Dan dign" vay. Né hoan
xubng dén Gidng yén, Dan dién dua lén Hoanh nhét,
nguyén khi lén xuéng luu hanh bach tiét thdm nhuiin
ditu hoa tu sinh dai dao cho nén néi la la trudng sinh
vAy. Cdt Hong la chdu thuc bd cia Cdt Huyén ngudi
thoi Téng & trong sdch "Béo phdp tu", dem Né hoan,
Gidng y&n, Dan dién dién hda lam Thugng dan dién,
Trung dan dién, va Ha dan dign : "0 dudi rin céch 2
thén 4 phan la Ha dan dign vay, huyét Gidng cung,
Kim quyé€t ¢ dudi tAm la Trung dan dién, con &
khoang gitta 2 mi mit 1 thén la Minh truong ; 2 thén
la Dong phong ; 3 thén 1a Thugng dan dién vay "T
ddy vé sau mdi cé thuyét "3 dan dién" vay.

194) NGUYEN NHAN NGUGI XUA COI TRONG
BO VI DAN DIEN LA Vi SAO ?

Théng thudng ndi Dan dién la chi vé Ha dan
dién. Duong Huyén Thao mét y -'gia doi Dudng &
muc "chud giai" vé "Nan kinh", d6i vdi tinh cdch trong
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yéu cia Ha dan dién 6ng thuy&t minh : "0 dudi rin
chd dong khi cia ving thanla Dan di¢n viy. Pan
dién la cén bén cia ngudi ta, chd sd tang cia tinh
than, cdn nguyén cda ngd khi, phi cda Thédi Ty ;
con trai ting tinh, con gdi chi v& nguyét thiy dé
sinh dudng con’cdi, héa hgp 4m duong... Cho nén
biét Pan didn la géc cia tinh ménh vay". Dao si
luyén thanh ty khuu ngdi thidn déu vin hanh tam
khi & dudi rin chinh la vi viy, tdc la néi DPan dign
l1a noi thu tang nguyén khi la cin nguyén cda khi
ngd tang : Tam, Can, Tuy, Phé, Théan, ngi tinh
thin y lai cia ngudi ta cho nén né la géc cia tinh
mang. Chinh nhu danh y Cit Linh Thédi ngusi thai
Thanh trong sdch "Y hoc nguyén luu luan" phén
tich : "Goi 1a4 nguyén khi 1a ky thdc ¢ dau ? Ngud
tang ¢6 chan kinh cda ngd tang, ddy la phan thé
cda nguyén khi d6 vAy, ma can ban sd tai tic la &
dao kinh goi 12 Pan dién... Am duong khép md & noi
day, hé h4p ra vao lién hé & noi ddy khong héa ma
c6 thé khién cho than thé déu 6n, khéng thiy ma
khi&n cho ngd tang déu thim nhulin trong diy, mét
sgi chi chua ddt thdi sinh khi m¢t sgi chi vAn con
dsu nhy & diy vay". Thoi Duong Téng tré vé sau
N6i dan phdi 1a nhu phdi rit I6n trong khi cong, lai
dem Pan dién coi ld noi trudng sd luyén dan, ké&t
dan. Cho 1a mét trong ba y&€u t6 luyén cbng ; tuc
la : "L6 dinh (dan di&n), dugc vat, khoa hau".
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195) THUONG DAN DIEN G NOI NAO ?

Cdt Hdng ngudi théi Téng trong sdch "Bdo
phédp tu" néi : Ha dan di¥n & dudi rin, Trung dan
dign ¢ gidng khung, Thugng dan dién ¢ phia sau
khodng 2 mi m#t. G lich dai d6i vdi viéc mé ta bo
vi dan digdn da s6 y kién thédng nhdt tdc la
Thugng dan dién ¢ Né hoan cung, ¢ gida chd 2 mi
mit, Trung dan dién & Gidng khung ¢ gida 2 vu,
Ha dan dién ¢ dudi r6n. Trong 3 dan dién nay
Thugng dan dién lai dugc chia ti mi ra lam 9 bd
vi : ¢ gida khodng mi vao sdu 1 thén la Minh
dudng, 1én thdng 1 thén la Thién dinh cung, &
gida khodng mi vao sdu 2 thén la Pong phong, 1én
thdng 1 thén 1a Cyc chén cung ; gita khoang mi
vao sAu 3 thén goi 12 Dan dién cling goi la Né
hoan cung, 16n thing 1 thén la Pan huyén cung,
gida khodng mi vao sdu 5 thén 18 Luu chau cung,
1én thing 2 thén la Théi hoang cung, gita khodng
mi vao sdu 5 thén 12 Ngoc dé cung, biét danh la
C6n Nén, 'I"hién c_6’c.

196) TRUNG DAN PIEN G CHO NAO ?

"Trung dan dién" ¢ gida 2 vi ché huyét Chién
Trung bén trén Nhan mach con cé biét danh la Ung
cfc va Gidng cung.
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197) HA DAN PIEN G CHO NAO ?

"Ha dan di2n" nén xdc dinh ¢ ving bung song
¢é nhiéu thuy&t hoi khdc nhau nhu la néi & rin,
¢ dudi rin 1 thén 5 phan ; ¢ dudi rin 2 thén 5
phéan; dudi rin 3 thén. Hoidc cé thuyét néi & ting
ngoai ; vao sdu trong bung 1 thdn dén 3 thén.
Thuyét cia méi nha khdc nhau khéng th6ng nhft,
biét danh cida né 1a Linh dai, Quan nguyén, Ha
khi hai v.v..

198) HA DAN PIEN NEN XAC PINH THE NAO
LA PUNG ?

"Ha dan di®n" nén xdc dinh 6 viung bung con
nhu & ving bung cdch dudi rin bao nhiéu phén,
thén thi khéng chdp trudc duge. C6 nhén sdé di cé
néi khdc nhau dudi rin 1 thén 5 phan, 2 thén 5
phan, 3 thén. Sd di c6 thuyét khde nhau nhu thé ¢é
thé la do thay truyén thy lai khdc nhau. C8 nhan
nhén dinh Ha dan dién tron vubng 4 thén khéng
phdi 1a pham vi nhé qud nén bit ddu t¥ rin trd
xubng 3 thén dén 1& pham vi Ha dan dién. Vj trf
dan din cta mdi cd biét luyén cong cé thé tuy theo
mdi ngudi ma cé hoi sai biét nén mdi cé khdc nhau
vé phén, th6n. N&€u qua chdp trudc vé thuyét phén
thén c6 khéng dinh dugc r6 nhat la d6i vdi ngudi
mdi luyén cOng ma néi vi tim diém duing phan, thén
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ma gdy nén khén trudng sé bsi r6i khé yén tinh lai
dugc. Nhu thé lam sao ¢é thé thu dugc hiéu qué y
thd. Vi th€ cd ldy t¥ rin xudng dudi rin d trong
lic luyén céng cdm thdy dé y thd duge tuc la Ha
dan dign. Chu Hoc Binh mét y gia d6i Thanh &
trong sdch "Tam chi thién" Cén ci ¢ tuy minh thé
héi duge dua ra : dudi rin la dan dign chd cé linh
hoat ma khéng thé cdu né vé phan thén.

199) PAN DIEN CO PHAI THUC LA NOI S TAI
LUYEN DAN, KET DPAN KHONG ?

Truyén théng Khi céng ndi dan phdi coi dan
dign 14 chd luyén uan, k&t dan song § trudc cé ndi
dan thuit. Danh xung "dan dién" dd c¢6 r6i cho nén
but gid nhén dinh la noi dé sé di goi la dan dién,
c6 2 nguyén nhéan :

1. Ha dan dién la noi quan tang phdt sinh ra
khi cin ban cda ngudi ta. Noi truyén sd cda nguyén
khi, néu nhu trong ldic luyén c6ng ding dung duge
ding, cé thé thu dugec higéu qua ngang nhu "uéng
linh dan” cho nén goi ddy DAN DIEN.

2/- Dan dién (chinh) ddng gida ngi Nhdm
mach vdi Ddi mach giao héi, Nham mach chay
chinh gida nguc bung. P6i mach khdi dau tu
xuong sudn cut quanh minh 1 vong cia 12 mach
giao h6i nhau thanh hinh chad thép thém vao ddy
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né vudéng vidn 4 th6n chinh nhu hinh cha "dign”
cho nén goi la "dan dién". Nhu vay "dan dign" la
danh xung t6ng hgp v& hiéu qua luyén coéng cing
b6 vi hinh tugng, chd khéng phai 1d4 noi luyén
dan, két dan theo tudng tugng.

200) CO NGUGI NHAN MANH Y THU VUNG
RUN LA NHU THE NAO ?

Ving rdn goi 1& huyét T® trung l& huyét vi
Nham mach qua, lai con goi 1a "than khuyét", tén
riéng la "khi x4", ¢6 thé 1a mot trong nhidng bd vi
trong yéu ¥ thd, nhdn Té trung huyét la mét
trong b6 vi Ha dan diZn. Ha dan dién td run
xuéng dudi rin 3 thén tdc la bao qudt ca T&
trung & trong, vu diém cda huyét Té trung la nd
so vdi cdc b6 vi khdc dudi rin 2 thén 5 phén,
dudi rin 3 th6n vuéng vic 4 thén la dich xdc ré6 ,
rang hon, ngudi mdi luyén cong dé dang tudng
tugng ¥ thd. Ngoai ra ¢6 nhan con nhédn dinh
tinh trong yéu cda Té trung nhu sau : "Dua thai
nhi ¢ trong bung me, me thd ra né cing thd ra,
me hit hoi vao né cing hit hoi vao. Miéng muii
ngam kin chi dung hé hdp ¢ rin cho nén run la
cdn cia sinh ménh la cudng cua khi vay "Du Diém
Ng ngudi thai Nguyén trong sdch "Dong y bdo
gidm" néu ra : "Run 13 bAng. VAy y néi phin trén
phan dudi bing nhau tdc 14 mot nia minh, chinh
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12 néi huyét T& trung" Vi th€ huyét T® trung

chdng nhdng riéng la cin cda nguyén khi ; ma ng

con la b6 vi chinh gida than thé ngudi ta, ¢ lgi
cho sy didu ti€t hién tugng mdt quan binh gida
khodng trén dudi than thé ngusi ta."
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CHUUNG XIvV

VAN PE CO LIEN QUAN DPEN
TIEU TRU TAP NIEM

201) NGUOI MOI LUYEN CONG Vi SAO HAY
CAM THAY NHIEU LOAI TAP NIEM ?

Luic mdi luyén c6ng chua dé tdp trung tu
tudng ngay dugc nén cdc loai "tap niém" toi boi
khoi dong, thainh mét chudng ngai I6n cho ngudi
mdi luyén c6ng, ho cdm thdy tap niém binh nhét
con it hon song lic luyén c6ng lam dugc dung tu
th& nhdm hé 2 mit tap niém sé don dén hét viéc
ndy sang viéc khdc, khéng thé ché ngy dugc va
cam thdy tap niém cdn nhigu hon lic chua luyén
c6ng. Pdy la mét phin sy thyc con mét phin
khdc 14 6 ldc chua luyén c6ng ¥y niém ngudi ta
d8u dén dén ¢ trong cbHng tdc, trong hoc t4p,
trong sinh hoat, xd ly moi viéc khoéng ¢é lic néo
ngoi cho nén tap niém khéng 16n vdn trong dau
6c ngudi ta, vi th& sinh hoat cang bén rén thi tap
ni¢m cang it di. Trdi lai ngudi rdnh rdi thudng cé
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nhidu tap niém, tu tirdng réi loan song thudng
thudng ngudi ta chdng nghi téi né. Hién
gig ldc luyén céng cin dem y niém ngoai hudng
thu v&@ n6i hudng. Trong than thé tadp trung y
niém viao viéc luyén cong mdi cdm thdy cdc loai
tap niém ndé qudy r6i cho viéc tép trung tu tudng
va vAn dung y niém,

202) POI VG1 NGUOI MOI LUYEN CONG
THUONG GAP PHAI VAN DE TAP NIEM,
LAM THE NAO PE KHAC PHUC ?

"Tap niém" trong ldic luyén c6ng la chi vé
nhdng y nghi r6i ren xudt hién trong lic luyén
céng. Nhing tap niém dé c¢d khi la nhing viée ¢
trong céng tdc trudc kia hoac la trong sinh hoat,
khi gap v8n d8 bu¢c phai suy nghi. C6 nhing viéc
ma trude ddy chua tiung nghi tdi, hodic nhing viée
x4y ra rit lau trudc kia ma bay gid nghi lai déu
hién trong diu ndo. Vi nhing tap niém d6 khién
cho tu tudng khéng duoc an tinh, y niém khéng
dugc t4p trung dnh hudng tdi viéc tié€n hanh
luyén c6ng cho nén cin phai chui trong tu tudng
luyén céng tap niém. Trong Khi céng thdi xuva goi
la "tdn loan", ngudi luyén céng thdi xua thuong vi
du la "TAm vién ¥y ma". "Tam vién" tdc la néi tdm
ngudi ta tdn déng nhu con vugn, con khi khong
chiju dung yén lic nao, "y ma" 12 néi y niém ngudi
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ta lan man hé&t chuyén ndy d&n chuyén khdc nhu
la ngya chay. Cho nén trong viéc luyén Khi céng,
diém trong y&€u la trudc hét phai khién cho tam
vién nging chdy y mid ngiung chay tudc la trong
Khi c6ng thudng ndi "bai trd tap niém”", khéng sé
khé thu dugc hiéu qui luyén céng theo ly tudng.
C6 nh4n nh&n manh : -

"Ndm chdt y ma khda tdm vién

Dén dung céng phu luyén céng duyén
Dai dgo day ngudi cdn chi niém
Khéng trir tap ni¢m cung do nhién"

D4y la chi vé trudc khi chua trir duoc tap niém,
khong nén luyén cdc loai khi céng véi, néu khéng
th&i chi uéng phi céng lao m» khéng cé hiéu qua gi.

203) NGOAI TRU "TAP NIEM" CON CO Y NIEM
Gi ANH HUGNG TOI VIEC LUYEN CONG ?

Trong viéc luyén cong ngoai tri "tap niém” con
c6 hai loai ¥ niém can phai chud trong : mét la "dc
niém", ddy la chi vé trong hic luyén cong nghi vo
vin dén nhdng viéc khién cho ngudi ta phin nd,
budn ndn, sg sét, byc doc lam tuc gidn, tam than
khéng yén, "dc niém" nay it thay trong hic luyén
c6ng. N&u cé xudt hién loai "dc niém" nay, nén
ngung chi luyén Tinh c6ng, lam mdy tiét Doéng
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cong hodc d4ng tdc ty do dadn dan bal trd hét
nhdng "dc niém" &6.

Hai la "vong niém", diy la chi v& ldic luyén
c6ng tu tudng ¥ thic khéng thulin tdy, duc vong
khéng chinh ddng thanh ra nhdng loai "vong
niém" d6, lai goi la "td niém". Khéng duing vdi sy
thuc goi la "vong tdc" la nhing tu tudng, y nghi
phi phéan, thodt ly hién thuc. Truyén théng Khi
cong nhén dinh 1a ngudi "vogng niém" khéng nén
luyén c6ng gip, nén tu dudng phdm ddc. Néu
mién cudng luyén céng hodc cudng ché& "nhép.
tinh" thdi ¢6 thé thanh mét trong nhiing nguyén
nhén "tfu héa nhip ma".

204) TRONG LUC LUYEN CONG XUAT HIEN
"TAP NIEM" NEN CO THAI PO Gi ?

Trong ldc luyén céng xudt hién "tap niém" nén
c6 thdi 46 chinh xdc dudi day :

1/ Trén tu tudng phdi minh xdc d trong lic
luyén céng, thudng thudng la cé nhidng "tap niém",
ddy la hién tugng binh thuong chi la ngudi mdi
luyén céng phédi tdp niém nhiéu hon, ngudi luyén
céng lau tap niém it hon, ching ta khéng thé doi
héi trong hic luyén cong khong xufit hién tap nig¢m,
song trén thuyc t€ cing khong thé toan la tap ni¢m
trong lic luyén cbng.
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2. Chi cin tam tinh lac quan, chudn bj céng tdc
lam cho ven toan, chuyén tam vé luyén céng déng
thoi lubn ndm vidng ¥ niém vé luyén céong thdi tap
niém ty nhién gidm bdt. S6 di ¢6 nhan cé cau :
"Nghi nh4t niém dai van niém" la vay.

3. D8i vdi "tap niém dd khéng thé chdn gheét,
lai khong thé cuéng dp, lam th& nao lic né xuit
hién cé thé bai trit dugc mo6t cdch thuan lgi. Tén
Tu Mac, m6t danh y ddi Pudng trong sdch : "Bi clp
thién kim y&u phuong”, néi : "Pham ngudi ta khéng
thé khéng nghi nén t tur dé trir b né". Dy tdc la
phudng phdp bai tri tap niém thuén lgi.
| 4. Tap niém xudt hién cé phin it hodc gid
xudt hién rdi c6 thé thuan lgi bai tra dugc. Ddy
cing 1a mot loai thé héi vé tinh. Khong thé bai
trd méot cdch cing nhdc cung ciu tinh mét cdch
don thuin. Chinh ban than cida hai loai nay lai la
mét loai "tap niém mdi".

205) DUNG NHUNG PHUGNG PHAP Gi B BAI
TRU "TAP NIEM" ?

Trong hic luyén cong thdy nhiéu "tap niém", c6
th€ trudc phai bai tri tap niém rdi sau mdi chiéu
theo cong phdp ti€p tuc tap luyén.

Cé thé dung phuong phép dém hoi thd, phuong
phdp "nghe hoi thd", phuong phdp "ngoai quan",
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phuong phdp dé€m, phuong phdp "tdn tudng",
phuong phdp "mit nhin xuéng dau mui" ho#c dang
phuong phdp "d6t kich". Nhing phudng phép trén
d2u cé thé bai tru tap niém.

206) DUNG PHUONG PHAP "PEM HOI THG"
NHU THE NAO PE BAI TRU TAP NIEM .?

Chu y hé hép ra vao ¢ ddu mdi, ¢ thé d€m khi
thd ra, cing cé thé dém khi hit vao tir 1 dén 10,
hoac d&€n 100, hét vong lai dém trd lai.

207) PHUONG PHAP "NGHE HOI THG" NHU
THE NAO PE BAI TRU TAP NIEM?

Hai tai ldng nghe ti€ng thd ra hit vao khéng
dé€m. Hai diBu (206 va 207) nay la phuong phdp dem
tam gdi vao hoi thd (¥ tAm u tuc).

208) DUNG PHUONG PHAP "TUNG TINH" NHU
THE NAO DE BAI TRU TAP NIEM ?
Lic chd y, hoi thd ra hit vao dong thdi mic
niém 2 ch® "tung tinh", lic thé hdi ra niém cha

"tung" hit hoi vao niém cha "tinh". Nhu thé€ c¢é cong
hiéu dua dén ting tinh.

209) DUNG PHUONG PHAP "NGOAI QUAN"
NHU THE NAO PE BAI TRU TAP NIEM ?
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Md to hai mdt nhin vdo mét vdt gi cdch
ching 1 mét hodc la nhidng d6 vat treo trén vdch,
cing ¢6 thé luan luu nhin méy thd trd di trd lai
dgi cho "tap niém" tiéu tri hét réi lai nhdm mait
luyén céng.

210) DUNG PHUONG PHAP 'PEM" NHU THE
NAO PE BAI TRU TAP NIEM ?

M4 méit nhin cham chd mét vat hodc muc dich
nao dé ty d&m tir 1 d&n 10, rdi lai nhdm mit d€m
ty 1 d&n 10. Rbi lai md mit, nhim mit luan luu
dém trd d&i trd lai nhu vay nhiéu lan.

211) DPUNG PHUGNG PHAP "TON TUGNG" NHU
THE NAO PE BAI TRU TAP NIEM ?

Pem cdnh sic tuy nhién (la vat tudng tugng)
nhu tudng tugng bau tr&i xanh biéc, co hoa tudi
dep, canh sdc nén tho hodc rung ciy xanh t6t, dé
thay thé tap niém.

~ 212) "DUNG MAT NHIN XUONG PAU MUI' NHU
THE NAO PE BAI TRU TAP NIEM.

Hai mit nhin xung diu mii chung 2, 3 phiit,
cln sao tya nhin ma khéng phai nhin, tranh khdéi

dung sdc hodc la tua nhu mdt nhin mét mau
trdng md vay.
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213) DUNG PHUONG PHAP "BOT KiCH" NHU
THE NAO DPE BAI TRU TAP NIEM ?

Dtl-ng 2 tay dot nhién d4p manh xuéng dudi dui
d€ "chat dut" tap niém khéng cho phét trién rdi lai
ti€p tyc luyén cong.
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CHUUONG XV

LIEN QUAN TGI VAN PE
NHAP TINH

214) TRONG LUC REN LUYEN KHi CONG Vi
SAO PHAI COI TRONG TRANG THAI NHAP
TINH ? '

"Nhdp tinh" 1a chi vé viéc luyén céng trong qud
trinh rén luyén Khi céng dudi tinh huéng y niém
tap trung, than tri tinh tdo, xuit hién cao d6 an
tinh, nhe nhang, thu thdi. C6 nhdng trang théi
luyén céng dac biét. Luc d6 bi€u hién ra ¢ mit va
céc cd nhuc khdc khéng cé hién tugng khdn truong
hoan toan thu thdi, hoi thd binh tinh, diu hoa, sdu
dai, ddu ndo khéng cé "tap niém" gi h&t. Nhu thé cé
thé tang cudng "dién" cla t€ bao ndo d bi tang, dai
ndo hoat déng cé thy ty ting cuong moi hoat ddng,
tdc dung didu chinh v trung khu than kinh cao
cip dai ndo, sé cé 1¢gi cho cong ning diéu ti€t thin
kinh thyc vét, cing giip ich cho viéc khoi phuc
céng ning binh thudng cda dai ndo vdi ndi tang, va
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cing sinh ra tdc dung bdo vé d6i véi kich thich cé
hai cuda ngoai gidi. o} trong sdch y hoc ciling néi :
nhap tinh chinh la chan khi n6i tai trong than thé
ngudi ta cé sic manh d& khdng bénh tat. Cho nén
trong sdch "Hoang d néi kinh" ndi : "Di¢m dam hu
vé chdn khi theo day", "Thanh tinh thdi thd thijt
khép chit tuy cé gié 1dn, doc manh cing khéng tdc
hai duge". Hién tai ¢ trong cong tdc nghién cudu
nguyén ly Khi céng coi ning vé trang thdi cong
niang Khi cong, trén thuc t€ tic la trang thdi "nhap
tinh", do rén luyén Khi céng, 14y rén luyén "Tinh
céng” lam chd. Rén luyén Tinh céng lai thudng
thudng 14y "nhip tinh" d€ do ludong chdt lugng
luyén céng do vAy nhing ngudi luyén cong déu coi
trong di€m nay.

215) LUYEN CONG LUC "NHAP TINH" CO PHAI
LA MOI Y NIEM PEU KHONG CO PHAI
KHONG ?

Cé nhan cé viét : "Khéng khoi y niém goi la
tinh". D4y la néi trong ddu ndo khong phai moi thu
¥ niém déu khoi nén chu vin ton tai mot vai y
niém, cho nén c¢6 nhan da néu ra : "Nhap tinh
khéng phdi 12 van niém déu ngung lang 1é khéng
con gi, cing khong phai la gi6ng obu trang thdi
ngui hodc la tdt cd moi ¥y niém déu khong ton tai
nhu la trang thdi 'vong nga" (quén di cdi toi) va "vb
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ngd" (kh6éng c6 cdi ta). Vi thé luyén céng lic nhap
tinh ciin ¢ trang thdi d4u ndo thanh tinh riéng cén
linh min tde la bdo tri ¥ niém luyén céng ma cdn
phdi luén lu6n didu chinh nang cao ting thu nhép
tinh d6i véi viéc luyén c6pg néi chung. Néu qua
that ¥ niém vé luyén cong cing khong cé nda tuc
cing nhu la con thuygn khéng ldi sé dua dén tinh
trang hodang h6t vid xuit hién nhing trang théi
nghiéng nga dao dong, tham chi dua dén tai nan, la
didu cin phai chu y vay.

216) THEE NAO LA "TANG THU SO CAP NHAP
TINH" ?

Do méi thd luyén céng tinh hudng rén luyén
khdc nhau vi thé khong thé dua ra mét tiéu chudn
théng nhat duge, d6i vdi mot cd nhan ma ndi mébi
mét cong phdp tinh huéng khéng hoan toan giéng
nhau, cho nén nh4p tinh c¢6 cao thdp, néng siu
khdc nhau. Chuing ta thd dem 3 cap : So, Trung,
Cao dé miéu td trinh do0 khdc nhau. V& "so cdp
téng thu" 1a tu thé ty nhién, hé hiap nhu hoa
trong ddu ndo cdc loai tap niém tuong d6i it hodc
gid c6 hoi nén y niém song bai trd dugc rdt mau,
hodc gid & trong hic luyén ¢é 1,2 lan trong thdi

gian ngdn cdm thdy tap niém khéng khoi nén sy
yén tinh thu thdi.
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217) THE NAO LA "TANG THU TRUNG CAP
NHAP TINH" :

& trén cg s "so c&p" d6i vdi nhing thanh am
lam réi & ngoai gidi khéng c¢d khoi nén phan anh ho
hap déu déu, sdu, dai, nhu ¢6 nhu khéng. Dung y tu
nhu, nhu cdn nhu mit; cdm gide phan hda tat ca co
thé tuya nhu cdi gid réng nhe nhang lg ling, diu
ndo séng sudt vui vé, sau khi luyén cong tudng nhu
vida mdi tdm go6i, tAm tinh thu thdi, tinh than thu
thdn. Puong nhién nhdng trang thdi nhap tinh
ting thud khdc nhau nhu thé ¢ trong mbi mét cap
luyén c6ng khéng phai la déu xuit hién ding nhu
thé, ¢6 lic nglu nhién ma xuat hién, cé lic -thudng
thuong xudt hién, cé lic thay d6i tré di trd lai,
cing khong thé hoan toan gisng nhu nét but gach
ré mét dudng. Can nén ty minh thé hoi.

218) TRONG VIEC LUYEN CONG TU "TAP
NIEM NHIEU" TGI "NHAP TINH" CO PHAI
LA CO GIAI POAN PHAT TRIEN NHAT
DINH KHONG ?

Trong viéc luyén céng tu "tap niém nhiéu" tdi
"so cdp nhap tinh", "trung cdp nhédn tinh", "cao cép
nhap tinh" 14 tuy theo sy tich ldy vé thaoi gian
luyén c6ng, ndm ving muc do ti€n trién, chit lugng

luyén cong, rat khé minh xdc ma hogch dinh chia
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ra lam méy giai doan dugc. Ton Tu Mae thai Dudng
ting c6 téng k&t vé diém nay. Ong nhén dinh la cé
thé chia ra lam 5 giai doan. (f trong bai "Tén Vén
luyén khi Minh" v@ myc "Nhiép dudng chdm trung
phuong" c¢é chia lam 5 th&i : Thdi thd nhdt tam
dong nhidu tinh ft tap niém vo vAn tya nhu byi bay
la tAm cda thudng nhan. Thdi thd hai : tam tinh it
d6éng nhiéu tuy tap niém vdn nhidu song so vdi thai
thut nhit cé tuong d6i gidm bdt. Thdi thu ba : tAm
déng tinh ngang nhau lic nay muc 46 bai tru tap
niém dd4 thdy nédng cao, céng phdp cing dan da
luyén quen. Th&i thd tu : tAm tinh nhiéu doéng it
thdy riing tap niém cé thé bai trir dugc, da cé thé
chuyén chd vé méit canh. Théi thd nidm : tdm da
thuin tinh, tap niém khéng thiy nén & vao méot
trang thdi nhap tinh t6t.

"Nam théi" nay cing la mot dudng chi vach ra
ma d6i vdi viéc luyén c6ng ma néi cing thudng cé
- xufit hién tinh huéng trd di tré lai xen 1&n nhau,

219) NHAP TINH LA MOT NOTI DUNG TRONG
YEU TRONG VIEC LUYEN CONG CO PHAI

CAN PE LAM MUC TIEU LUYEN CONG
KHONG ?

“Nhép tinh" la mét ndéi dung trong y&u cia
viéc luyén céng. Thai Xua c¢6 nhdng mén phdi Khi

223



cong dem cdc loai cong phdp vAy quanh muc tiéu
nhap tinh d€ tién hanh, song nhép tinh la théng
qua thyc tién luyén céng ma dugc, mit khdc ndi
lai 12 sy rén luyén c¢d y thuc & tinh huéng "v6 y"
ma hinh thanh. Nhdn th€ néu qud dem nd lam
mét muc tiéu dé doi hdi, tdt nhién sé sinh ra mét
sy theo déi, ma bdn than cua sy theo déi dé la
mot loai trang thdi phdn khdi, trdi lai dnh huéng
tdi sy xudt hién va tri tuc v& nhap tinh. Du cho
trong qud trinh nh4dp tinh néu quad bi cam gidc
thu hiut bi thu thdi h4p din ma mong tim nhép
tinh dugc duy tri ti€p tuc nhu thé tdt nhién trdi
lai sé lam gidn doan trang thdi nh4p tinh trudc
day. Nhan thé trang thdi @c ché& nhé4p tinh trude
ddy bi sy cau mong ph&n khdi mdi day x6 ddy phd
hogi I§n xdo thanh thuyét "tudng khéo héa vung".
Ching ta nén bdo tri trang thdi nguyén lai mot
cdch ty nhién ¢ dudi tinh huéng khéng ciau mong
ma lai ¢6 thé mau dat tdi muc dich.

220) LAM THE NAO THUC HIEN PUGC CONG
TAC CHUAN BI NHAP TiNH ?

Do ldc luyén c6ng d40i héi ¥ niém phdi t4p
trung trong than thé, minh hodc & mét bé vi nao dé
cho nén cAn ¢é mot quéd trinh t¥ ngoai hudng tdi
ndéi hudng. Trong thdi gian cin 6 d&n 10 phiit hodc
hon mét chut. Nhu thé& sé khién cho trong lic
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luyén cong tap niém gidm bdt, d€ phan y thd theo
ddy ma nhap tit'lh. Trong sdch "Loai kinh" ndi :
"Pham mdi dau luyén khi cin nén thé an khi hoa
khéng tranh gianh vdi y chi, n€u khéng an hoa sé
tam nging dogi cho an héa mdi luyén”, tdc 1a néi
cin lam xong c6ng tdc chuin bj néu chua xong hay
tam hoin luyén cébng.

221) MUON NHAP TINH LAM THE NAO bE
TU MINH KHONG CHE TRINH TU !

Trudc ldc luyén céng cling nhu trong viée
luyén céng tinh thin vui veé, tinh cam lac quan sé
d& nhap tinh, trdi lai tu tuéng bi quan, tinh than
moéi mét sé khé nhap tinh. Cho nén trong sdch "Y
hoc nhap mén" ¢6 ndi : "Tam thanh than vui khéng
can tinh ma ty tinh".

222) MUON NHAP TINH LAM THE NAO LUA
CHON HOAN CANH NGOAI GICI ?

Hoan cénh ngoai gidi yén tinh thudng dé nhap
tinh, ddy la mot didu kién cé Igi. Cho nén lic luyén
céng cé dugc hoan canh an tinh rit tdt; song ¢é hic
bi qudy réi & ngoai gidi khong thé tuyét d&i tranh
khdi duge. Vi thé ngudi luyén céng nén vua luyén
c6ng phu "ndo trung thd tinh" (trong ndo nhiét van
gid yén tinh) duong nhién cdn phai c6 mot qud
trinh thich @ng dé rén luyén.



223) LAM THE NAO CAN POI BENH TiNH CUA
MINH LAM CONG TAC PHU TRCQ DE TIEN
NHAP TINH ?

Ve trang chudng cda ngudi luyén cong déu cé
thé ¢ nhidng trinh d6 khdc nhau, 4nh hudng tdi
nhdp tinh. Thi du nhu ngudi bi cao huyé&t dp,
ving diu ndng, ngudi bi bénh vé hé théng tiéu
héa hay dau bung d4y hoi, ¢ chua, ngoai trit viéc
chd ¥ rén luyén ndm vidng ky xdo c¢é ldic chung
trang bénh ré rét trudc lic luyén céng, nén cdi
thién bénh chdng d6i véi nh4p tinh cing nhu cé
¥ nghia tich cye.

224) AP DUNG TU THE Gi CO THE GIUP

CHO NHAP TINH ?

H6 hap nhu héa ty nhién dé nhap tinh, trdi
lai h6 hdp cdp bdch khé nhép tinh, hodc lic theo
duéi loai hé hap nao dé cing khong dé nhap tinh.
Song gita lic khé nh4p tinh lai ¢6 thé & cdc
phuong phdp d6m hé hip : nghe hé hip dé khu
trd tap niém cho nén trong sdch "Tén tén trai y
thoai" ¢é ndi : "Tuc didu (hoi thé dieu hoa) théi
Tam dinh", tdc hai ding déu hdé tuong xic tién.
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225) NGOAI TRU "NHAP TiNH", NGHE NOI
CON CO "NHAP DINH". HAI VIEC NAY CO
TUONG PONG KHONG ?

T "nhap tinh" d4 xu&t hién t ddi Dusng. Ong
Hb6i Tam Tinh ngudi cudi T6ng diu Nguyén chi
gidi sdch "Tu trj théng gidm" vao ndm nién hiéu
Pudng Huy Tén Quang Khai thud ba, ndéi ring :
"Nh4p tinh 12 ¢ yén trong mét cian phong, mét
minh khéng c¢é ai 6 bén canh. An than tinh hy,
khéng cé nghi tdi viéc gi".

"Nhap dinh" 12 chi vao ¢ thién dinh, la thuat
ngd cda Phat gia. "Dinh" tuc la dich nghia chd "tam
ma dia pham vin" cing la dich ham nghia cda chd
"Thién" tdc 1a doi héi dem nhing tAm ni¢m tan
loan théng qua & "tdc qudn’, "chi quin”, "lich qudn”,
theo mét phuong phdp nhat dinh dé tap dinh vao 1
ché. Ma khién cho ¢ vao mét loai trang thdi ninh
tinh. Trong sdch "D5ng Mong chi qudn®, néi : d6i
véi ngudi mdi "nhap dinh* cin doi héi :

M6t " Didu phuc tu tudng réi loan khéng cho
phdng giat.

Hai : Phai lam sao cho "tram", "phua", "khoan",
"cdp” ding mdc. H6 Tam Tinh nhan dinh : "Dao gia
goi la "nhép tinh", tdc Thich gia goi 1a "nhap dinh"
12 hoi khdc m¢t chit. Nhan thé tdi nhdn dinh la

"nhép tinh" vdi "nhap dinh" nhin v& gidc do Khi
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c6ng thoi tuong dudng vAy. Song theo gidc d5 cia
tén gido thi hri ¢é sai biét. Song ¢6 nhitng nhan si
luyén cong d6i véi "nhép tinh" cung "nhap dinh" c6
tranh luan tdng thud cao thdp v& hai loai nay. Cé
ngudi cdn cu trén sdch "Quan Tu" ndi : "Hay Chinh
hay Tinh r8i sau hay Dinh", 12 nhén thdy ting thu
cia "Dinh" cao hon; ¢é ngudi cin cuit J trong sdch
"BDai hoe" néi : "Bi€t Chinh rdi sau hay Dinh, Dinh
roi sau hay Tinh" thdi lai néi tdng thd cua "Tinh"
cao hon. Hai doan vdn cia C6 nhdn ¥y : c¢d phai la
ndéi v& rén luyén Khi céng dau. Thé loai tranh luan
nay né mit y nghia thuc tién vé chi dao Khi céng.
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CHUONG XxVi

NHUNG VAN PE TRONG
LUYEN CONG

226) TRONG LUC LUYEN CONG NEU THAY
NHUNG HIEN TUUNG BUNG CHUONG, CO
BUNG E AM DAU, THOI XU LY THE NAO ?

Cé ngudi trong hic luyén céng thdy bung
chudng lam cho hé h4p khéng théng lgi ma hic hit
hoi vao bi nhidu hoi, tham chi c6 ngudi sau khi
luyén cong roi bung chuéng van con.

Nguyén nhan chi yé€u la 14y hdp khi lam chd
ma luyén khéng ding, nhu 1a lic ti€én hanh "phdc
tic hé h&p". Lic dung "hdp dinh ho" qua dai hodc
hit hoi vao dung sudc qué dua dén phai dc ché, mady
ddng cda vi trugng khién cho khi thd cida ruft ting
nhidu khéng thé kip théi hdp thu dé dua ra ngoai,
gip trudng hgp nhu thé hodc dem "phic tdc hd
h4p" d6i lam "ty nhién hé hdp". Dinh chi thuc "hdp
dinh hé" hit hdi vao kéo dai, hoac ddi lam thuc "hé
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dinh h&p" kéo dai lic thd hoi ra hodc lam "hé ty
quybt" (quyét gid hé & trong) lyc ty khi quyét lam
thém cdch ty minh &n xoa ¢ vang byng tiuc la xoa
hai tay vao nhau cho néng rdi dit long ban tay xoa
chung quang run, tay phai xoa vong sang bén trii;
tay trdi xoa vdong sang bén phai, t& vong nho, véng
trung binh dén vong ldn, méi vdng déu xoa 12 Iin.
Co bung é &m dau la do lic lam "phdc tuc hé hép"
mudn cho hé hdp sau, dai, vang bung phinh ra thép
vao nhiéu dua d&€n dung sdc nin hoi ma sinh ra thé.
Chinh nhu cAu ¢ nhan néi : "Nin hoi sdu lam tén
thuong" 14 th€ nén buéng long vong bung. Bung
phinh ra thép vao theo tu nhién phai dung hé hép
ty nhién.

227) TRONG LUC LUYEN CONG THAY LUGI
KHO MIENG RAO PHAI LAM NHU THE
NAO ?

Trong ldc luyén céong thay luéi khé miéng rdo
vi nhdng nguyén nhan dudi day :

1/ Ldc luyén céong dang hé hap bing miéng, hai
thd luén luén théng qua vang miéng ma dua dén
luéi khé miéng rdo.

2/ Ldc luyén céng dung y hit hoi vao kéo dai
hodc sau khi hit hgi vao thdi gian dinh bé qud lau
dua d€n ting cuosng tinh hung phén cda than kinh
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giao cdm ma udc ché sy phan b6 binh thudng cua
nudc miéng.

3/ Nhén vi ngudi "am hu héa vugng" ma nudc
\
miémg bi rdo ma thanh ra thé.

Phuong phdp xi 1y : Ngudi vi ti hu thp nhidu
thi dung thufc kién ti tdo thdp ting thém &n xoa
huyét "Tuc tam ly". Ngudi &m hu hoa vugng thoi
dung thufc tu 4m ddn hda gia thém phuong phédp
"ldm hdi y&t tAn" (dua ludi khodng ngoai l¢i chin
IAn, i khodng trong lgi rang cing 9 lan d€ ludi
1én trén vom hong cho nudc miéng ra nhidu, ngdm
miéng sic mAy l&n rdi nubt xubng). N&u nhan vi hit
hoi vao qud dai ma sinh ra nhu thé thi nén diéu
chinh hé hép, cing cé thé ddi dung thuc thd hai ra
kéo dai. Lic luyén c6ng nén chi y ngdm miéng,
trong Khi céng goi 1a "tdc doai".

228) TRONG LUC LUYEN CONG XUAT HIEN
"TAM HOANG" - TIM PAP MANH, XU LY
THE NAO ?

Trong Iic luyén céng c¢d nhung hién tugng
hoang hét tim dap manh cé khi xudt hién ldc bdt
dau luyén cong, c6 khi xuat hién lic dd luyén cdng
dugc mot giai doan; cdé khi ti€p tuc kéo dai théi
gian, c¢é khi chi mét 14t rdi théi, nghiém trong cé
thé dnh hudng tdi viéc luyén cong. Xét v& nguyén
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nhan, mot loai co6ng phdp chua ndm duge ving, mét
loai n?a 13 quan ndng thin kinh bi bénh. Déi vdi
ngudi cong phdp chua nim viing duge nhu la nhan
hé h&p dung suc ma sinh ra th& thdi cé thé ‘thay
déi luyén ho hdp ty nhién. Néu ngudi diung y thdi
qud nén buéng léng ¥ niém tam diang "phdng tung
eéng"; ngudi nhan vi mdi luyén c6ng ma gdng
gugng kién tri thoi gian luyén cong dai, tinh tu
khén trudng ma sinh ra théi cé thé rit ngin thaoi
gian luyén cong khong gidng gugng kién tri. Néu
nhé4n vi quan nang than kinh bi bénh ma sinh ra
thoi cé thé cham chude ding thudc trdn tinh.

229) TRONG LUC LUYEN CONG TOAN THAN
NONG NUC, HOI RA MO HOI HOAC RA MO
HOI NHIEU UGT PAM. PAY LA HIEN
TUQONG TOT HAY XAU ? XU LY NHU THE
NAO ? |

Trong ldc luyén céng nén thdy toan than néng
nuc hodc hoi ra mé hoi hay ra mdé héi nhidu udt
dadm c4 ngudi, nguyén nhan va phuong phdp xi ly
nhu sau :

1/- Do hiéu qua, hiéu ¥ng luyén céng ma ra. Do
phéng ting ninh tinh y thu diéu tdc, moi céng phu
rén luyén ndm ving dugc tét dudi tinh huéng nhép
tinh xuft hién, chan tay va toan than 4m ndng, hoi
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ra md héi. D4y la 1é thudng, 12 mot loai phan ung
¢6 hiéu qua vé luyén cong. Luc d6 6n do6 ¢ bi phu
¢6 thé néng cao t 2 dén 3 do. O chan tay cang
thdy ré rét d6i véi hién tugng nhu thé nén cd dé ty
nhién. N€u cdm thdy néng qué thi cé thé hd miéng
thd hoi ra 7 dén 12 lan.

2/- Trong lic luyén cong do "phé phén Ung" dua
tdi vi phéng tung, ninh tinh, y thd, diéu tdc chua
ndm ving dugc t6t dén ndi tap niém boi bsi, nghi
hét vidc no dén viéc kia ma tdm tinh ndng nidy ¥
chi khén truong ma dua dén toan than ndng, ra md
h6i tham chi md héi ra nhidu udt ddm, gap phai
tinh trang nay ngudi luyén c6ng khéng nén sg sét
cin toan than budng long hd miéng thdé hoi ra rdi
sau tam nging luyén cong nghi ngoi mot ldt.

3/- Vi thé ch&t hu nhugc ma sinh ra thé, ngudi
thé ch&t hu nhuge kién tri thai gian ngdi hay ding
quéd dai ma tri chi khong néi, md héi ra uét didm
th&i nén tam ngitng luyén cong, udng nude néng roi
nghi ngoi mot 14t.

230) TRONG LUC LUYEN CONG NUGC MIENG
RA NHIEU TOT HAY KHONG TOT ? XU LY
NHU THE NAO ?

Nudc miéng & trong miéng xua nay vin duge
ngudi luyén cong trong thi va dat cho ndé nhdng
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tén dep nhu 1a "kim tuong" "ngoc l&", "trAm thiy
linh dich", "1 tuy&n", "huyén tuyén", "ngoc tri
thanh thidy", "kim 1& ngoc anh" v.v... Ngusi luyén
céng cho la nudc mi€ng & trong miéng, nh&t dinh
phai nuét vao chd khéng thé nhé di vi né cé cong
hiéu thdm dudi tang phu, ludn trach chi thé cé
gitup ich cho viéc cdi thién thé chdt séng lau tang
tho. Trinh Chung Ly, mét y gia ddi Thanh bdo né
la mét "diéu phuong” b6 Am khéng gi bing. Trong
lic luyén ¢6ng, sau khi nudc mi€ng ra nhiéu,
ngdm miéng sic hon 10 lan réi chia lam mdy lan
nudt xuéng, lic nudt xuéng k&t hgp vdi ¥y niém
tuya hd nhu 13 nudt né xuéng tdi Ha dan dién. Cé
lic ¢é thé ding mét Doéng cong don gidn 1a 14y
nuft nudc mié€ng lam muc dich goi tén la "Lim
H&i y&t tan", dung d4u ludi khodng J ngodi ring
td ham trén xuéng ham dudi ca bén ngoai ldn bén
trong, méi bén 9 lan, td bén trdi dua sang bén
phdi khéng ding sic manh. C6 nhén goi ddy la
"Xich long lam hai" (Rdng d6 khodng bién) la lay
ludi vi vdi rong; 14y miéng vi vdi bi€n; khodng
bén ngoai bén trong ham rang dé dua ludi lén sdt
vom hong. Y. thu khai khiu kim tan ngoc dich
dudi ludi dgi cho nudc mi€ng ra nhiéu réi lam
theo nhing déng tdc nhu dd ndi ¢ trén.
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231) TRONG LUYEN CONG GAP LUC MUGN
PHONG Xf (1) CAN XU LY NHU THE NAO ?
TRONG LUC LUYEN CONG CO THE PHONG
Xi HAY KHONG ?

Vén d& nay sd di néu ra la sg luyén céng tinh
khi tit Giang mén tiét ra, cho nén thudng thudng la
g trong lic luyén céng néu gip lic muén phéng xi
nén dp dung phuong phdp c6 nin thsi vita khén
truong ma chua hidn cé céng hi¢u. Trén thuc t€
trong lic luyén céng cé thé phdéng xi hay khéng la
tly theo loai céng phdp sd luyén ma quyét dinh
thudng thudng la cong ching céng phdp déu ¢ thé
phéng x{ dugc chit khong c¢é anh hudng tdi van dé’
tinh khi c6 khi lai con tréi lai 1a hién tugng tét.
Nhu la trong bung trudng' man truéng dau, luyén
xong néi dudng céng la sic mdy déng ¢ rudt téng
cudng, k&t qua hoi tich trong ruét can phai phéng
ra ngoai khién cho khéng con truéng man, chinh la
hién tugng t6t. Trong lic luyén cong khéng duge
phéng xi chi gidi han & n¢i dan thuat. N6i khi cia
No6i dan thudt ¢ trén mach Nham déc lhic du luu
vin chuyén ma phdéng xuéng dugc coi 12 "ha tude
kitu tdu lau” cin phai coi chung vay. Gap phai lic
muén phéng xi cé thé thép Giang Mén lai dua lén
hoat dung "Td tu quyét" D& lodt dé bé.

) Phong xi wirc Ta trung tien.
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CHUONG XVii

LUC TUY KHiI CONG(1)

232) PAC PIEM CONG PHAP CUA "LUC TU KHi
QUYET" LA Gi ?

Céng phdp "Luc tu khi quyét" 1a mét loai cong
phdp khi cong tir xa xua luu truyén lai tdi hién dai it
nhit di ¢6 lich si.1500 nam roi. NG la mét loai céng
phép "luyén ho khi" lam cha rit sdm d6i vdi bénh cao
huyé&t dp, thanl quan nhén, than kinh suy nhugc va
ngd tang Huc chiung, déu cé cdng hiéu tri lidu cho
nén d&n ngay nay vin la mot trong céng phdp lam
sang hdu hiéu. Pdc diém cda céng phdp nay la :
thong qua miéng thd hoi ra dong thdi mic niém
nhdng Am chd "hu" (x0), "ha" (ha), h6" (ha) "td" (xi),
"suy”" (chui), "hi" (xi) dé 4nh hudng tdi can, tam, ti,
phé, than tam tidu (hoidc ddm) nhim trd cdc bénh ¢
trong tang phd. Cong phédp luyén ho ding ¢ lic chda
bénh thi thd hoi ra dai, hit vac ngén, dung d lic bao
kién (git sdc khode) thai ho hdp bang nhau.

(1) Yéu quy@t gdm 6 chir
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Trén lam sang chd y&u dung vé bénh chung
thuéc vé "ngu tang thuc chdng". Néi la "thuc
chung" chd y&u la %hyc ta", cing tudc la thé chit
va bénh Iy co chuyén cda bénh nhan biéu hién la
httu du két thye, trang kién ma chinh khi chua suy.

233) AM CUA SAU CHU TRONG "LUC TU KHI
QUYET" CUNG VGI TANG PHU PHOI HQP
NHU THE NAO ? TAC DUNG CUA NO PHAN
BIET NHU THE NAO ?

- Am sdu chid trong cong phap "Luc ty khi quy&t”
cung phéi hgp vdi tang phu la : Aw chu can, thude
méc; thuéc kim; ha chd tdm, thudc héa ; hé chu ti,
thuéc thé ; t# chi phé, thuoc kim ; suy chd than
thudc thiy ; hi chd tam tiéu hodc ddm, tdc dung
'cda né chud yéu la trir khi cdc thye chung ¢ tang
phi nhu 1a chid "hu" (ho#ic goi hu tu quyét) tru khi
thue ching & can tang, trang ching chd yéu biéu
hién ra la ddu nhudc, mit do, héng sudn dau hay
gian chi "ha" (hoic goi ha ty quyét) la dé khy thye
chuing & tam tang, trang chung chd yéu biéu hién
ra 1a miéng ludi moc mun, tAm phidn khdong nga
dugc. Chit "hé" (hodc goi hé tu quyét) khd thue
chuing & ty tang, trang chding chd yéu biéu hién ra
la vang diu chudng, &n vao dch dong khong tiéu
hoa, chd ""tud" (hoac goi tui tu quyét) khu thuc
ching & ph¢ tang, trang chuing chu y&u bidu hién
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ra 4dm nhidu, khi tdc, midng khd, bung dau. Cha
"suy" (hodic goi suy tu quyét) khu thuc ching &
than tang song ¢ than biéu hién hu khi lam chy,
cho nén thudng la khéng don dfc dung ty 4m nay.
Ch@ "hi" (ho#ic goi 1a hi ty quyét) khi thuc ching
& tam tidu chuing trang chi y&u biéu hién ra la
nguc day, bung chudng, dai tién khong théng. Hién
gid trong y hoc, bénh cao huyét dp, thanh quan
nhdn, bénh 16 loét, man tinh, can viém, phé&€ khi
sung déu la thudéc ching thich dng chu yéu.

234) Vi BAO KIEN THOI LUYEN "LUC TY KHI
QUYET" NHU THE NAO ?

Luyén "Luc ty quyét" thudng thudng dp dung
thitc ngdi binh toa hoic thic dung ty nhién. Thoi
gian ldy 6 gid duong : Ti, Suu, Dan, Mio, Thin, Ti
(tdc 11 gig dém tdi 11 gid trua ngay hoém sau) lam
chd, mit quay hudng nam, lya ding tu thé than thé
an tinh, trudc hét cing rang 36 lan (ham rang d4p
nhe vao nhau), ldm hai (dua ludi khodng ngoai ham
réng rdi lai khodng trong ham ridng, trong ngoai
deu 9 lan), dé ludi 1én trén vom hong. Dgi nudc
miéng chdy ra diy miéng, ngadm miéng suic hon 10
IAn r6i nuét xuéng, réi hoi cdi ddu, chim miéng,
niém 4m chd. Dong thdi tha hoi ra dé nha ta khi
tuong iing trong tang phi (ti dy nhu khi niém cha
"hu" tuong ung ta khi & can sé téng ra ...) lic luyén
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am chd, tai khéng duge nghe ti€ng, tai nghe tiéng
thdi khi khé trdi lai sé t6n hai chinh khi § ban
than tang phud. Niém xong thd hdi ra hét roi sau hai
nging diu, ding mdi t¥ t¢ hit thanh khi cda tréi
d4t vado, d4€ sung thyc cho nguyén khi bén than
tang phu, lic hit hai véo tai cing khéng dugc nghe
ti€ng, tai nghe ti€ng thi khi khé sé tén hai chinh
khi bdn tang phd. Thong thudng thdi gian niém 4m
ch@ va thd hoi ra d8u cin dai hon thdi gian hit hoi
vao, tdc 1a "hé" dai, "hdp", ngin, y niém cin qudn
trud ¢ niém Am ch@ va hé hdp. Cén lién quan tdi vdn
dé hinh ddng miéng b4t t4t phdi nhdn manh vi
ring lic niém 4m chd nao t4t nhién hinh ddng
miéng ty nhién sé theo loai d6. C6t yéu ¢ chd niém
4m chu cin chinh xdc cé thé phoi hgp vdi dong tdc.
C6 nhéan tuong truyén cé 4 chd cé thé phéi hgp,
cung c¢6 thé khéng cin ph6i hgp, tic la chd "hu"
cin md to hai médt, lic hap hui vao thi hoi hoi nhdm
mit. Chd "ha" théi ludn phién ting tay dua thing
lén, ban tay ngang nhu "dé trdi" (goi la thdo tién).
Ludc hit hoi vao budng tay xudng la chad "td", 2 tay
"thdo tién" ; chd "suy" 2 tay 6m dau géi lhic hit hoi
vio 2 tay roi ra. Nhu luyén thd dé bdo kién thdi cé
thé thuan theo thu tu cde chd "hu", "ha", "hé", "td",
"suy", "hi", méi chd déu niém 4m chd va thd hai ra
6 1an,cé thé hé hdp dai ngin ngang nhau, cé céng
hiéu binh b6 binh td. Méi ngay luyén 1 lin dén 2
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Ian. Cing c6 thé 4p dung theo phuong phdp 4 mus
ding chd tic 14 mua Xuan dang chd "hu™cé thé
sdng mdt. Mua Ha dung ch "ha" c6 thé thanh tAm
héa; mua Thu dung chd "td", cé thé nhuan phé kim
; mua Pong dung chd "suy” cé thé bd than. Mot
nim vao 18 ngay trong thdng cufi cua tung mua,
tdc 1a thdng 3, thdng 9, thdng 12 ¢é lgi cho sy van
héa cua ty vi, mbi t8i luyén 16 1an, mbi 1an thoi
gian h6é hdp ngang nhau.

235) LAM THE NAO VAN DUNG "LYC TY
"QUYET" PE CHUA BENH ?

Dung phuong phdp "Luc ty quyét’ dé chita bénh
la mft phuong thuc don gian tdc la thay ch&ng tri
tang tuc la dung nhdng &m chd cung bénh ching
tuong Ung vdi tang phad ma thd hoi téng ra nhu la
thay .bién chiung. Tuy chung thuéc vé can ching, can
hda, can dudng tudc niém chd "hu" 12 dén 16 [an, thd
ra dai, hit vao ngin. Ung dung phuong thuc phuc tap
thi ¢c6 nhing phuong phdp : "khuw khdc ngd", "khi
phdn va", "khw nga sinh".

236) THE NAO LA PHUONG PHAP "KHU KHAC
NGA" ?

o0

Theo ly luan "Ngu hanh tuong khac
niém chd nao "khdc" vdi bdn trang, nhu la bénh

dung khai

240



nhan bj bénh héng sudn dau, udt dc hay gian va an
it bung day trudng,dai tién thit thusng. Nguyén
nhan bénh la do can mdc "khdc" ty thd, thoi trong
diém niém chd "hu’ 12 d&n 36 lan hé dai, hip ngin.

237) THE NAO LA "KHU PHAN VU PHAP" ?

Theo ly ludn "Ngu hanh sinh khdc" nhu la
trong khodng tang phd xuft hién phan hudng tuong
khie tdc goi 1a "phan vd". Nhu la theo binh thudng
quan hé v& tuong khidc la phé€ kim "khic" can mée
nhung néu phé kim bat tic hodc can méc qud thinh
thoi méc sé phan vi kim nhd trong 1am sang. Phat
hién nhing chung héng sudn dau, hay giadn khdi
nghich khac ra mdu, nhdng bénh chung "Vé héa
hinh kim" con trong diém niém chi "hu" t 12 dén
36 Ian d€ khi méc hda, hé dai hdp ngin.

238) THE NAO LA "KHU NGA SINH PHAP"?

Theo 1y luan tang phd ngd hanh tuong sinh,
miu td 2 tang cung bénh thdi cing niém &m cha
cda 2 tang miu ti. Nhu 1a can méc hay sinh hoa
hic can duong thugng can lai dua 1&én qudy rdi ¢ tam
xudt hién cdc ching dau nhdc, mit do hay gian
cing mét lic gdom cé chuing tdm phién, mat ngi
hay mo méng thdi 1a ching thuée Méc (miu) Héa
(td), thdi la "mdc hoéa" cung bénh cin niém 2 chad
"hu", "ha" ; m8i ch{ niém tu 12 d&n 24 lan, ho dai
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hédp ngdn, ngoai ddy ra nhu la chuing trang han
nhiét bién ching thdy ré rét d6i vdi nhiét chung cé
thé niém chi "ha", d6i vdi han chung cé thé niém
chd "suy", méi chd déu niém t 12 dén 36 lan, hé
dai h§p ngin.

239) LUYEN "LUC KHf QUYET" NEN CHU Y

PEN VAN DPE Gi ?

Dung phuong phdp "Luc tu khi quyét" cin chu
¥ nhing vin dé dudi day :

1/- Luc tuy khi quyét la mot loai cong phdp ta
thyc lam chd cho nén nhing chiing hu ré6 rét nén
than trong. Chi ¢ thé dung phuong phdp ldy ta
1Am b8 tuc dng theo quan hé "tang phi sinh khic"
dung nhidng 4m ch& khd khic nga tang phud nhu la
chung méc khic thé, nén niém chid "hu".

2/- Nhu th4dy hu thuc 14n 16n hoic vi khyd ta
théi dung ldc phd chinh cin ndm nguyén tdc
"tring bénh thoi ngung"

3/- C6 nhén néi : ngusi duong hu khong nén
ding "h6" cho nén ngudi duogng hu ty ra mé hoéi cdm
ky khéng dung dugc. O trong qud trinh thao téc,
néu thdy md héi ra dam dia, vdng dau, tdm hdi hop
thdi nén ngung chi ngay cho uéng mét it nudc
néng, tinh dudng moét lat.
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4/- Luc niém chad thd s6 thd hoi ra khéng cho
13 da da it thién d4 chn t it tdi nhidu din tang gia,
lai cin c6 gidi han nhdt dinh, théng thudng tiy 12
Ian hé hdp cé thé gia ting tdi 24 [an, 36 1an, khéng
duge nhidu qud 48 lan.

5/- Niém &m chd hoi thd ra hit vao d8u can
nhe, ém hai tai khéng nghe tiéng la duge, khéng
nhu th& thoi 1a khi thé khi trdi lai sé hai chinh
khi.
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CHUONG XVl

NOI DPAN THUAT

240) "NOI PAN THUAT" VA "CHU THIEN CONG"
CO PHAI CUNG LOAI CONG PHAP
KHONG ? NO CO PAC PIEM Gi ?

"Néi dan thudt" véi "Chu thién c6ng" 1a mét loai
céng phdp c¢6 hai tén goi va ndi dan thuit la tuong
d6i vdi ngoai dan thuit ; do ¢ nhin dung thdc 4n
uéng ngoai dan dé ciu "trudng sinh" sau khi that
bai, ma dem hy vong trudng sinh ky thdc ¢ ty minh
rén luyén va nhan dinh ring nhu th& c6 thé trdnh
khéi dugc phi tén vé luyén ngoai dan, moi thuit khé
khan v& ky thuat cing trdnh khéi duge nguy hiém
vi diing ngoai dan c6 thé gip phai chat doc kich liét
ma chét. C6 nhan con nhan dinh la théng qua ty
minh rén luyén cdn ¢é thé thu dugec hiéu qui .
truong sinh bAt td, séng lau ting tho nhu uéng
"kim dan". Lai nhan vi t& ¢ chd cAu ¢ bén ngoai ma
chuyén sang ciu d bén trong cho nén goi cong phédp
nay la "Néi dan thuat", néi dan céng dan dinh
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thuat. Cho nén danh xung n6i dan thuit 12 ndi bao
ham céng higu cdia né. Loai cong phdp nay khdi
‘thiy t thsi Tay, Dudng. Hinh thanh & thai Téng,
Nguyén, thanh thuéc thdi Minh, Thanh. Goi Chu
Thién Céng la nh4n manh vé dic di€ém céng phdp
cua né tuc cong phdp nay la & trén co s tu tudng
n6i nhiém, ¥ khi tuong y diing n6i khi cam gidc van
hanh Chu luu ven theo cdc dudng kinh lac cua
Nham mach, Dée mach, ¢ trong su chu luu van
hanh dat téi "tinh", "khi", "than", hé tuong chuyén
héa ma thu dugc hiéu qua. Toan bd céng phdp chia
lam 3 giai doan :

- Giai doan thu nh4t goi la "tiéu chu thién” con
goi 1a Tric co (ddp men) néi khi chi chu luu van
hanh ¢ trén Nham mach, D6c mach. Pay la luyén
khi tinh héa khi.

- Giai doan thu hai. Goi la "théng dai chu
thién", néi khi chu luu md réng téi nhiéu kinh lac
khdc, day la luyén khi hdéa than.

- Giai doan thu ba. - goi l1a "luyén thanh hoan
hu', nhan dinh ring ngusi vdi tu nhién la hgp
nhat. Goi la "Chu thién", nguyén la trong thién van
hoc th&i xua chi v& con mdt quan sdt nhin tdi vong
tron 16n & trén bau trdi thdi duong cling cdc tinh
td khdc d8u vdn hanh theo ddy. Trong "néi dan
thugt" dung d€ vi du ndi khi van hanh trén dudng
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kinh lac, ¢6 hic cing dung thuat ngd khdc trong
Thién vian hoc ¢6 nhu la "Hoang Dao" va cing con
goi la "Ha Sa chi bo"

241) Vi SAO TRONG "NOI PAN THUAT" DUNG
NHUNG LOAI THUAT NGU "PINH LO"
"DUGC VAT" va "HOA HAU’

"Dinh 16", "dugc v4t", "hda héu" nguyén la
nhdng danh xung § trong “ngoai dan thuat". Ngoai
dan thuat hic rén luyén dung khi tu ¢ ndi va bép
ddi xua, goi la "dinh", "16" hodc con -goi la "dinh",
"khi" ; Nguyén liéu khodng vt nhu Chau sa, Thuy
ngdn, Chi, Tiéu thach, Luu hoang, Hung hoang,
-Thu hoang, goi chung la "Tam hoang tud than", day
goi la "dugc vat". Trong qud trinh nung luyén d6i
vdi trinh tu ti€n hda, thodi hoa va hoéa lugng Idn
nhd goi ddy 14 "hdéa hau" do "ndi dan thuat" la cong
phu noi luyén tu trén co sd "ngoai dan" ma phdt
tri€én ra cho nén vin dung khd nhiédu thuat ngd va
dung ngd cda ngoai dan. Do ddy tao thanh sy tranh
lu4n vE& quan hé "néi dan thu4t" vdi "ngoai dan
thuat", ciing khién cho n¢i dan thuat, doc khé khian
tham chi trong tdc ph4m khong phan biét ré rang
noi dan thuit vdi ngoai dan thuat. "Dinh 16" trong
néi dan 1a chi vé dan dién nhu la néi "trén dinh"
"dudi 16" thdi "dinh" vdi "16" phan biét la Thugng
dan dién va Ha dan dién. "Dugc v4t" trong ndi dan
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thuat tdc la d6i tugng rén luyén la “tinh", "khi",
“th&n" trong than thé ngudi ta ; "héa hau® dé chi vé
tht ty ndm viing vé ¥ niém hoéic y niém két vdi hé
hAp.

242) "NOI PAN THUAT" Vi SAO CAN LAY CHU
DICH LAM CONG CU THUYET LY ?

"Chu Dich" 12 m6t bd kinh dién clia Nho gia
luAn thudt vi 4&m duong bién héa. "Kinh Dich" hinh
thanh trudc, "Hoang d€ néi kinh" hinh thanh sau. -
Hoc thuyét 4m duong 1a mét co béan ly luln trong y
hoc Trung y c¢é thé la phét nguyén ¢ "Kinh Dich”
cho nén cé thuyét "y dich tuong théng" tham chi
con néi khong bi€t "Kinh Djch khéng thé néi dén
viéc hoc thude". Truong Canh Mac mét danh y thai
Minh nh&n manh néu ra : "Tuy 4m duong cé du &
trong néi kinh,ma bién héa khéng dau ldn bing
Chu djch "Trong Kinh Dich b4t luin 1a 8 qué hodc
64 qué deu do hao 4m, hao duong t5 thanh.

O S

Nhitng bién héa 8 trong nhidng qudi tugng, hao
tugng 1am cin cd ly luan "Am duong tiéu truong” "am
duong giao héi" cho ndi dan thuat. Noi dan thuit con
luyén 2 qué "can khon" dé thi du lam 18 dinh". Lay 2
qué "kham ly" thi du lam dugc vat ; 14y "qudi do bién
héa" thi du lam qud trinh hda hau. Trong noi dan
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thuat con dem nhidng giai doan luyén cong khdc
nhau, 14y "quédi hao" dé thuy&t minh nhu ldy "kham ly
giao héi", thi du ldy "khdm dién ly" lam ti€u chu
thién, thi du ldy "can khon giao hgi" lam dai chu
thién, thi du 14y "phuong vi bdt qudi" cia vua Phuc
Ly 1am tién thién trong than thé ngudi ta, thi du ldy
"dd phuong vi bdt qudi" cda vua Van Vuong lam hau
thién cia than thé ngudi, nh4t 14 vé phuong dién
khoa hau lai din du quédi d6 nhidu n®a nhu 14 4o qudi
tugng héi xéc huyén vong, qudi d6 12 chiéu thuc do
hda héu luc thap qudi v.v... N6i tém lai 1a do cdc gidc
do trong Kinh Dich dé thuy&t minh 4m dugng bién
héa, d€ lam thi du ching minh sy dich xdc cho viéc
am duong tiéu chudng trong viéc luyén cong. Cho
nén trong qud trinh hoc luyén ndi dan thuat lai cn
phai hoc tdp mét it tri thitc cd bén trong Kinh Dich.
Day 1a phuong tién dé ung dung 1y gidi va ndm ving
cong phédp.

243) KHONG HIEU DUONG KINH LAC CO THE
LUYEN PUGC NOI PAN KHONG ?

M6t trong nhing ddc diém c6bng phdp cia Néi
dan thuat 1a néi khi chu luu van chuyén trén dudng
Kinh lac. Giai doan thud nh4t 1a qud trinh "tiéu chu
thién" tdc 1a ndéi khi chu luu van hanh ¢ trén Déc
mach, Nham mach (Hinh 38) ; giai doan thd hai la
quéd trinh "dai chu thién” tudc 1a néi khi van hanh
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trén cd s D6c mach, Nham mach lan rong tdi céc
duong kinh lac khdc nhu la (ngoai tri déc mach
nhdm mach) 8 dudng ky kinh hodc 12 dudng chinh
kinh. Vi muén thé hdi ni khi van chuyén duoe
ranh mach, 46i vdi tén goi ky kinh bat mach thép
nhi didu chinh kinh hudng di cia né ¢ trong ndi
thé cing véi ¥ nghia cda kinh lac, tdc dung cda né
& than thé ngudi ta déu cin c¢6 mdt can ban hiéu
bi€t v& 160 tuyén, danh xung, tdc dung cdc sich co
sG 1y luén, sdch cham cdu cia Trung y cing nhing
sdch néi v& Khi cong. Trong d6 ghi ré6 vin dé quan
hé gida Kinh lac véi Khi cong nhu la sich "Chém
ciu dai thanh" cia Duong T& Chau, sach "Ky kinh
bat mach khao" cia Ly Thai Tran.

Hinh 38
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244) THE NAO LA "HOA HAU" TRONG NOI DAN
THUAT ?

"Héa hdu" nguyén la chi v& qud trinh luyén
khodng vat d€ lam dan thuat d6i vdi viéc dung hda
lyc Van (nhd),Va (I16n), lau chéng diéu tiét cho
ding. Trén thuyc t& lam thuc an. Trong sinh hoat
nhu 12 ndu com cho d&n sdc thufc la déu phai cé
vaAn d& héa hdu. Trong truyén théng "ndi dan thuat"
dung héa hfu thdi chi vé trong qud trinh luyén
conyg d6i vdi ¥ niém hoic van dung y niém nidm
ving h6 hép theo dung thd ty, mudc do6. "Hoa" &
trong Khi céng la chi vé@ "than" tuc y niém. Cho
nén vdn d& dung y & trong bit cd céng phdp nao
déu la vAn d& hda hau ding y khinh hay trong cing
tudc 1a vAn d& dung "van héa” hay "vid hoéa". Dung y
qud trong tham chi vugt qud muc d6 tuc sé "tdu
héa" bi€n thanh tai hai héa hau 6 trong ndi dan
thuit, so vdi cdc céng phdp khdc lai phuc tap hon,
né bao qudt thdi gian cé thé khdi hda tuc la thdi co
"nh4t duong sinh", tié€p tuc théi rdt manh, hé hap
manh liét tdc goi la "'ngd hoa" hoac goi la "duong
tudc", duong hoda tri tuc, hé hap 6m nhe, tuc 1a "van
héa" hodc goi la "&m tiéu 4m pha", cung la- "méc
duc", duy tri nguyén hoéa lyc trong qua trinh dung
vin héa, vd hda cung la thdi cg "vid héa” "vdn héa"
d6i thay v.v... d6i vdi nhung viéc "khdi hoa", moc
duc vin héa vd héa" ddi thay, c6 nhan ching nhdng
dung "qudi tugng kinh dich” d€ biéu thi y nghia, lai

250



con thudng két hgp véi 12 dia chi dé lam thi du :
I8y gig Ti, Sttu, Dan, Mdo, Thin, Ti lam gid duong
gio Ty md dau tigén hd, gio Ti dén gio Ty la dung
vi héa tuc thdi co tién duong hda, trong khodng d6
gid Mdo la mfc duc; gig Ngo, gid Mui, gig Than, gid
D4u, gio Tuit, gis Hgi 1a 6 gid Am, gid Ngo bit dau
dang vdan hda tuc "thodi héa" hodc goi thodi A&m phu
trong khodng ti gid D4u lam Méc duc, cd thé k&t
hgp véi néi khi, ti€n hanh van chuyén du vong lai
quay trd lai héa hau. Trong ndi dan thuat rit phuc
tap & day chi luge thuat dai y€u ma théi.

245) THE NAO GOI LA "LUYEN KY TRUC CO"
HOAC "BACH NHAT TRUC CO" ?

"Triic cd" 1a chi vé cong phu xay nén tang, "tric
co" trong nbi dan thudt cé hai loai ly gidi nghia
réng va nghia hep hodc 14 néi ton tai hai loai "khdn
phdp" riéng ré. M6t loai y kién cho tric co chi ve
cong phu luyén ky, bude thd nhét trong giai doan
"tifu chu thién" cia n6i dan thuat, tic la chi vé
"luyén ky trdc cg". Mot loai y kién khdc cho tric co
"la chi v& qud trinh" ti€u chu thién" titc la chi ve
bdch nhat tric ca". Trén thyc t& hai loai ly gidi nay
déu ding. Nhan thé&, ¢ day goi né la "trdc co qudn
nghia" va "Tric cd hiép nghia". "Luyén ky" 1a chi v&
lam thé& nao d€ t4p trung ¥ niém luyén cong bai trd
tap niém. Xét nap gidp phdp & trong Kinh dich ky
1a "qué ly" d than ngudi ta 13 tAm niém, luyén ky &
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day chidng nhdng 1a budc trong y&u thit nh4t trong
ti€u chu thién ma con 1a doi hdi trong toan thé nobi
dan thu4t, khéng thé phit giay nao lia bé duge, cho
nén theo nghia hep 14 céng phu tric cg cda tiéu chu
thién, duong nhién d6i vdi ndi dan thuat, tiéu chu
thién chi la mét giai doan thui nhit, song cing thi
c6é luyén xong dugc ti€u chu thién mdi cé thé tién
vao hai giai doan sau theo ¥ nghia réng nay; tiéu
chu thién & trong toan thé néi dan thuat cing la
mdt doan céng phu tric cd, goi 1a "bach nhat" cing
chi 1a m6t cau ndi thi du chi khéng phai dung 100
ngay nh4t dinh luyén thanh tiéu chu thién va chi
la so vdi hai giai doan sau ma néi (tuc 1a thdi gian
clda né c¢é phin ngin hon).

246) TRONG NOI PAN THUAT NOI GIG TY
"NHAT DUONG SINH" CO PHAI LA YEU
CAU NUA PEM DAY LUYEN CONG
KHONG ?

Trong ndi dan thuat thudng dung "gid Ty nhit
duong sinh" hodc "dong chi nhit duong sinh", té y
chi th¥i gian d6 cé thé khdi hda, song dieu d6 dé
khi€n cho ngudi ta hiéu IAm 1a gig Ty nda dém tic 11
gid dé€n 1 gi¥ sdng mdi cé thé luyén cong dude cé
ngudi cbn hi€u lam la trong mét ndm chi cé ti€t khi
"déng chi" tdi mdi cé thé luyén cong. Thdi xua ldy gis
Ty nh4t duong sinh, gid Ngo nhit am sinh; Déng chi
nhdt duong sinh, Ha chi nhit 4m sinh, sinh dé quan
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sdt qud trinh Am dugng tidu trudng, bién hda trong
mdt ngay va trong mét nam. Duong nhién theo Iy
luan "thién nhin tuong udng", chdp ldy hai khoang
thdi gian d6 dé luyén cong cing la thich hyp nhit 1a
lic nua dém thanh tinh, hoan canh ngoai gidi da
ninh tinh cidng c6 lgi cho viéc luyén cong. Song theo
gidc dd ndi dan thuat ma néi, gid Ty hodc Déng chi
nhit duong sinh ¢ day déu la céu ndi thi du, chinh
nhu c6 nhan da phan biét ring "trong 1 ngay 12 giJ,
gid nao y niém téi déu cé thé dung duge, luyén dan
khéng dung dgi déng chi trong minh tu cé nhat
duong sinh". Pdy la néi trong moét ngay déu cé thé
x€p dat luyén cong ma nhdt duong sinh ¢ ngay trong
than thé ngudi luyén cong. Nhan vi nhat duong sinh
trong nodi dan thuat ¢6 ham nghia dac dinh la chi vi
trong than thé ngudi luyén céng sé san sinh ra mot
canh tugng nhit dinh, trong néi dan thuit goi nd la
"nhat duong sinh", & trong tiéu chu thién lai goi né la
"hoat ty thai".

247) CANH TUGNG "NHAT DUONG SINH" LA
THE NAO ? NGUOI KHONG LUYEN CONG
C6 THE NHAT DUGNG SINIH KHONG ?

Ngudi khéng luyén céng th&i khong san sinh
canh tugng luyén céng, thong qua lya ding tu thé
trong cong phdp "ti€u chu thién", bai trir tap niém,
dé hinh thanh an tinh, t4p trung y niém réi sau
bi€t niém tap trung ngung than vao khi huyét, tu
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ti ditu hoa hé hdp dgi tdi ldic tinh khi ¢ Ha dan
dign dan da thinh vugng. Chi ¢6 ¢ trén co sé tinh
khi sung min thinh vugng, dugng luc tich cyc mdi
cam thiy dan dién khi dong, canh tugng ty nhién
sén sinh. Canh tugng nay trong thuat ndi dan goi
l1a "nh4at duong sinh" & trong "tiéu chu thién", khéng
phai la& do chd quan muén né tdi ma la ty nhién
sinh ra, vy cho nén goi lA "hoat Ty th&i". Canh
tugng gid dé 6ng thay khéng thé ndi ré6 ra la sg
ngudi hoc luyén céng truy tdm chd nay ma chi cé
thé ndi gidn luge, dung mot chi biu dat tdc 1a chad
"tdy" (say) nhung chd "tdiy" nay khéng phai la say
mém ma la y hoi say, say nga nga, gida lic dé ha
dan dign cdm thdy &m ndéng, néi khi tir ha dan dién
tdi mao t& 1én xudng, trd di trd lai ma trong minh

ém diu nhu ngdy nhu say. Co phu phi thudng,
khoan khoadi.

248) LAM THE NAO CHINH XAC XU LY CANH
TUQNG "NHAT DUONG SINH" ?

Ldc cdnh tugng "nhdt duong sinh" tu nhién
phan anh, biéu minh lam "duwgc vdt" dé rén luyén
tinh khi da thinh vugng th€ thi can phai kip thoi
thdi duge (hdi thudc). Tdc la khién cho né chay
theo duosng DP6c mach Nham mach dé tién luyén
thuéc. Yéu quyét cua thdi dugc 13 "hdéa buc kim
hanh" (héa didy kim di) phugng phdp cu thé la dung
"tud tu quyét”. Hoa chi vé "than” tuc ¥ niém, kim chi
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v® "khi" cda tinh. Sd di gia cudng tdc dung chu dao
cia y niém duing thoi ding chd do van dung céng
phédp "td ty quyét". Td ty quyét tuc 1a "hap", lodt",
dé", b&". Trong mudi "h&p khi" "lodt d&" (chum thép)
giang mén triét d€ "thugng ngac" (ludi dua lén vom
hong) muc bé& thugng vi (nhdp mat nhin lén). Bén
tic dong nay tién hanh cung lic ngung trd mét ldt,
dn theo dung vd héa dung hé hdp cip trong, 14y hit
hoi vao lam chu, buc ddy tinh khi qua giang mén,
héi 4m, vi lu chay 1én dudng kinh déc mach, can
nh4n manh néu ra canh tugng nhat duong sinh nay
khong phdi chd quan cén ndé téi ma ty nhién san
sinh ra, ngudi luyén coéng cdn phai nhan nai nhu la
"ga &p trung", méo rinh chudt’ dé dén dgt canh
tugng nhdt duong sinh. Néu qua cé y niém chd
quan thdi khéng phai la "chan co” sé khong ¢ chan
tiéu duge (ti€u chu thién), dai duge (dai chu thién)
san sinh.

249) THE NAO LA "QUAN" TRONG NOI DPAN
THUAT ?

Chu "quan" trong ndi dan thuat la chi vé "tam
quan” tuc la ¢ trén dudng kinh d6c mach cé ba noi
noi khi khong dé théng qua ké tu dudi 1én la "Vi lu
quan" ¢ d6t xuong séng cudi cung trén lién vdi
xuong séng cut, ddu dudi lo ling tuc 13 bén trén
phia sau giang mén, tuc goi 1a "Vi trang” ché dé ¢
huy¢t Truong Cudng. K& ddy la "Gidp tich quan"
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‘hcgc gol 1a "Loc 160 quan®. Song "quan" @ vang lung
va lic nim sdp @ chinh gia ngang dau khuyu tay,
Trén het [A "Ngoc chdm quan” lai con goi la "Thiét
bich" & vang "hdu ndo", chinh lic ndm ngua, héu
ndo dit tren g6l & dudl huyét Ngoe chdm mot chut.
o) glta khodng hai huy¢t Phong trl la nol n¢i khi
tdt khé thong qua, khi ngl khi thong qua duge Tam
quan, od ngudl rdt thudn lgl, c6 ngudl gip phdl
chudng ngal.

250) LUC NOI KHf THONG QUA "CUA QUAN",
PHAI LAM THE NAO ?

Théng thudng mé ndi, ngudi tinh khi thinh
vugng thi {t bj chudng ngai. "VI lu quan" phén ldn
la khong hay chudng ngai. N§i khi ¢ "Gidp tich
quan", "Ngoc chdm quan" ¢é luc bj chudng nggi;
cé ngudi ndi khi sé tu nhién xung qua "cita quan”,
cé ngudi cln gia cudng vi héa cing sé ty nhién
théng qua. o] ddy hai y&u quyét truyén thy : khf
bj tréd ngai 6 "Gidp tich quan® cd th€ song chuyén
Léc 16 tuc la hai tay ndm chit dua ngang ra, long
ban tay hudng tro xuéng, tuyén nhdn d6i’ nhau,
Hai cdnh tay rung chuyén nhu la hic quay truc dé
muc nudc d dudi gi6ng l1&én; hét suc chuyén dong
xuong bd vai ¢ phia sau vai, y niém tap trung lam
td 12 dén 36 lan. Phuong phdp nay con goi la
"trd h4u phi kim tinh". Kién tam lam nhiéu lan
6 ¢6 cong hiéu (Hinh 39.A).
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Luc b} trd ngal & "Ngoc chdm quan” trudc hét
co xdt huyét Phong trl 2 ngdn tay thut hail, ba,
bdn. D8ng thdi td dudi dua ldn, tO trén dua
xuéng, co trd di trd lgl d trén gAn ldn dudi chédm
cdt sau gdy (huyédt Phong trl 3 mé ngoal gqn Idn),
co xdt 12 dén 36 lan. Trude hét nhim mdt nhin
l4n rdi sau cui dau "ddn" néi kh{ thong qua 9 lan
nhu th¢ (Hinh 39.B)

33.A Chuydn Léc 39.8 Chuyén Léc 16 afy
18 thu khuyu tay ra trvdc
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251) THE NAU LA "THUQNG TUGC KIEU", "HHA
TUGC KIEU" TRONG NOI PAN THUAT ?

Sa "

"Thugng tudc kidu", "ha tudc kiéu" d trong ndi
dan thuét 12 chi v& 2 bd vi trén dudi trong than thé
ngudi ta. "Thugng tude kiéu" la ¢ ndi An dudng ti
khiéu trén vang dau mé6t thue mot hu; "Ha tude kigu"
la ¢ noi Vi lu giang mon vang hiau am cing mdt thyc
mdt hu. Do trong ndi dan thuat nhin dinh la ngudi ta
& sau lic sinh ra 2 mach Nham Ddc da bi gidn doan,
noi gidn doan & trén la Thugng tudc kitu; noi gidn
doan ¢ dudi la Ha tude kidu. Nhan thé& néi khi ldc di
qua hai ch? nay phong ngita bji nging, do tdu lau &
diy cho nén can phai "thdp kidu" (bdc cau) khién cho
ndi khi thuan lgi thong qua ma tranh khoéi bi tdu lau.
Trong tiéu chu thién cé thé bj "tdu lau" ¢ Ha tude
kigu, hién tug: . 13 "phdéng xudy"; trong dai chu thién
¢ thé bji "tdu lau" ¢ Thugng tudc kiéu, hién tugng
nay la "ngoc song thuy" (2 16 mdi chay nudc)

252) THE NAO LA "THAP KIEU" ?

"Thdp kiéu" ¢ Ha tudce kigu tuc la noi dugng hic
néi khi muén qua noi nay khéng thé "phéng xuy"
cin thép giang mé6n lai d€ 1én, dung ¥ din nd thong
qus; muén thi thé "thdp kiéu" ¢ Thugng tudc kigu
tuc 1a duong lic ndi khi muén qua nogi nay, lugi dua
lén vom hong dung ¥ niém ddn ndé di qua. Ngudi
xua dung ghé gd c6 chd 16i lén bit chat ldy giang
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mén va ding coc gd kep ngoai 2 1§ mii, dung bién
phép nay d€ ngin chan khong cho noi khi "tsu lau".
Ngoai ra cling do ngudi cho mii la Thugng tudc
kiéu, 1udi 1a Ha tudc kitu; cing ¢6 ngudsi cho néi
khi t0 Ddc mach dua lén goi 13 Thugng tude kidu.
Néi khi Nham mach dua xuéng goi la Ha tudc kidu.

253) CUNG LA "THONG CHU THIEN", LAI CON
PHAN RA CHAT LUGNG TOT, XAU U ?

Cé thé cé ch&t lugng khdc nhau day tuc la "y
thong" véi "khi théng" 1a do gin day ngudi ta téng
két va néu ra. Goi 1a "y théng", chu yéu la duong
ldc tinh khi tuy cé sung thuc, song trude khi chua
dat tdi muc trdng thinh nhat dinh tuc gia cudng y
niém d€ din dit méng & trong thdi gian luyén cong
ngidn xudt hién cam gidc thong chu thién, ddy tuc
1a "théng", chat lugng thdp nhan vi ¢ ddy phai gia
thém y thuc chd quan trdi ngugce vdi khdch quan
khi théng "khi tu thong ta cam thdy ma dong, thuc
déng ma cam thay". Vi thé c6 nhan phé bink :
"Trong dinh néu khéng "chidn chung tu" nhu dem
tudc Itfa néu nau ndi khong'. G day néi "dun nau"
néu ndi khéng cé tinh khi lam sao thu dugc hiéu
qua. Truong Tich Thudn, mét y si gan day nhéan
dinh la loai "y thong" nay chi cé thé ¢é chiit hiéu
qud d6i vdi viéc tri bénh di tinh. Thong chu thién
chit lugng cao tdc la khi thong, tuc la trén co &
tinh khi ngay thdng tich ldy, nguyén khi cudng

259



thinh, sung thuc réi sau mdi thuc hanh phdt dong
van hanh chu thién, cing nhu la nudc chay thanh
lach, ty nhién xudt hién vay. Va lai thuéng thudng
J noi "tam quan" ciing khdong gép phai chudng ngai
ldm d6i vdi viéc xic tién khang kién cé thé thu
dugce hiéu qua rit tét.

254) LUC LUYEN TAP NOI PAN THUAT CAN

CHU Y PEN VAN DE Gi ?

N6i dan thuat la mot cong phép cé phan phic
tap, rdt khé nim vitng dugc nd, rét it ngudi cé thé
hoan thanh duge 3 giai doan : luyén tinh hda khi,
luyén khi héa than, luyén thian hoan hu. Thdi xua
cé thuyét "Phugng mao lan gidc" (16ng phugng sing
lan) chinh vi thé& c¢6 ngudi c6 y bay chuyén hu
huy&n d€ truyén thu khién cho ngudti ta ching biét
dau ma theo. Vi thé trong qud trinh ctia ngi dan
thuat la xudt phdt ¢ thyc tién luyén céng, tu chinh
minh vdt bo cin bd, khéng nhim mit tuan theo
nhdng 16i huyénh hoang phdéng dai. Luyén ngi dan
thuat, trudc hét can cé hi€u biét ranh mach vé nd,
roéi sau thue tién lam theo, khong nén theo dubi tim
cdc loai cam gidc va céng phdp tién trién mau
chéng. Do mdi ngudi luyén cong d lua tudi khde
nhau, thé chit khdc nhau, chdt lugng luyén céng
khdc nhau muc d6 ndm ving cong phdp cang khdc
nhau nén chiing ta khéng thé dinh ra mét thgi gian
bi€u bao nhiéu ngay cé thé tiéu chu thién théng qua
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Nham mach D6c mach va bao nhiéu ngay cdé thé
théng dai chu thién .v.v... Dy la d6i vdi ldo su chi
dao va ngudi hoc luyén céng, déu khong thich hgp
v6i thyc t&. Loai ddi héi ky han cua chu nghia chd
quan nay, chdng nhdng la mét dp luc d6i vdi ngudi
luyén céng ma con anh hudng ddi vdi chat lugng
luyén céng, lai c6 thé xudt hién theo duéi tim tdi
nhitng hién tugng gida tham chi tao thanh "phd tdc
dung" hic luyén theo budc 1, budc in ban chén
xubng dit luyén thanh duge "tiéu chi thién" cho ¢é
hiéu qua.
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CHUONG XIX

TUNG, PHONG TUNG VA
PHONG TUNG CONG

255) TRONG VIEC LUYEN CONG Vi SAO CAN
NHAN MANH "PHONG TUNG" ?

"Tung" véi "phéng tung" 13 mot trong nodi dung
chinh y&u cia viéc rén luyén khi cong, tdt can phai
qudn triét trudc sau ¢ toan b qud trinh luyén coéng.
V3a lai "phéng tung" ¢ trong khi cong cing la mét
loai rén luyén tich cuc chu quyét khong phai la
tiéu cyc lg 1a. Chdng ta nhdn manh "phdng tung"
né c¢é hai nguyén nhan chu yéu sau day :

1/- Theo vé tri liéu ma ndi : Khi cong trj liéu
phan 1dn déu 1a thudc vé bénh ndi thuong do "that
tinh" (mung, gidn, budn, vui, yéu, ghét, muén..)
Nhing chding bénh do that tinh kich liét bién héa
dua dén moi co thé trong minh ngudi ta cdng,
chung khéng quan binh, ma thudng tao thanh khan
truong hdu du, thdi qud cho nén doi hoi "phdng
tung” (buéng 16ng) va "phéng tung cong". Déi vdi
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cdc bénh cao huyét 4p, bénh 1§ loét, bénh than kinh
suy nhudgc do nguyén nhan trén sinh ra déu cé hiéu
qua ré rét.

2/- Theo c6ng phu ma néi chi ¢6 ndm ving
dugc t6t vé "phdng tung" thi nhdng céng phdp
khdc mdi ¢é thé ndm vitng dugc t6t. Nhu ldy sy
quan hé "phdng tung" va "nhép tinh" ma ndi la dé
“ting" va dé "tinh"; 14y quan hé "phdng tung"
cung "tu thé" ma ndi : tu th&€ phdng tung la tu
thé mdi cé thé "tri tue" duge l4u; ldy quan hé
"phdng tung" cing "hé h4p" ma néi, chi ¢é "tung"
mdi trdnh khdi dugc té hai, "dung khi thdi triét,
dinh khf thsi thuong"; ldy quan hé "tung" vdi
"dung y" ma. néi chi cé "phdng tung" mdi trdnh
khéi duge khuynh hudng "trude y", "trudc tudng
"va "chdp trudc"; ldy quan hé "phdng tung" vdi
"tap niém" ma néi chi cé dudi tinh huéng "phdéng
ting" mdi cé thé khong chdn ghét déi vdi tap
niém ma dé& bai tru tap niém; ldy quan hé "phéng
ting cung quan hé van hanh néi khi" ma ndi, chi
¢6 thé "phéng tung" mdi trdnh khéi dugc hoa hiu
"khéng ding ma xdy ra thién sai (tdu hoa).

256) THE NAO Li_GL&I "TUNG" VOI "PHONG
TUNG" ?

"Tung" 13 chi khong khian (cing) pham vat gi
hu ma khéng thuc khoan ma khong cdp déu la
tang. Do ddy "ting" la mét loai trang thdi khéng
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khin truong (cing thang), theo trén céng phu ma
néi 1a mot loai thé hoi trong khi luyén cong.

"Phéng tung" 14 modt loai doi hoi d6i vdi minh
¢6 nhing tinh huéng khdn. Ngudi luyén céng, nhit
124 ngudi cé bénh & trong luc luyén céng do nguyén
nhan ndéi ¢ dudi day thudng thudng hién ra trang
thdi khin truong :

1/- Khén truong trong bénh ly : ngudi cd
bénh ban thaAn sé tao nén nhan té khan truogng,
mét it bénh trang ré rét cing sé tao thanh khan
truong.

2/- Khén trugng trong suy nghi : nhu la do nghi
vé bénh, s¢ luyén c6ng khong dugc tot, ban tam vi
kh6éng bi€t cd thu dugc hiéu qua nhu y muén
khéng.

3/- Khén trugng trong lic luyén céng : nhu la
tu thé trong lic thao tdc khong ding, lugng ho
h&p dung y thdi qud theo cam gidc cu dung chinh
luc. Con ngudi khdng kién cing sé nhan céng
viéc khdn truong ma tu cam thdy khéng khi khdn
truong bao trum réi chodng déau, cang méit, moéi
mét khéng chiu néi. C6 nhan néi : "Dao cda vin
vi m6t cdng mot chung" tdc la bao cho ngudi ta
can phai chd y chu dong diéu tiét vé cang thing
va chung long. 0] trong khi c6ng dung "phdng
tung” dé gidi truy khdn truong, khan truong gidi
trit r6i sé c6 thé thé - hoi tdi cung vay.
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257) THE NAO PE THE HOI TUNG G TRONG
LUYEN CONG ?

D6i vdi thé hoi vé tung khéng thé tuyét ddi
héa. Khéng thé nao néi ¢ trong hic luyén cong dat
tdi : trong than thé chun dan ra nhu kéo sgi vai,
tay chan 4m néng, hoi néng toa khdp 4 phia, hoac
co nhuc hoi mdy déng, than thé nhe lang lang, tay
chan bang khuing nhe nhang thu thdi, ¢ lic nhu
la lenh dénh & trén mit nudc, cdc bé phan trong
ngudi khéng con cam gide cdng thang cdp bach,
ch4n tay cdm th4y yén 6n d4au ndo nhe nhang v.v...
day déu la "thé hoi vé tang". Néu mudn ndi ti mi lai
cé thé chia lam 3 phan thé hoi :

1/- "Tang xu" : cam thdy chan tay rit yén 6n,
d4u ndo cam thdy nhe nhang, toan than khong ché
nao la cam thay khong thu thdi, khéng tu nhién.

2/- "Tung khai" : tién mot bude "tung” tdi mobt
bé vi nda, cdm gidc thdy co nhuc ¢ bd vi dé gidng
nhu la r&i ra, ¢ dau tya nhu chi con b xuong, co
nhuc dat trén cdi gid xuong dé mot cdch yén 6n,
toan than mdu chay vong lén xuéng tya hé nhu cam
thdy mdu chay ém ém vay.

3/- "Tung tinh" : "Lai ti€n thém mot budc nda
toan than tya nhu bung hdéa hoan toan khéng ¢d gi
céu thuic ung dung ty tai, khdng may may tap niém.
Cdm gidc thay moét loai thu thdi an tinh khong thé
néi ra duge. D8i vdi cde loai thé hoi ve ting can
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phdi ¢é mdt qud trinh rén luyén, thong thudng ma
néi ngudi luyén phéng tung qua mét thoi gian ddu
cé xuft hién cam gidc v8 tlng khdc nhau. Vi thé&
b4t t4t phai theo dudi tim né hodc cdu mong chd dgi
mét cdch chu quan.

259) NEU QUA PHONG KHONG TUNG PHAI
LAM THE NAO ?

. Phéng khéng ting lam thé nao cd thé theo trén
tu tudng, trén thi ths. Phuong dién dé suy xét :
Trén tu tudng cBn minh xdc; thé hién :

1/ Céng phu can cé qud trinh tich Idy, rén luyén
théng qua kién tri mot doan thdi gian tu nhién cé thé
dan da thé héi. Nhan thé can thuan theo ty nhién,
khéng nén chdp trude, khéng nén cing nhic ¢ trong
mot cong phdp dé cau tim mot loai phéng tung dé.

2/- Phong tung la chung loai khong phai 1a muc
dich cuc bé nao, "phdng khéng tung" thudng
thudng 12 phan d4nh & déng tdc can ldy toan thé thé
héi lam chd, tya vao toan thé phéng tung dé giai
trit khén truong ¢ cuc bo. Cé thé thi thd ngoai tra
nguyén nhan cin d6i, d6i véi nhdng cuc bd nao
khéng "tling" dugc thi 6 trong cong tdc chuan bi
trude khi luyén cong can lam thém nhing phuong
phédp ty minh &n, xoa, v8, dap. Thi du nhu vang dau
khéng phéng tung duge thdi trude phai dung
nhing déng tdc bop dau, xoa trdn; ¢ vung bung
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khong phéng tung duge trudc phai lam nhdng déng
tdc vb ngyc, xoa bung; ving eo khéong phéng tung
duge trude phai lam nhing déng tdc xoa eo hodc eo
hdng; nhu ¢ ving gan khéng phéng tung dugc
trude phai lam dong tdc xoa xuong sudn, ha hoi. g
trong ldc luyén céng cé thé dp dung & ldc thd hai
ra, méc tudng chd dé phdng tung. Cing cé thé dung
tay nhe nhe &n ¢ ché nao khéng phdng tung dudge
dé tién hanh phdng tung.

260) NGUYEN NHAN CHU YEU THE HOI
KHONG THAY TUNG LA ¢ CHO NAO ?

Nguyén nhan chi yéu cia mét thiéu s6 ngudi
luyén céng khong thé hoi duge tung, dai khdi cd
méy loai dudi day :

1/- Trinh ty khéng én dinh, céng tdc chuin bj
chua lam xong. Thu nh4t 12 nhing hoat ddng khdc
& trude khi luyén cong qud nhiéu ma dua dén trong
hic luyén céng c¢6 nhiéu tap niém. Anh hudng tdi
viéc ti€n hanh phéng tung.

2/- Phién dién truy ciu cam gidc phdong tung
ma nguge lai dua dén khén truong.

3/- V& cuc b6, nguyén cé bénh hoan nhu la
vung dau cda ngudi bi cao huyét dp, than kinh suy
nhugc, ving bung cia ngudi bi bénh vi trudng,
viing ngyc cia ngudi bi sen suyén, ché khdp xuong
cia ngudi bi quan ti€t viém, ving mdt cda ngudi bj
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thanh quan nhan, ving gan cua ngudi bi bénh gan.
Nhing cdc bo vi dé déu khé phdng tung.

4/- Ap dung tu thé c¢é quan hé nhit dinh nhu
1a hau nio, vung lung, ving méng tu thé ndm ngda;
vung lung ving méng J tu thé ngoi tya 2 chan ¢ tu
thé€ ngdi "binh toa" déu la nhing bé vi bi dp bdch
cing khé thé hoi duge phéng tung.

261) LAM THE NAO DE LUYEN DPUGC PHONG
TUNG CONG ?

"Phéng tung céng" la 1dy tung lam chu, tung
tinh k&t hgp hd tuong xuc ti€n bude, ti€n siu vao
céng phdp co ban cua toan bdé Tinh cong. Ngudn gbe
cua né xudt tu "Gy than phdp” ¢ thoi dai Tuy Dudng.
Dén nam 1957 ¢ "Khi céng liéu dudng vién” tai
Thugng Hai ung dung md rong ra do bit gia chinh ly
dinh hinh "Tam tuyén phéng ting cong" la phuong
phép co ban trong d6 : Phéng tung cong déi véi bénh
cao huyét dp, ngudi mang thai bj cao huyét dp, cdc
loai man tinh, vi trudng viém, hen suyén, man tinh
can duong, than viém, thanh quan nhan, than kinh
suy nhugc, cac chdng bénh trén day déu cé.hiéu qua
tri liéu rat tot. N6 con cé thé dung lam cong phép co
ban, cong phap nhap moén cho cac loai Tinh cong.

Céng phéap phdéng tung la mét trong cong phdp co
ban cua Khi cong ddi vdi nguoi khang kién, va ngudi
bi bénh man tinh déu cé hiéu dung bao kitn va trj
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ligu. Phuong phdp co bén cua phéng tung céng, la
"tam tuydn phéng tung cong” tic la dem than thé chia
lam 3 dudng tuyén hai bén, phia trudc, phia sau, ti
trén trd xuéng y theo thu tu tién hanh phéng tung,
cong trén mdi dung tuyén déu dat 9 bo vi, trudc tién
chd y 1 bd vi thd nhat réi sau méc niém chgd "tung",
rdi lai chd y tdi bo vi thd hai lai mac nié¢m cha
"ting".. Mé dau tu dudng tuyén thd nhat fan lugt tdi
dugng ‘tuyén thd hai, dudng tuyén thud ba. Méi lan
phéng xongmdt dudng tuyén 6 trén moét bo vi nhét
dinh nhe nhang y thi ti 1 dén 2 phit. Pudng tuyén
thd nhat 1a dau ngén tay gidta. Pudng tuyén thd hai ¢
dau ngén chan cdi. Dudng tuyén thi ba trudc long ban
chan. Lic phéng tung xong mét vong di ba dudng
tuyén lai chu ¥ t4p trung d ving nin nhe nhang y thu
& chd dé, bao tri trang thdi an tinh td 3 dén 4 phit,
thong thudng mdi lan luyén td 2 dén 3 vong. Mac
niém chi "ting" khong thanh ti€ng cé thé phdi hgp
vdi lde thd hoi ra, midc niém chd "tung" nhanh, cham,
nhe, manh cén cho dung, cé thé 4p dung phuong phép
phan loai phéng tung, cuc by phéng tung, chinh thé
phéng tung va bao hanh phdng tung.

262) LAM THE NAO NAM VUNG DUGC PHONG
TUNG CONG ?

O trong viéc rén luyén Khi cong, thudng la néi
phdéng thudc 4m 14y ta lam cha d6i vdi thuc chuing
am, ching la hop nghi.
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Chu ¥ bd vi nin thd, y tha la duong. Lay bé
duéng lam chi doi véi hu chung l1a thich hgp. Nhan
thé€ trong hic luyén phdng tung cong ddi vdi bénh
chung thudéc &m duong hu thyc cliing cin phai ndm
-ving cho ding. Pham thudc duong chung, thie
chung hodc 4m hu, dudng cang d trong phéng tung
cong nén phéng nhigu thd it; tudc la phdéng tang 3
dudng tuyén thsi gian luyén chd tung nhiéu mot
chiit, thdi gian chd y nin thd, y thu ving rdin nén
ding th&i gian tuong d6i ngdn mét chdt. Pham
thudéc hu chung bao qudt cda duong hu, khi huyét
ludng khuy 4m duong déu hu va trung khi ha hdm
thdi nguge lai nén phdng it, thd nhiéu, am duong
hu thuc dién tich khéng duge ré rét, thdi cé thé
dung thui va phéng ngang nhau. Néu chi vé diéu
ti€t, ti€t tdu sinh khan truong ma luyén phdng
tung eéng la cé thé lam theo phuong phdp phéng
tang nhu trén : phéng nhiéu thu it. Sau khi luyén
phong tung 3 dudng tuyén da quen roi, cé thé déi
dung phéng tung toan thé hodc td dau dén chan
khdp lugt tya nhu dong nudc chdy xudéng, mic
tudng phéng tung hodc ti khdp ca than thé mic
tudng phéng tung ra ngoai; hoac cd theo 3 dugng
tuyén phéng tung theo thu ty nhu dong nudc chay
tré xubng maic niém phéng tung. Lam xong phéng
tung roi, ¥ thi & rin miy phut la hoan tat.
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CHUONG XX

NHUNG VAN DE CO LIEN QUAN
TGI PONG CONG

263) TRONG VIEC REN LUYEN "PONG CONG”,
LAM THE NAO VAN DUNG "Y NIEM" ?

Trong viéc rén luyén DPéng coéng, tt cin phai
cing vdi viée vin dung "y niém", két hgp mat thiét
vdi nhau.

1/- Rén luyén Dong cong tdt cin phai ti&€n hanh
dudi trang thdi tu tudng an tinh, tuy nhién nhan vi
Dong cong c6 nhing déng tdc biéu hi¢n ra ngoai
vAn dé tap niém tya ho khong méy xdy ra, song can
phai trdnh dong tdc vdi tap ni¢m di d6i vdi nhau,
néu khong thdi déng tdc chi la hinh thdc suéng.

2/- Y niém vdi d6ng tdc k&t hop lai khién cho
tinh than qudn trd ¢ déng tdc khai, hep, thang,
gidng.

3/- C6 nhiing hic dong tdc cAn nhédn manh két
hop, cin ndm ving cho ding mdéi mdt hai hé hdp
cdn cho vita dung nhip.
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4/- D81 vdi vige luyén cde tiét Ddng céng cd
thich hgp vdl thd chdt bédnh tinh cia minh
khdng, cAn phdl & trong qud trinh rén luyén thém
nhidu thé hoi mdi cd the digdu chinh khi can tdi,

264) TRONG CONG VIEC LUYEN PONG CONG,
CO CAN QUAN TRIET NGUYEN TAC "DYNG
Y KHONG DUNG LYC" KHONG ?

"Dyng ¥ khong dyng lyc" 1a m¢t trong cde
nguyén tde v& rén Juyén Khi cong. Vi tha bat luan
1& Tinh céng hay Ddng cong déu cdn phdi qudn
tridt, song trong céng phdp rén luyén Dong ecéng
cd mot logl 1& 1y bdo kién lam mye dich chd yéu,
nhu "Dijch cédn kinh", d6i tugng rén luyén ndi
phan Idn la thanh trdang nién khang kién. Nhan
the ¢ thé dung ¥ lam chid hai k&dm cd chit dung
lyc d€ 1gi cho khée mgnh thé chét. Trong cong
phdp rén luyén Doéng c6ng con mét loai khdc la
&y chda bénh lam mue dich chu yéu, nhu la
"thdp nhj doan cam" déi tugng rén luyén né déu
la ngudi bi bénh man tinh va ngudi gia. Vi thé
déng tdc nhét dinh nhdn manh "dung y khéng
dang lyc". Ngoai ra pham la quy dinh déng tdc
song mdét doéng tdc quy dinh 2 tay "dc ¢6" (ndm
chdc) cing nhdt ludn khéng nén sud dung kinh
luc.
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265) LOAI PONG CONG O "THAI CycC" CUNG

vd1 DONG CONG G KHI CONG €O KHU
BIET KHONG ?

Gan ddy xudt hign khd nhidu Dong cong, gol
tdn la Thdl Cyec, c¢é 13 thue, 16 the, 18 thue, 36
thuc cung la Thdl Cyc cong, Thédl eyc N¢l codng
v.v... Xét "Thédi cyc" nguyén la chi v& va try bao
la, né & trong vAn ddng bi&n hda, déng cyc ma
sinh dugng, tinh cyc ma sinh 4m, tuc la "ludng
nghi sinh tu tugng'’, "td tugng sinh bdt qudli”
Cu6! nha Minh d4u nha Thanh, Tran Gia Cdu @
tinh HA Nam mdl bdt dau hinh thanh mét phdi
quydn thudt, gol tén 1a Thdl Cyc Quydn. N6 cé
tdc dyng tich cyc d61 vdl vi¢c hi¢n than va tri
bénh, col ndng vé cdc phuong di¢n, cing thudng
dugc dung d€ ph6i hgp rén luyén Khi céng. Hién
gid nhung Dong cong goi la Thdi cyc phian Idn
16y mdy tiét dong tdc trong Thédi cyc quyén lam
ci&n ban, lai hdp thu mét it quyén thu4t, bién tép
thanh sdch. Trong d6 cd nhing déng tdc mém
déo, cé nhing déng tdc cing manh. Nhung né
cing vdi cdc mén Khi c6ng cd khdc biét hay
khéng ? Can phéi xem cdc cdng phdp mdi khdng
dinh duge. C6 nhing cdi nhian cang tugng cdn vdi
quyén thudt, cho nén viéc coi la loai Thdi cuc
quyén gidn héa, déng tdc mém déo két hgp y khi
12 mét loai déng cong trong Khi cong.



Pong cong loai Thdi cyc la chi v'é\ céng phdp
Déng coéng ldy nhing déng tdc trong Thdi cyc
quyen lam chud k&t hgp vdéi "didu tdc", "y niém"
ti€n hanh rén luyén. Gén day loai cong phdp nay
dugc chinh ly dua ra khd nhiéu nhu la : "Thédi cyc
néi céng" Ly Kinh Ngé truyén thu, Truong Thién
Qua chinh ly; "Thdi cyc thdp tam thuc" do Chu
LiAm Phong bién soah ; "Tinh cdng thdi cuyc thép
tam thuc" do Nga K& Dudng bién soan : "Thdi cyc
th4p ngd thé" do Tiéu Quéc Thuy bién soan;
"Thdi cyc thap bt thuic' do Lan Hau Tinh bién
soan; "Tam thé4p luc thuc", "Thdi cyc dai ddan bdo
kién céng" do Thdm Vinh Béi bién soan; "Thdi
cuyc c¢éng" do M4 Lé Dudng bién soan. Nhung cong
phdp nay hoac dung dé bao kién, hoic diung dé
ph8i hgp Tinh c6ng hodc dung dé tri bénh cao
huyét dp, bénh vi trudng man tinh, thap khdp
tAm tang bénh, thadn kinh suy nhuge.

266) LAM THE NAO PE AN BAI LUYEN TAP
PONG CONG ?

D61 vdi viéc an bai luyén Dong céng cé 2 loai
phuong thdc, mét-loai la don ddc lam mét mat, loai
Dong cong nay thudng thuong la lugng van déng
16n, thich hgp vdi viéc bdo kién than thé; mét loai
12 k&t hgp vdi rén luyén Tinh cbéng, loai Dong cong
nay thudng thudng la lugng van doéng nho. Tinh
chat can d6i hoi manh, thich hgp vdi bénh nhan.
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Dé&i vdi loai Déng cong nay an bai két hgp vdi
Tinh c6ng lai cé thé chia lam 3 loai phuong thuc :

1/- Loai an bai cé thé trudc mdy lam ti€t Dong
cong rdi sau lam Tinh coéng r6i lai lam Dong cong
r6i nghi, ching ta thuéng dung 10 ti€t Dong cong
lAm muc : trude cling riang, khodng ludi trong ngoai
ham rang, nuSt nude mi&ng réi xoa bung, 3 ti€t nay
giip ich cho sy an tinh, cing cé thé lam céng tdc
chuin bi cho viéc luyén Tinh céng; sau khi luyén
Tinh céng rita mit (xoa 2 ban tay cho néng, dé 2
ngén tay gitta dua tir 2 bén cdnh mdi lén dén dinh
trdn rdi vubt xuéng) "Minh thién cé6" (ddnh tréng
chd) 14y long ban tay day 2 16 tai 36 lan roi 2 long
ban tay bjt tai dua ngdn tay ra sau gdy dit ¢ hau
ndo, 14y 2 ngdén tré d4p trén 2 ngdén cdi, ¢ trong dau
nghe "binh binh" theo nhip tay ¢ ding sau gdy, ban
tay cud 4n chat vao tai rdi bat manh ra 36 lan "Thédc
tién" va "chuyén loc 16" (2 ti€t nay da néi bén trén).
Lam xong 7 tiét nay cing c¢6 thé 1am mot bo phéan
thu céng sau khi luyén xong.

2/- Sdng sdm luyén céng trudc, luyén Tinh cong
sau, luyén Déng cong dé tién cho sy hoat dong cia
mdt ngay.

3/- Luyén céng, trudc khi di ngu, trude luyén
Déng cobng, sau luyén Tinh cong dé giip cho dé
ngu, ngu ngon.
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267) CO PONG CONG Gi CO THE CUNG UNG
CHO NGUGI MGI HOC DE LUYEN ?

"Bao kién céng" la chi vé luyén tap Dong cong
r4t cd ban, dic biét cia ndé la y niém két hgp mat
thigt vdi déng tdc, dong tdc nhe, mém ty nhién,
toan bd 10 tiét, cdc tiét déu cé ghi ro hiéu qua,
théng thudng bénh nhan c¢6 thé két hgp bénh tinh
dé lya chon dung mAy tiét, cing cé thé dung toan
bdé hic phdi hgp vdi rén luyén Tinh cong. Cé thé
trudc dung 3 ti€t bén trén, ti€p tdi luyén Tinh
cong, sau khi luyén Tinh céng xong dung ti€p 7 tiét
nia ¢ dudi. Mu¢i tiét bao kién cong danh xung va
céng hiéu cda né nhu sau :

1/- "Khéu chi" (cung rang) : Chat rang, it tinh,
giup cho tap trung y niém. :

2/- "Lam hai y&t tan" : Tu nhuan truong vi,
bang tr¢ tiéu hda, cai thién didng miéng hoi miéng.

3/- "Ma phic) (xoa bung) : Diéu tiét céng ning
trudng vi, cai thién bung trudng.

4/- "Truc dién minh ¢6" : Phong ngita cam mao,
vdang dau, U tai.

5/- Ngé bén trdi nhin bén phai khi€n cho c6
lung hoat déng.

6/- Co eo : Ngura tri méi eo, nhic eo.

7/- Hai tay déu dudi dang ra tdng cudng phé
khi, cai thién cong nang phé, giam bdt tuc ngyc.
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8/- "Chuyén 16c 16" : Thu ddn khdp xuong 2 tay.

9/- "Ta hdu thdc tién" : Diéu Iy ti vi, cai thién
cong nang tifu héa, cling cd lgi v& thu din khdp
xuong 2 vai.

10/- Hai tay vu6t chan : Lam thu didn gan c6t
¢6 than, manh eo

268) CON CO NHUNG BONG CONG Gi €O THE
CUNG UNG LUYEN TAP ?

Déng céng cé rat nhiéu loai, ¢ day gidi thiéu
mdy loai, trong d6 : "H6 hap hanh by céng” cung "tu
khéng liéu phdp", hai loai cong phdp nay tuong tu
nhau. "Hé6 hdp hanh bo céng” la céng phdp rén
luyén trong "tinh" kém "doéng" 1d néi dung chu yéu
trong "T4n khi cong liéu phdp" cia Qudch Xim
Sdng bién soan : ho hdp ty nhién, budec di thong
tha, & trong ho hdp hanh bé cong dung dé chuda tri
nhidu loai b¢nh man tinh, cu theo 16i giai thich d6i
vdi cdc bénh cao huyét dp, tdm tang bénh, vi
trudng bénh, d8u cé céng hiéu tri liéu, phuong
phdp hé h4p nhu gié budc di nhanh la chu céong d&
phong tri bénh "nham".

- "Céng phép tu khéng liéu" cing la ldy di bd
lam chyd, vé h6é hdp thdi chu hdp nhigdu hé it,
cong phdp nay do 6ng Trudng Linh bién soan,
than phdp cd bdn c6 5 loai, phuong phdp khdng
"nham” cé 15 loai.
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- "Dai Nhan c6ng" la mét loai céng phdp méd
phong theo ty thé déong tdc va tap tinh sinh hoat
cia chim nhan ma bién soan do Dugng Mai Quan
truyén thuy, 14y 64 thuc lam chd, lai phdt trién ra
64 thuc eau, cu theo 1oi giai thich d8i véi cdc bénh
cao huyé&t dp, than kinh suy nhugc, cong ning thuc
vat thin kinh réi loan, vi trudng bénh, phong thip
tinh, quan ti€t viém cing vdi nhdng bénh hé théng
huyét quan tdm, déu ¢d céng hiéu tri lieu "Hinh",
"than", "trang", "c6ng" lai cdon goi la "tri ning Dong
céng" ma ldy Dong cong lam chu do Bang Hat Minh
chinh ly va dua ra. Toan bd chia lam "phing khi
qudn dinh phdp, tam tan tinh tram trang", hinh
thanh than trang tam cd by phan, trong d6 "Hinh
than trang" chia lam 10 ti€t. Can cyd theo loi giai
thich la Déng céng nay cé thé md mang tri tué va
phédt trién tidm ning trong than thé ngudi ta.
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CHUDNG XXI

NHUNG LIEN QUAN VE TU PHAT
DONG CONG

269) THE NAO GOQI LA "TYU PHAT DONG
CONG" ?

"Ty phdt déng cbéng" 1a mdt loai cOng chung
mdi luu hanh mdy ndm gin day, ty phdt tuong d6i
vdi ty gide, nguyén 1a chi vé nhing ngudi hic
chua nhan thue, chua ndm vidng dugc quy lust
khdch quan kém cé mét loai hoat déng ¢é tinh
cdch nhim mit lam bda. "Ty phdt dong: d trong
day la chi vé chua mang y thic chi quan ma chi
thé khéi lén tdc déng mét cdch ty nhién. Téng
hgp tinh hinh tu phdt déng ma ndi tu phat déng
cé6ng. "Tu phdt déng céng" la mét céng phdp
théng qua v& "tinh", "d6ng" hodc "déng, tinh";
"tinh tudng kiém" la mot loai c6ng ching ham cé
égn thi hodc cé théng qua du dao ma sinh ra ty
nhién vdn déng mét cdch khéng ty chu. o trong
nhing sdch vd thoi xua, it cé ghi chép c6ng phdp
nao tuong ty nhu céng phdp ty phdt dong ma su
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phé khdu truyen cuu 1@ ty phat dynyg tic khong
lia khéi chd ngbl chi ¢ trong ldc luyén cdng dong
tdc 14u, mau lam han ché€. O nude ta (1) d& xudng
lvu hanh sdm nhét co6ng phdp nidy mdi cé d trong
*Tinh d6ng khi céng" cia H6 Diéu Trinh. Cdch 50
nam trd lai day, H6 Diéu Trinh goi ddc di€m cia
mén Khi céng nay la "0 dudi tinh hinh hoan toan
nhép tinh cho thé c¢é thé tu phdt van dong". Nam
1962 chinh thdc dit tén la "Ty phdt dong céng’
Ho6 Diéu Quyén con gdi cda H6 Diéu Trinh tién
sinh néi vdi tdc gid : "Do noi cédng phdp nay rit
khé ndm vidng vi thé€ nén phu thdn téi khéng
muén phé bi&n lan réng ma chi han ché ¢ cham
cdu mén chén bé tru vién ¢ Bic Kinh ma chinh
do phuy than téi ty didn dao chi gido".

Nhat Ban trudc day hon 50 nam cing xudt hién
tyf phdt dong coéng goi tén la "Chinh thé phdp" hodc
"Linh tud thuat”

270) CO NHUNG "TU PHAT PONG CONG" GI CO
THE CUNG UNG LUYEN TAP ?

"Ty phat dong cong” 12 cong phdp thong qua
nhing Tinh céng, Péng cong hodc "dong tinh tuang
kiém" noa dé, cling ¢ két hgp an ty du dao ma
khién cho chi thé ngudi luyén cong khong ty chd
duge van déng. O nudc ta sdm nhat d& xudng luu

(1) ¥ noi & Trung Qudc.
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hanh c6ng phdp nay la "Déng tinh khi cong" cia Hb
Diéu Trinh ¢é trudec day 50 nam; vé sau cd "Khi
déng c6ng" cda Truong Thién Qua ¢ mién Bic Ddi
Ha; trudc day cé "Phugng tudng trang" cua Triéu
Kim Gudng khdi xudng va "Tu phdt ngd cam y
dong cong" cda Luong Si Phong. Cu theo sy giai
thich d6i vdi cde chung bénh 16 loét, man tinh vj
viém, rudt viém, man tinh can duong, phong thép
tinh, quan ti&t viém, than kinh suy nhugc déu c¢d
cong hiéu tri liéu.

271) LAM THE NAO BIET PUGC TU PHAT
PONG ?

Nguyén nhan trong lic luyén céng sinh ra "tu
- phdt dong", hién gid con thi€u nhan thic théng nhét
va cdn thifu y cd khoa hoc xdc thyc. Luan diém bat
nhét dai khdi cé thé chia ra 6 loai dudi day :

1/- Thuyét "Tinh cuc sinh dong" : Thuyét nay
cho la luyén Khi cong tdi trinh d6 nhat dinh néi
tinh, cdn cd ¢ nguyén tic "vat cuc tdt phan” Ngi
tinh ty nhién chuyén héa thanh ngoai dong.

2/- Thuyét "Néi khi bi can trd" : Thuyét nay cho
ring n6éi khi van hanh & trong than thé tdi bod vi
nao bi cdn trg, sé ddy déng hinh thé phdt dong dé
xuc ti€n khi théng kinh lac

3/- Thuyét "Am thi" Thuyét nay cho la ¢ trude
lic luyén coéng dung phudng phdp "dm thi" hoac &
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sau khi Tinh c¢6ng nh4p tinh, gia thém sy du dao,
ma xuét hién ty phdt dong.

4/- Thuyét "Hdang déng dinh ludt' : Thuyét
nay cho 1a luyén c6ng theo trang thudc (duing) sau
khi nhép tinh néu qua hoi ¢é y thuc doi vdi than
thé binh hanh khéng cén khéng ché nuda sé
khéng binh hanh ma ty phdt ty dong, ma da dong
thai thuong déng. |

5/- Thuyét "Am dp tdng cao" : Thuyét nay cho
la thdng qua diéu chinh hé hap khién cho vang
bung viung nguc fm dp tang cao ma dua dén tu chi
ty phdt dong.

6/- Thuyét "Sinh vat dién ting cuong" : Thuyét
nay cho la thong qua tdm than nging tinh toan than
phéng tung, khi&n cho dién luu sinh vat vén cé trong
than thé ngudi ta tang cudng lai tap trung luc lugng
sinh san cda né ¢é thé khi€n cho chan tay phit déng.

Cing c6é moét s6 ngudi nhadn manh cho la thuyét
"ty phdt déng" 1a ¢ dudi trang thdi Khi cong do y
niém ngd td din dy phdt ra. Nhan thé day chi la
mot loai "du phdt doéng". Cling ¢d ngusi cho la loai
cong phép nay phan ldn déu dung thic ding, trong
tam phdng dugc cao hoi hai, duge an tinh than thé
vi khéng vdng nén dé trinh hién trang thdi tuy
dong. Cing c6 ngudi phan déi dem tinh cyc sinh
dong lam mét trong nguyén nhan ty phdt dong, ly
do la ¢6 ngudi mdi hoc dd ty phdt dong, cé ngudi
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luyén cong mdy l4n tham chi lan thd nhat, lan thu
hai la dd dong rdi, c6 thé bdo ho di nhap tinh sao
duge ? Chu chua cén néi dén tinh cuc nga.

272) TU PHAT DONG CONG CUNG VOI NGOAI
DONG KHONG NGUNG O TRONG “THIEN
SAI" CO KHU BIET KHONG ?

"Tu phdt dong cong" 1a mét loai cong phdp lay
chi thé ngoai tdc dong lam dac diém, ngoai déng
khong nging 12 chi thé khéng thé tu ché dugc lam
dic diém, ddy 1a mot loai thién sai, hai cdi dé cd
khu biét vé ban chat, cd biét luyén tuy phdt dong
cong qua phdt trién thanh ty phdt dong khong thé
tu ché& duge, tham chi ngay ca chi dao su cing vé
phuong ché chi dugc. Lic dé nén cho la "thién sai”
dé xu ly. Cé hai y kién ma gidi Khi cong nhat tri
nhdn dinh nhu nhau tuc la "ngoai déng khéng
nging" 12 "thién sai’, bdt luan 1a tinh trang cu thé
khdc nhau nhu thé nao, trong lic luyén céng. Téom
lai khéng nén cé truy ciu chi quan, khéng thé thoi
sé trdi vdéi moi yéu cau v& ty phédt

273) LUYEN TU PHAT PONG CONG KHI NGOAI
PONG KICH LIET CO THE CUGNG CHE
TUC KHAC THU CONG DPUGC KHONG ?

Trong qud trinh luyén ty déng cong déi ldc
cam thdy ngoai dong kich liét khong nén tic khic
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cudng ché thu c6ng. Nhan vi lic d6 toan than khi
co déu theo ngoai dong ma hoat déng, néu nhu tuic
khic cudng ché thu cong, chdng nhing khéng thu
cong dugc ma nguge lai con r6i loan khi co toan
thdn khong dug¢c thu ddn, néu nhu mién cudng
ngung hdn lai cing cé thé trong chéc lit lai khdi
déng kich liét hon, hodc Idn sau ldic luyén céng ty
phédt dong sé lai kich liét hon khé c¢é thé khdng ché
dugc. C6 thé dp dung d4i sdch la : phéng tung than
thé, md to hai mit, ¥ niém chi huy chuyén déng tu
tir lai v ngung lai. Cud thé€ dgi cho ngoai déng kich
liet ti tu hoan giai, roi sau mdi thu cong.
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CHUONG XX

CAM GIAC VA PHAN UNG
TRONG LUC LUYEN CONG

274) THE NAO LA "CAM GIAC' TRONG LUC

LUYEN CONG ?

"Cam gidc" trong lic luyén cong 1a chi v& trong
qud trinh rén luyén Khi céng sdn sinh nhdng cam
gide khdc vdi lic binh thudng. Cing goi ddy la
"d6ng thitc". C3 nhan tung truy nap lam 8 loai "ty
nga cam gidc" goi 1a "bdt xuc" :

1/- Déng xudc : Cam thidy mot bd phdn nao 8
trong than thé ¢ mdy déng cg nhuc.

2/- Dang xuc : Toan than hoac cuc bo da phat
ngua

3/- Khinh xic : Minh nhe nhu may, cim tudng
nhu 1a lg Iding khéng trung

4/- Trong xidc : Cam thidy minh niang nhu dd
tya nhu khong di chuyén duge.

3/- Lanh xic : Cé cam gidc minh nhu mét lann
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8/- Mdn xuc : Cé cdm gldc minh & nény

7/~ Sdp xue ; Cam thdy minh san sl nhu 1A vd
cAy

8/ Hoat xifc : Cim thdy than thé tron nhén,
thanh khi&t

Con mdt thuyst khdc d8 "bdt xuc" la "didu" (rung
ddng), "ky", "l&nh", "nodn, "phu, "trim", "kién",
"nhidn". B4t xiic nay vdi bdt xuc trudc dai dong tidu
dj, ti mi phan tich ¢ chd khdc nhau. Hgp hai phan
lai 1a "thap luc xuc". Theo 100 l& luyén cong tdng két
dé xem, thdi cdm gidc luyén céng dai khai la : nhiét
cam 66 18, co nhuc mdy déng 40 1&, khinh cam 33 18,
tung cam 21 l¢, ma cam 19 1é, ldnh cam 18 1§, dang
cdm 15 1¢, khdn cam 9 g, trong cam 6 1¢. Phan anh
nhing cdm gidc nay trén co ban 14y cyc bo lam chd,
nhu cd nhuc mdy dong déu 1a ¢ chd co nhuc nao dé
mdy déng mot lan hodc vai lan, nhiét cam cing 12
xuft hién & cuc by lam chu cho nén phan lén la
phi€n doan linh tinh cé thé thudng xuat hién ciing
cé thé nghu nhién cam thdy, cé lic cam xic mét lan
réi troéi qua c6 lic méiy cam xuc déu xuat hién hodc
theo thit ty xen lidn ciing xuit hién.

275) VI SAO G TRONG LUC LUYEN CONG XUAT
HIEN TU MINH CAM GIAC ?

Do trong hic luyén tap Khi céng, yéu cau ngudi
luyén cong, giam bdt chu y Iuc budng ngoai nhu luc
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binh thudng, nhu la céng tdc, hoc tap, sinh hoat
hang ngay, khong dugc chd y tdi dé chuyén hudng
vé ndi bo hodc than thé minh tuong wing dé cao cdm
gidc chinh d6i vdi noi bo co thé ma luyén céng lai
la & vao trang thdi thanh tinh dé tién hanh. Vi thé
trong ngodi than thé, cdc khi quan cam thu trude
kia nhing kich thich hodc phan dng nho xiu trong
ngoai than thé déu cé thé truyén din tdi than kinh
trung khu dai ndo, ma ngudi luyén céng cam thiy,
ré rang hon, va ngudi luyén cong cing cd thé dem
nhing kich thich kich liét trude kia cam thdy yéu
dt hon do diy ma xuAt hién cdc loai tua ho chi ¢ lic
luyén cong mdi cdm th&y. Lic d6 c6 thé hat bui
nhd bdm vao trén da ma ngudi luyén céng lién cam
thay 1 khoang bi phu bj phat ngua tham chi cdm
thdy nhu 1a con trung bo trén da. Cé khi cung vdi
ban than céng phédp cling ¢é truc ti€p quan hé, nhu
la do phdéng tung, ¥ thi dan dién nim ving duge
t6t trong thé noi hojc tuf chi ting gia, lugng huyét
luu ma dot nhién cdm thdy ndéng, hic nay néu chit
lugng 6n dé & bi phu, 6n dé J 2 tay cing thay lén
cao. Cé hic y thi dan dién ho hip theo phuc thue
nim ving dugc tét ¢é thé gid dugc nguyén tinh
trong n6i thé tdng gia ma cdm th4dy budn ngua.
Luyén h6 h&p nhét 1a luyén hé ndm ving dugc tot,
cdc t6 chuc trong ndi thé c6 thé banh trudng ma
cdm thdy to, ning, dét nhién, ngugc lai lic luyén
hép lam chi ndm ving duge t6t thoi cam thay nhé
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nhe d6t nhién. Ngudi lam coéng tdc nghién cuu vé
nguyén ly Khi cong da chuing minh hic luyén cong
¢ diém y thu bi phu dién bi bién héa, tinh thdm
thdu & huyét quan tiang cudng, lugng huyét luu
ting gia cing déu cé thé lién hé tdi co so vat chat
sdn sinh ra nhdng cam gidc nay.

276) CAM GIAC NHIEU TRONG LUC LUYEN

CONG, CO PHAI LA THUYET MINH HIEU
QUA LUYEN CONG TOT KHONG ?

Cam gidc trong lic luyén coéng la xuit hién ty
nhién va phan Idn 14 phién doan vun vat, cé ldc
tam thdi xudt hién mét chut sau day lai tiéu mAit
cing cé ldic ludn ludn xudt hién, ching ta cin nhan
bi€t chinh xdc d6i vdi cam gidc cia minh.

1/- Trong lic luyén céng cam gidc toan thé la
chd y&u vay nhu sau khi luyén céng yén tinh thu
thai nhe nhang, vui vé khéng cdn mét nhoc hoic
trang chung giam bdt hosc khoi hét. Khéng nén
dem cam gidc ndi la hiéu qua duy nhat 1a muc dich
t6i hau cida sy luyén cong.

2/- Do cédm gidc phdt sinh phan I6n la phuc tap
bién hda khéng ¢é quy luat nguyén tic nhiat dinh,
it nhdt ¢ hién tai vAn chua ¢ hoan toan giai quyét
dugc quy luat cdia né cho nén can dap dung thdi do
“canh tinh" dé d6i phd, khéng thé bing d nguyén
vong chd quan dé phdn dodn ddy la tét hoac kia la
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xflu. Nhin vi k&t qud phdn dodn nhu thé déu cé thé
dua tdi hdu qui khéng t6t. Nhan dinh ddy la t6t sé
xuft hién truy cliu chu quan dem toan bo hung thd
tdp trung vao mat d6; nhan dinh day la xdu thdi sé
sinh ra tdm ly chdn ghét sg sét gia thém dp ché&
nhu th€ sé dem ¥ niém hoan toan dat & trong cam
gidc la khéng lgi cho viéc luyén cong vay.

277) POI PHO THE NAO VGI CAM GIAC TRONG
LUC LUYEN CONG ?

Gita lic luyén c6ng xuidt hién nhdng cdm gidc
nao d6, khéng phan tdn y lyc dé méac cho ty nhién
ti€p tuc bao tri an tinh chiéu theo cong phdp da xdc
dinh ti€p tuc tién hanh. Lic cam gidc nhiéu* ma
anh hudng dén luyén cong, sé dem y niém tap trung
& ha dan dign, hodc tu tu thu cong du cho lic cam
gidc thdy rit thu thdi, cing khong nén luu luyén
can viura phéi.

278) THE NAO LA HIEU UNG LUYEN CONG ?

"Hiéu ung luyén céng" la thong qua luyén céng
khi quan, tang phd trong thé noi xuit hién bién
héa trén sinh Iy, nhu 12 séi bung, mdé héi ra dam
d&p, cam th&y déi, thé trong ting gia, budn ngu
tang ti€n v.v.... nhing cam gidc dé thu duge phan
ung cong hiéu tri liéu, cho nén goi la " hiéu ding",
hodc "hiéu cam" cua viéc luyén céng. Nhan vi sau
khi luyén céng, cOng nang vi trudng tang cudng,
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ngudi luyén céng cé thé tu minh nghe thdy ti€ng

s6i bung, ¢ hoi, phéng khi cing nhidu, cdm thdy

mau déi, byng trudng, bung dau déu gidm bdt hoic

khéi hin, thé trong cia ngudi luyén céng deu cé

tang gia trinh d6 khdc nhau. Lai vi théng qua luyé¢n

cong trong co thé ting gia thay mdi d6i ci. Phan

16n ngudi luyén cong cam thiy toan thadn Am ndng,

l6ng, téc, méng tay, méng chidn mau moc dai hon

lic binh thudng, bi phu dan d4an sdng nhuén, da dé

min mang, nét mit hong hao. Ngudi vén kém ngy,

sau khi luyén c6ng ngd nhi2u hon va ngon gidc hon

nét mit 4 ru bay gid khéng con nda. Cd nang tinh

cua trung thanh nién cing theo ddy ma ting cudng, .
lai hiéu u@ng ti€n thém mét bude, thdi chung trang
cdi thién kh6éng con nhu cd. Dan dan khoi phuc lai

sdc khée nhu binh thuong.

279) THE NAO LA "PHAN UNG KHAC THUONG"
VA "PHO PHAN UNG" TRONG LUC LUYEN
CONG ?

"Phdn dng khdc thuong" trong luc luyén cong
la chi vé trong ldc luyén céng hodc sau khi luyén
c6ng ma xuft hién ra cdm gidc. P4y 12 phan dng
ngoai, kh6ng phdi pham vi binh thudng, ngoai
hiéu dng luyén cong. Phdn udng khde thusng vd
luyén c6ng cé thé chia ra hai loai "khinh" va
"trong”. Loai khinh la "phd phdn ung", loai
nghiém trong goi la "Thién sai". Nguyén nhan chd
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y&u sinh ra "phé phdn ung’ la lic mdi b4t dau
luyén c6ng chua quen, khéng thich d¥ng hogc ndm
ving phuong phdp khéng dugc dung hodc cd y
truy ciu. Nhu la tu th& luyén céng cing khic, co
nhuc cing thdng, ham hung qué muc hosc phudn
nguc hé hdp dung suc thdi qud, truy chu hé hédp
sdu, dai, nhé, déu hodc cudng ché doi héi thd s6
h6 hdp gdp rit gidm it ngay th&i gian, hé hép
dinh b& qud dai, duyng ¥ qud nhiéu, cudng 46 ¥y
thd qud ldn hodc cudng ché nhap tinh v.v... Do
cdc nguyén nhédn néu trén, xudt hién ddu céng
nhuc, nguc budn, dau 2 héng, bung tru’dng;.lﬂ
ngyc & &m, eo moi, lung dau, dn lanh, dgm dign
qué ndéng, than thé nong bung; ddy déu 12 "phd
phén ung", d6i vdi "phé phin dng" nay chi nén xu
Iy didu chinh con d6i vdi sic khde trong than thé
khéng cé 4nh hudng gi hét.

" 280) "PHO PHAN UNG' THUONG THAY CO
NHUNG HIEN TUQNG GI ?

Hién tugng "phd phan ung" thudng thiy la dau
ning, dau nhuc, ngyc tuc, nguc dau, 2 héng suon
dau, bung trudng, cd bung & 4m dau, tam hdi hop,
médi lung dau dn lanh, dan dién qud néng hodc toan
than néng bitng. Lic dé cin nén binh tinh dng theo
phuong phdp chinh xdc ti€n hanh, hodn gidi va
khoi phue.
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281) XUAT HIEN DAU CANG LAM THE NAO ?

*“PAu céing” thudng thudng 1 do tinh cdm khén
truong, gdp cAu thanh cong nén dung y qud néng
ma sinh ra, C6 thé ding phuong phdp toan thé
phéng tung rdi sau dp dyng "hu ty quyét, thodi héa
cOng". Phuong phdp phdng tung : t dau dén chan
toan thé tya nhu dong nudc chdy xubng, mic tudng
phéng ting mdi ngay lam 3 Ian. Hu ty quyét : niém
thd ra miii, hit vao, hic thé hoi ra chum miéng méc
niém &m chd "hu" 36 lAn. Thodi hdéa c6ng : ngdi
binh toa 2 chan dudi thdng, hudng vé ding trudc,
dau g6i thdng ddu ban chdn hudng trd 1én hét cd,
gét chan ti xubng d4t, 2 tay tu nhién dat ¢ 2 dui, 2
mét nhin thdng 2 ngén chén cdi, chung vai phiit,
mdi ngay sdm t6i ddu lam mot Ian nhu thé.

282) XUAT HIEN-NHUC DAU LAM THE NAO ?

"Pau nhuc", n€u don thuin vi luyén cong ma
sinh ra, cing 18 nhadn dung y qud trong, khdn
truong, difm hoan toan tap trung & dau ma sinh ra.
V& sau khong nén diung ¥ nhi2u c6 thé dung "thodi
hda e6ng, tha cudc chi" phdp dong cong phdch dau
phdp” "ma ngach phdp".

- Thu cuwde chi phdp : Ndm ngia nhim mit
dong thdi chd ¥ ¢ 2 ngén chan cdi, hodc luin luu
chi y ngén chan trdi rdi ngén chan phai déu duge
cd, udc ching vai phiit.
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- Dfng cong phdch ddu phdp : Ding 2 long
bidn tay &n 3 trén d3u, ban tay phdi dat ¢ trude
trdn, ngén tay réi ra ty nhién hudng vé ding sau,
tay trdi dat ngang & sau gdy, rdi sau 2 tay via
xoay chuyén vira v8, xoay chuyén 1 vong 2 tay déu
v6 5 Ian. Lic dd, tay trdi dat trudc trdn, tay phai
¢ sau gdy, lai xoay chuyén lai vd cd nhu thé tré
di trg lai v6 4 vong.

- Ma ngach phdp : 2 tay ndm quyén, diu ngén
cdi ndm & mé trong ngdn tré, dung xuong dét
ngén tay cdi giao nhau 4n ¢ trudc dinh trdn bén
trén 2 mi m#t rdi sau rai ra kéo tdi ché huyét
Thdi duong 2 bén trdn, nhé nhe xoay tron co xat
5 Ian.

283) XUAT HIEN TUC NGUC, PAU NGUC, LAM
THE NAO ?

"Thtc ngyc, "dau nguc" 1a do nin hot ma gy ra
¢ thé ding "ha ty quyé&t" hodc "ma hung ha khi"

- Ha tw quyét : miéng hé, mdi h4dp lic thd hoi
ra hd miéng :

- Ma hung ha khi : 2 tay chdbng 1én nhau dat &
ving ngyc, nhé nhe tt bén phidi chuyén sang bén
trdi xoay vong thuin theo kim ddng hd chay vong
quanh &n xoa 20 d&€n 36 vong rdi sau muii hit vao
miéng thd ra, ha hoi ra 6 lan.
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284) HAI HONG SUGN PAU LAM THE NAO ?

"Hai héng sudn dau" cling do hé hap dung sdc
ma sinh ra, c6 th€ gidm nhe hé hip dung "phéng
tung cuc bo,"hu ty quyét" hoic "ma nic hu khi "

- "Cuc bp phong tung phdp" d6i vdi chd dau ¢ 2
h6éng cung lic véi khi thd hoi ra mdc niém chad
"tung" 20 dén 36 lan.

- "Ma ndc hu kht" 1a 2 ban tay dat ¢ 2 bén héng
suon ngén tay hudng v& trudc nhé nhe xoa vong
tron 5 Ian, rdi sau 2 ban tay ddy ra ding trude,
dong thdi trong miéng hu khi (thé hoi ra tor tu),
cing lam nhu thé 3 lan.

285) BUNG TRUGNG VA CO BUNG E AM DAU
LAM THE NAO ?

"Bung trudng" va "co bung & &m dau" déu la do
dung y truy ciu theo hé hdp phdc: thic. Bung
‘phinh to thép sau ma sinh ra'thé. Tam th&i nging
phic thic hé hip dung "hé ty quyét’,"ma phuc" "dn
ma tic tam ly".

- "Hé tw quyét" : miéng hé mdi hip & ldc thd
hgi ra mic niém 4m chad "hé" 36 lan.

- "Ma phic" : Hai tay chéng lén nhau dat ¢
bung, 10ng ban tay phdi 4n trdn mu ban tay trdi,
long ban tay trdi xoa chung quanh r6n tua bén
phéi dua 1&n, bén trdi dua xufng chia thanh vong
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nho, vong vita vira, vong 16n, méi vong déu xoa 12

Ian.
- "An ma tidc tam ly" : lay 2 dau ngén tay cdi
ddng thdi 4n xoa ¢ huyét Tuc tam ly ¢ mé ngoai

dudi mét cd dau gi cdch 3 ngén tay dé ngang, 36
Ian.

286) XUAT HIEN TAM HOI HQP LAM THE
NAO ?

"Ta&m hdi hép" la do hé khi thdi qud hogc tinh
ty khén trudng hosic ding ndm nghiéng bén trdi
ma gdy nén, c¢d thé didu chinh hé hdp phdéng tung
tinh ty hodc d6i thic ndm nghiéng bén phdi. C6
thé dung "y thdi" huyét Luing Tuyén hodc huyét
Trung Xung, 4n xoa huyét Than Moén, Noi quan.
Huyét Ling tuyén & ldng ban chan vé phia trude
chd 16m xuéng tuc 1/3 v& phia trudc ban chén;
huyét Trung Xung & chinh gida didu ngdn tay
gida. ' '

An ma huyét Thin Mén, huyét Noi quan : ban
tay phdi dé ngua, ldy dau ngén tay cdi &n xoa &
huyét Than Mén & chd 16m xuéng trén gan cd tay
vé mé ngon it (chd ngin c6 tay), &n xoa 36 lan roi
lai 4n xoa huyét Than M6n tay trdi 36 lan. Rbi &n
xo0a huyét N6¢i quan & bén trén ngin cd tay, cdch
ngén c§ tay 2 ngén tay gida 2 gan. Tay phai, tay
trdi déu day xoa 36 [an.
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287) EO MOI LUNG PAU LAM THE NAO ?

"Eo mdi lung dau" cd thé do tu thé ngdi khéng
ding ma gdy nén, trudc hét ki€m tra hoic didu
chinh tu thé&, thd dén c6 thé df}ng 2 tay xoa eo,
vd eo.

- Xoa eo : 2 ban tay xoa vao nhau thdt ndng

vu6t tit héng xuéng eo ché mém, tay bén nay vubt
l1én thi tay bén kia vu6t xuéng. M8i bén déu 24 Ian.

- V& eo : dung thing 2 ban chin dang ra ty
nhién, 2 tay théng xufng, xoay dong eo dong thdi
18y tay trdi v6 & trudc eo bén phii, mu ban tay bén
phadi v sau eo bén trdi, lién tuc thay di xoay vb tu
10 d&n 20 lan.

288) CAM THAY ON LANH LAM THE NAO ?

"Gn lanh" c6 thé do thé chat hu nhugc, nhiét
lugng trong néi thé khong di gay nén. Cé thé trude
lic luyén céng udng mét it nudc néng, lic cdm thay
dn lanh déi dung phuong phdp didu "tj tuc".

- Diéu ti tic phdp : la chd y hé hdp ra vao &
d3u mudi, hit bing mdi thd bing mii, lic thd hoi ra
mic niém ohd "Tung" hic hit hoi vao mic niém cha
"tinh". | )

289) PAN DIEN NONG QUA LAM THE NAO ?

"Dan ditn néng qud" dy la do thdi gian y thd
dan dign qué dai, dung ¥ trong ma gy nén. C6 thé
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thay d6i dung ¥ thd huyét Ling tuygn, ding "thodi
héa cong".

290) THAN THE NONG BUNG LAM THE NAO ?

"Théan thé néng bung" nhiét khi b6c lén, phién
todi diy 1a do nhiét lugng trong nodi thé qud thinh.
Cé thé d6i y thd huyét Ling tuyén. Ding "ha ty

' quyét", "ha hda cong".

- Hg hda céng : 2 mit trudc hét nhin ¢ ddu mai

rbi lai chd ¥ & huyét Chién Trung gita khoang 2 vd

- rdi lai chd ¥ dén huyét Té Trung rdi lai chd y dén
ving dau goi. Cdc by vi & trén déu chu ¥ mbi ché
duang 2 phit r6i lai nhin ¢ huyét Dai Pén dau mé
ngoai ngén chan cdi 8 phit, lai nhdm médt y thad
‘huyét Dai D6n chirng 4 phiit.
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CHUONG XXl

PIEU CHINH LUYEN CONG
THIEN SAI NHU THE NAO ?

291) THE NAO LA "LUYEN CONG THIEN SAI" ?
NGUYEN NHAN CHU YEU GAY NEN
"THIEN SAI" LA Gi ?

"Luyén céng thién sai” 1a chi vé trong qué trinh
réen luyén Khi céng xuit hién hién tugng léch, rai
binh thudng, nhu 1a néi khi khéng ngitng, hodc khi
hanh tdn loan hodc khi dinh khéng tdn, Ngoai dong
khéng ngitng, chay nhay khdng théi; hoic bj kinh
sg hodc d6i do canh cho la thyc, tdu hdéa nhip ma.
D6i véi nhing phan fng khdc thudng cia co thé
ngudi luyén céng cam thdy khéng tuy ché hoic tiéu
trit duge, ddng thoi tao thanh sy dau khé vé tinh
thin va co thé, anh hudng tdi sinh hoat va cong
tdc. C6 nhan déu goi la "tdu hda nhap ma". Nguyén
nhan chd yéu sinh ra "luyén cong thién sai" la :

1/- Khéng cé thay thudc va thay hudng din
hodc chi théng qua sy truyén miéng cua nhdng
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ngudi khéng hiéu ly, kinh nghiém luyén cong va
cong phdp van dyng khéng dung.

2/- Tuy cé thay chi ddn ma ngudi luyén céng
d&i véi cong phdp chua hi€u thiu, ndm khéng dung,
khoéng dn theo y€u linh luyén c6ng ma ti€n hanh.

3/- Bénh tinh khéng thich nghi vdi luyén
c6ng, mién cudng luyén hodc luyén mét cdch qud
nhin chéan.

4/- D6i vdi phuong phdp luyén céng, "dung
nui nay tréng ndi ng", ngay nay luyén céng phdp -
niy; ngidy mai luyén céng phdp khdc, truy céu
c6ng phdp cao c4p, hodc y tudng cubng dai tu
thay d6i c6ng phdp, sdng ché céng phdp tao
thanh céng phdp hén loan.

5/- Trong lic luyén céng khong biét ré bd séu
cong phép din khi vAn hanh mét cdch mu quéng
hofic din khi cong bénh dé d&n ndi noi khi vén
hanh tréch, lia quy dao trdi vdi quy luat ty nhién.

6/- Qud lugng luyén cong : Lugng luyén cong c6
nhan goi la "héa h4u", la nhdn manh can phai nim
wviing duge duing vdi thdi hdu cda né. Song c¢é nhing
ngudi luyén céng theo doi duge chdng cé hiéu qua,
truy chu cdnh gidi cao, nhadm mit khé luyén thém
chi 1 ngay 24 gio déu ¢ trong trang thdi luyén c6ng
ma khéng bi&t thich Ung dung "Vin hoa", "Méc duc”

dé dieu ti€t lic can tdi ma di dén ndi khéng thé ty
ché duge.
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7/- 46t nhién bi kich dong ldc luyén céng sau
kbi nhap tinh, d6t nhién c6 tiéng vang déng ldn
khi&n cho ngudi luyén céng bi kinh hoang va tam
tinh khén trugng khong yén, vdng diu, cing dau,
thdm chi m4t ngd, tinh than uidt Jdc. Hodc dft
nhién kéu vdng, thét 1dn, cudi rd.v...

8/- Trong lic luyén c6ng xudt hién do canh tin
lam thuc ma dua dén tdm thin hén loan', dién
cudng, phign tdo, hanh d6éng loan biy, bién thanh
“thién sai” nghiém trong (nhdp ma)

292) LAM THE NAO POI VvO1 THIEN SAI ?

V&n d& luyén céng thién sai, trong Khi c6ng
can phai nh4n chin ung phd 1a mét vdn dé nén chud
trong. Song chan chinh hinh thanh thién sai chi la
mdt s6 rét it & trong s6 cdc ngudi luyén cong chi€m
ti 1&6 rdat nhdé. Vi vay ngudi luyén cong khéng nén
nhdn didy ma nging budc l;hﬁng ddm tién, gly
thanh tam 1y s¢ sét. Ung phd chinh xdc ddi vdi
"thién sai" cin nh4t nén tiéu tri nguyén nhin san
sinh ra thién sai; thd hai la du phong lam chq, dy
phong trudc khi x4y ra viéc con hon 1a digu tri ldc
d4d x4y ra viéc roi.

293) LAM THE NAO PE DU PHONG THIEN SAI?

"Dy phong thién sai’-bao quédt cd hai mat :
ngudi luyén céng va ngudi chi dao.
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Déi vdi ngudi luyén céng ma ndi ;

1/- C6 th€ luyén cong duge khéng ? Luyén
cong phdp gi ? Liy cong phdp nao la cong phdp
cd bdn ? Sau khi suy nghi ky cang, r6i mdi bdt
tay ti€n hanh.

2/- Trong ldc luyén céng xdy ra nhdng tinh
hinh nh4t 1a hic cdm gidc va hién tugng khdc
thudng cin nén nhd thay chi dao hodc xem trong
sdch chui khong thé ty dong chd truong nhim mdt
luyén bua.

3/- Nghiém khdc tuan theo y&u linh luyén cong
d6i véi cam gidc khong nén truy ciu, khéng luu
luyén, khéng sg sét

4/- Khéng nén truy chu céng phép cao cép dé
mao hiém, cin nén luyén nhing céng phdp nao
thich hgp tuc la cong phdp cao cdp

5/- Kém theo vdi cong phu Khi c6ng nang cao
cling cin gia cuong tu duéng v& tu tudng phim
hanh. P4y tudc 1a néi cin chd y dén céng duc.

D6i vdi ngudi chi dao khi céng ma ndi :

1/- D6i véi ngudi khong thich hgp luyén cong,
khéng nén ti€n hanh chi dao Khi céng

2/- D6i. véi ty minh chua cd hoan toan nidm

vitng duge cong phdp, khéng duge truydn thy cho
ngudi khdc
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3/- D6i vdi loai cong phdp nay ndm chua duge
ving va chinh xdc cé thé xdy ra "thién sai’, ma
chinh minh chua c¢é nim ving vé dy phong va didu
chinh cing khéng dugc truyén thu.

4/- D6i vdi trong lic luyén c6ng ma sinh ra
nhdng cam gidc hodc thdy canh gidi gi khéng nén
khinh thudng tdn thudng hoic phé truong dé trdnh
cho ngudi luyén cong khdi bi truy ciu mét cdich mu
qudng.

294) TRONG LUC LUYEN CONG TAI SAO BJ
"TAU HOA" ?

"“Tau héa nhap ma" la ngudi xua dd quy két lam
hai loai luyén cong thién sai' nghiém trong, chd yéu
l1a xuédt hién & trong luyén Né6i dan thuat. "T4u héa"
la trong ldc luyén céng ndm viing hdéa hau khéng
dugc chinh xdc. "Hoa hau" tuc 13 van dung y niém
trong lic luyén cong hodc y niém ndm ving trinh
ty muc 46 vé van dung hé hdp, néu qua dung y
niém qud nhanh, hosc khdn c4p hé hdp, phanh
huyét khéng duing lién thanh "tdu hda".

"Thién sai" thudc vé& "tdu hoa" chi y&u biéu hién
la : n6i khi dinh luu ¢ gidp tuc (hoic Ngoc chim
quan) thdi gian kéo dai khong lén khdong xudng.
Né&u khi ban hoan ¢ vung ddu. Dau trudng nang
nhu d6i d4, ddy goi 1a "khi xung dau", cdm gidc thidy
néi khi lvu hanh khéng ngung mdi khi ngusi ta
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tinh lai li8n cdm thdy néi khi luu chuyén ma vo
phuong thodt duge. Cing cé lic cam gidc néi khi lia
khdi dudng kinh lac ma chay tan ra khép toan than
khi€n cho ngusi ta dau, cing cé ngudi theo néi khi
Itu chuyén ma than thé cing khéng ty chi duge
phdi dao doéng theo. Cé thé dao dong trudc con it,
sau cang tdng gia cing c¢é khi d6n mdy gid khéng
ngung lai duge, dau khé thién hinh van trang.

295) THE NAO LA "NHAP MA" TRONG KHi
CONG ?

"Nhap ma" la ddi vdi lic luyén céng sinh ra
nhing "do cdnh” ma tin 12 thuc. Dén ndi tdm
thin dién loan, néng nay dién cudng, khong thé
ty ché& dugc. Nguyén nhan chu yéu la ¢ dudi tinh
trang tap niém chua dugc hoan toan tiéu tru,
cudng ché nhép tinh. Ma ¢ trong qud trinh nhép
tinh nhudng loai tap niém dé lai phan anh ra héa
thanh cdc loai "do canh", cho nén trén co ban "ao
canh" la nhdng néi dung ngudi luyén céng binh
thudng vln nhin thdy, tudng thdy, nghe thdy va
ky vong; Cing ¢ nhing bé phdn "ao canh” khéng
cd lién quan vdi tu tudng y thuc thuin tinh hosc
duc vong khong chinh xdc cua ngudi luyén céng.
Tinh khéng phédi 1a yéu ma quy qudi dy hodc
ngudi luyén céng. Tu tudng cda con ngudi rat
phuc tap ma cdnh cing cé nhidu loai nhidu dang
song khéng cé co sd vat chat. .
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296) LAM THE NAO PE TRI "LY TAU HOA" ?

Can nhin ré tinh hinh cy thé ma dp dung
- phuong phdp "tri 1y thich hgp", song quéd trinh trj
ly théng thuéng ma néi la khéng thé mau chdéng
duge. Phuong phdp "tri ligu" chd yéu la :

1/- Pinh chi luyén c6ng phdp van luyén trude,
tiéu tru tinh ty tu tudng khén truong, bao tri tu
tudng y thuic hudng ngoai c¢é thé thich ddng, chd y
dén hoan canh ngoai gidi nhu 1a cly c6i hoa co
chung quanh. Tudc la phuong phdp "thd ngoai cdanh”

2/- Dung thdi héa céng, thu cudc chi phdp, ha
héa céng

3/- Dung "hu ty quyé&t", "ha tu quyét".

4/- Dung toan thé phdng ting dé gidi tru cdc
b6 phan co nhuc trong than thé bi khan truong.

5/- Dung trang thuc, ha dn thiuc, 2 chan ddng
dang ra 2 bén khoang cdch réng ngang vdi vai, 2
dau gdéi hai co, 2 midt nhin v& trude, 2 tay bubng
théng xuéng 1 bén, cdc ngén tay dua thing ngang
vé ding trudc, ldng ban tay tya hd 4n xuéng dat, 10
ngoén tay dung sdc dua théng vé trudc khi€n cho
nda phan trén ngudi duge khdn truong tap trung &
ngdn tay va trén ddu ngdén tay rdi sau rung dong c6
tay, rung dong ngon tay.

6/- Dung nhitu lan "ldm hai yét tan” dé tu Am
gidn hda.
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7/- Lya diung thuc déng céng nhu 1a bi "khi
xung dau" dua ludi 1én trén vom hong va lam thém
vb dAu, xoa trdn : khi bi ludn quén ¢ gidp tuc thai
dung thdc "song chuyén léc 16" (xem hinh39 ) khi
ket.d chdm quan thdi ding "sa ma h4u nido" (Hinh
40); "xdc phong tri" (Hinh 44).

8/- Diing "phéch t4 phdp" ti#n hanh cuyc bo, vb
dap ho#c toan thé vb dap.

9/- Ph6i hgp chdm cuu, théi nd hodc dung

thuc tdy d6 td hda thanh nhiét, an tdm dinh
than.

Song "chuyén 16c 16 phdp" : theo thuc ngdi 2
tay ndm chdt, hudng tré xuéng mit quyén déi
nhau djt ¢ 2 mé trudec ngyc, lic thao tdc 2 tay
dao d¢ng nhu la quay truc kéo nudc hodc chéo
thuyn, cin chuyén dong 2 vai lam tu 12 dén 24
lan.

"Sa ma hdu ndo phdp" : ngén tay 2 ban tay cai

vao nhau, 6m & vang sau gdy dua ngang co di co lai

“chung 10 1an, rbi sau ngdén tay hdi hoi dung siuc,
dau hoi ngdng 1én, lam di lam lai 10 Ian.

- "Xdc phong ky phdp" : ding 2 ngén tay thu 2,
tht 3, thd 4 ddng thoi ti trén dua xubng sit g
huy¢t Phong tri nhé nhe sdt ¢ huyét Phong tri (8

dudi xuong chdm c6t) sau gdy mé ngoai gan ldn, chd
16m xudng) 20 1an.
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Hinh 4Q Hinh 44
2 tay cal vao nhau 2 ngén tay tur trén dua xudng

297) LAM THE NAO PE CHINH XAC UNG PHO
vG31 "MA CANH" ?

"Ma canh" tdc "do cadnh", thdi d6 chinh xdc la
lam ngugce lai, khong tin, khéng ly dén cing la theo
cdch "thdy qudi khéng qudi thoi qudi tu bai". C6
nhan did néu ra : "Khéng tranh canh vdi quan ma,
ma tdi ty trd gido, trudc tdt cd mei canh gidi.
Khéng dugce ggi long yéu hay ghét; mic né thién
bién van héa nhit tAm b4t dong van ta tu thodi"
Van Chuong Phui ngudi thdi Minh d trong sdch
"Luyén c6ng but ngd" ¢ thién "Thinh tdm trai
khdch ngd" ¢6 néi : "Pham cé tudng tugng déu la
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hu vong la ty trong than thic minh hda ra tam néu
khéng loan thdy nhu khéng thdy ty nhién tiéu diét
khong con ma cdnh nda", thic thin tic la "thin
hiu thién" cing tuc la hoat dong tu tudng vay.

298) LAM THE NAO CHINH LY NHAP MA ?

Phuong phdp "chinh ly" chd yéu la :

1/ - Pinh chi luyén céng : Ding y chi giai quyét
cbng tdc.

2/ - Dung };héch da phdp ngoai bd
e 3/ - Chim cdu théi né

4/ - Tham chifu tinh thin ctia bénh nhan dé
d8i chiing xu ly

5/- Tri litu theo Trung Y. Truong Chi Théng
ngudi thoi Thanh trong sdch “Truong thi y théng"
trong mén "Thin chi mén" c6 mot tiét néi v& "tdu
héa nh4p ma" "B&t luin la thdy ngudi m&t tri ban
thin nhu tugng gb hosic khéc cudi dién cudng, cAdm
dang nhung thu6c 6n b6 trg duong, chi dung thuéc
tdy dom, an thin gidn héa. N&éu khong thiy cong
hiéu thdi c6 thé dung nhing phuong dudi day :

“Luyc vi dai hoang thang hodc hoan" : Dia

hoang, Son duge, Son thu du. Pan bi, Phuc linh,
Trach ta.

‘ "Ki€m tu thin hoan" : Tri ma, Hoang dan, Nhue
qué
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“Thién phuong b6 tdm dan" : Ddng sadm, Huyén
Sam, Pan sAm, Phuyc linh, Trach ta.

"Kiém tu th&n hoan: " Tri mdu, Hoang tdn,
Nhuc qué&

*“Thién phuong b6 tdm dan" : Ddng sdm,
Huy®n sam, Pan sam, Phuc linh, Ngu vi td, Vién
chi, Cdt cdnh, Duong quy, Thién mén déng, Mach

mén déng, Bdch td nhan, Toan tdo nhédn, Sinh
dia.

299) DUNG PHACH PA PHAP CO THE CHUA
TR]I DPUGC TAU HOA NHAP MA KHONG ?

Tri ly thién sai dung "phach da phdp” d8i vdi
ngudi ndi khi toan than chu luu khéng ngung, néi
khi dinh tré @ mét cyc bd nao ngudi ngoai déng
khéng nging hosic nhip vao "ma canh" d8u cé thé
thich Ung dung dudgc cd. "Phdch d4 phdp" chia
lam 2 loai : Phdch dd cuc by va phdch dd toan
thén. Thién sai cuc bd ¢ 1 bd vi nao dung phach
dd & cuc b6 d6, ngoai trir vung lung con cdc bd vi
khdc cé thé ty minh thao tdc 1dy. Théng thusng
la d8u dung ban tay vbé dap vao noi d6. Phuong
phdp phdch did toan than dung d€ tri ly ngudi
thién sai cé tinh cdch toan thé. Phuong phdp
phdch d8 toan than thi chu yéu dap vé la vung
lung cho nén cin dugc ngudi khde phdch da hé.



800) NHU THE NAO P CHINH XAC TifN
HANH PHACH PA ?

Thao tdc toan than "phdch 44 phdp" nhu dudi
day chudn bj thuc : ngudi bi phdich di nim chat
2 quygn, quygn tay trdi ddt chéo trén quydn tay
. phéi gi6ng tya nhu hinh dang "nhu y", dau quyén
cao ngang vi. Cdch nhau 2 tdc tdy, mat quy‘én d6i
nhau. Hai m#t nhin thdng v& trudc bén trén, 2
khiy thdng ngang ra ding trude, 2 chén duing
dang ra dau g6i gidng thing xuéng ban chén, than
thé tua nhu hoi hoi khom xu6ng diu géi ngang
vdi-dau ban chan. Phan trén ngudi hoi hoi cdi vé
trude, 1dng vai, uén ngyc, nhin eo, 10 ngén chén
b&u xuéng d4t ding ving. Phdch dad phdp : ngudi
phdch d3d ho ding ¢ sau lung ngugi bi phdch da y
theo thd ty, phdch dd 3 by vi du huyét trén 3
dugng kinh lac :

1/- Phéch da huyét ph€ du : G bén huyét Than
try thdng ngang ra 1 thén 5 phan khodng xuong
"cite d6t", "hung truy” thd 4 14y tay vb vao dé 3 cii,
mbi Iin v8 xubng, thdi ngudi bj v8 thd hoi ra bing
mui 1 1an (Hinh 42).

2/- Phdch d34 huyét Cao hoang : huyét Cao

hoang ¢ dudi "hung truy" thud 4 cdch ngang ra 3
thén, phuong phdp da nhu trén.

3/- Phdch dd Ménh mén : huyét Ménh mén &
dudng chinh gita, gita khoang xuong "cuc dot",
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khdp xuong s6ng & eo thit 2 va thu 3, v8 ngang ban
tay, ngoai ra cing nhu trén.

4/- Phdich dad Déc mach : P&c mach ¢ dudng
gia xuong eo lung, 16y 2 tay dbng thoi la vé tr 2
vai thu chinh giia séng lung xudng tdi huyét Vi lu.
R¥i lai v6 trd len; v tré di trd lai tir 10 dén 30 [an.
Sau diy cé thé dan din ting gia trong lugng thu s6,
cd vb Ian lugt vong quanh hét huyét ng dén huyét
kia (Hinh 43)

5/- Phdch dd Bang quang kinh : Bang quang
kinh ¢ chd 2 mé P6c mach chinh cdchmgang ra
d6n 10 mm, 2 tay v8 ti 2 vai trd xuéng,2 tay chia
ra v6 2 bén thdng dudng Bang quang kinh xuéng téi
méng rdi lai v6 nguge 1én dén 2 vai.

6/- Phdch 43 Ddm kinh : Ddm kinh & 2 bén
minh 14y 2 tay v8 ti vai xuéng theo 2 bén minh, qua
2 bén eo xuéng dén trudc dui tdi dau gdi roi lai vb
trd lén dén 2 vai ngoai ra cing nhu trén. Lic phdch
dd chd y 2 phuong dién dudi day : Trong qud trinh -
phdch dd ngudi*bi vé dap nhu cdm thdy & dui ma
khéng tri chi duge nita ¢6 thé dung thdng lén roi di
tdn bo, hoat dong may phuit. :

Hai ban tay luc v8 d4p 1én xubng ¢ ving lung,
2 ¢6 tay can linh hoat khéng nén ding sic manh
ban tay vé dap nhe nang, chi cin xem thé lyc
ngudi bi phdch dd cé thé chiu dung dugc hay
khéng ?
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PHAN PHU LUC

VAN PE CO LIEN QUAN
VGI NGOAI KHi

301) THE NAO LA "NGOAI KHi" ? NO V41 "NOI
KHI CO LIEN QUAN Gi vOI NHAU ?

"Néi khi" 1a khi t6ng hgp nguyén khi tién thién
phan b6 & trong kinh lac tang phu cung khi hau
thién, khi hé hdp, khi thdy céc, trong dé 14y
nguyén khi lam chd. Cdc y gia d&i xua nhan dinh
la : khi ¢ trong tdc l1a nguyén khi vay ; khi cé noi
khi 1a nguyén khi & trong than thé ngusi ta. "Ngoai
khi" 1a n6éi khi rai ra ¢ ngoai than thé. Vi thé néi
khi va ngoai khi quan hé vdi nhau nhu "me con".
Thé nén l8y ndi khi l1am cd sg, lam chu, roi khoi
ndi khi tdc la khéng ¢6 ngoai khi cho nén ¢ nhan
néu ra chi c¢6 ngudi luyén ndi khi ¢6 cin ban va &
dudi tinh hufng néi khi sung man hidu du mdéi cé
thé phdt phéng ngoai khi. C8 nhan con nhan dinh
12 n6i khi phéng ra ngoai d3i vdi nguyén khi cia
minh tiéu hao rdt nhiéu cho nén théng thudng it
ngudi mudn luyén b khi phdp nay.
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302) CO THE DUNG NGUOI KHAC PHAT
PHONG NGOAI KHf THAY THE CHO MiNH
LUYEN CONG DUQC KHONG ?

Khéng thé dugc, mét trong cdc dic diém v
luyén khi c6ng l1a ty minh rén luyén thé€ nao théng
qua ty minh thuc tién luyén céng mdi thu duge
hiédu qua phong bénh trj bénh, bdo kién cudng than,
ting tho, ich tri. Cho nén tdch rgi viéc ty minh
thyc hién luyén cong tic la mat néi dung thuc thé
cua khi céng. Thud dén nhing hiéu qua dé cda Khi
cong tuc 1a hic 14y bdo kién cudng thin tang tho,
ich tri lam muyc dich. Can phai truéng ky, kién tri
dem ndé hiép vao mét b phén té thanh trong sinh
hoat hang ngay. Mdi ngady danh thém mét thdi gian
rén luyén dé bdo tri hiéu qua lién tyc.

303) NGAY XUA CO CONG PHAP "PHAT PHONG
NGOAI KHi" KHONG ?

C8 nhan cho ring d6i vdi "phéng ngoai khi’
chi 1a b&t ddc di hodc ngiu nhién ma lam vay.
Nhan vi loai b6 khi c6ng nay & trong sdch vd thai
xua rat it ghi chép, hién gid c6 thdy cing chi
méiy doan ca quyét ? "Ti€t thd 9 cua sdch" ao
chan tién sinh "phuc néi chan khi quyét", "bé khi
quyét", d ti€t tht 10 trong sdch "Trung son thdi
Vé tién sinh khi sinh" ; ti€t thu hai trong séch
"Thai tdc bi vé€u ca quy&t", néi vé ca quyé&t bé khi
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tri bénh chc ngudi khdc. Néi dung co ban cua cde
sdch trén d8u gi6ng nhau va ndi rat don gidn,
trong bé khi quy&t dé : "Pham muén bd khi chia
bénh cho ngudi khdc trudc hét y theo 13i néi ngu
tang bi bénh cida bénh nhan. Nhin vio ché bi
bénh cda ngudi ngdi trude mat, khién bénh nhéan
nhin thdng lai minh tinh tam khong tu ly roi
minh mdi "phéng khi" ra nhdm duing dich, phdng
khi ra r6i bao bénh nhan nuét hoi xuéng tuc la ta
khi vinh tuyét, ta khi tu lui.

304) CO NHAN CO LE DUNG "NGOAI KHIi* TRI
BENH KHONG ?

Phdt phdng ngoai khi ra, ¢6 nhian goi 1a "bé
khi", "b6" 1a b6 thi, 1a phdng khi ra cho ngudi
khdc. Cho nén trong sdch "Té4n thu phuong ky
truyén” néi v& 6ng Vi Hu : "Ngudi hoc dao dudng
khi, tdi khi thanh céng réi c6 thé 14y khi cho
nguoi khdc goi 1a b& khi” Doi xua dung "b6 khi"
dé€ tri bénh ma con luu ho tén lai rat it, hién gid
chi thdy cé trong sdch "Tan thu” ndi vé Vi Hu
chiza bénh chéan té bai hon 10 nam cho me L4 Y.
Trong sdch "Déng Pha Chi Lam” Ly Dugc Chi
chia bénh cho T6 D4ai con T6 Dong Pha lic nhd
gdy 6m nhidu bénh. Sdch "Thanh S& Céo", Tam
Phugng Tri chda bénh cho con Dam Thi. Ty xua
dang "ngoai khi" tri bénh cho ngudi khac chi von
ven cé miy lé d6 1a cé ghi trong sdch vd théi.
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305) KHI CONG GIGI P01 VG1 DUNG NGOAI

KHI TRI LIEU CO NHUNG KHAN PHAP
NHU THE NAO ?

Hién tai "Khi céng gidi" d6i vdi dung "ngoai
khi" tri liéu ¢6 nhing "khdn phap" khdc nhau. Phia
khidng dinh cho la ngoai khi xdc thuc tdn tai c6
hiéu qua tri liéu, chdng nhing cdch nhau gin ma
cho cdch nhau rdt xa cing cé thé thay déi duge
phan tu k&t cdu cia nhidu loai vat chAt.

Con vé phia phd dinh cho 14 hiéu Ung cia ngoai
khi chi l1a nhan t6 tam ly gidy nén tdc dung. Vi thé
¢6 ngudi néi d6i vdi ngoai khi c¢é hiéu ung, ¢
thanh tAm mdi "linh", khéng thanh tam thi khéng
“linh" ma chi ¢é tam khong thanh cing linh mdi la
khoa hoc ? Cé ngudi néu ra phuong phdp chda bénh
bidng ngoai khi 12 khéng thiét thue.

Phuong phdp dung ngoai khi chida bénh d6i véi
bénh nhan chi ¢é tdc dung an ui tam ly, dung né
lam phuong phdp tam ly chda tri la c6 hiéu qua.
Phuong phdp ngoai khi tri liéu, ddng dé nghién
cttu, song khong nén dé xudng.

306) DUNG MAY PHONG THEO KHi CONG
NGOAI PHONG PE CHUA BENH CO THE
THAY THE NGOAI KHi PUJC KHONG ?

Hién thdi trong x4 h¢i tan ti€n, ung dung
mdy Khi c6éng tin tudc, mdy Khi cong dién td, tuy
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d2u ndi 14 mé phong theo mén khi cong nao dé dé
phdt xa tin tdc ngoai khi, song hién gid ban chat
"ngoai khi" con vln chua nhan thuc duge r6 rang,
t ddy cé thé phéng thich dua tin ngoai khi dugc
hay khéng con cén phai nghién cdu va khoa hoe
ludn chung. Nhédn thé ¢é nhigu ngusi cho la
khéong thé thay thé& ngoai khi, ¢6 ngudi con nhén
la né khéng lién quan tdi ngoai khi. Trén thuc té&
chi la loai mdy "hong ngoai tuyén budc xa" thuéc
vé "doan ba hdong ngoai tuyén". Chi yéu hiéu dng
sinh vat 1a nhiét khi d6i véi than thé ngudi ta ma
néi ldy nhiét 1am nang lugng ti€n vao trong than
thé ngudi ta khién cho 6n dé lén cao, huyét dich
tuiin hoan xdc ti€n cuc by, hap thu nhing vét
thAm ra dé gidm bdt c¢d nhuc cang thang, trdn
théng tiéu viém va "dm thi" tdc dung tri liéu
ngoai khi Khi céng, tdng cudng céng hiéu. Co
ngudi nhan dinh 1a mdy Khi c6ng tin tudc dé ghi
chép tin tuc ngoai khi 1 ddc diém cda hong ngoai
buc xa, ddy cing la tranh luadn gia tudng, sudt 7,
8 nim nay ma thuc nghiém van chua két qua nén
khién ngudi ta hoai nghi. O trén lam sang sd di
thu duge hiéu qua tri ligu nhat dinh nguyén ly la
s dung tan sudt diéu ché thdp, ma loai tan sudt
nay d6i vdi phong bénh tri bénh rat cé 1gi so vdi
cdc mdy tri liéu khiic. Song né khéng thé nao
thay thé dugc "y su Khi cong” N6 cung khéng
phéi 13 ngoai khi.
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307) KHi CONG NGOAI KHi SE Bl PHU DINH
TOAN BO CHANG ?

"Khi c6ng ngoai khi" khéng nén hoan toan
phi dinh, song moi ngudi hy vong y hoc gia, sinh
vat hoc gia, nhing chuyén gia c6 thé hgp tdc vd
nhidu mit d€ tim bin chdt, co ly sinh vat hiéu
ung cda ngoai khi mé¢t cdch khoa hoc, d6i vdi né
G trén ldnh vuc y lidu, né6ng nghiép, vd tru khéng
gian thu dugc hiéu qud d€ ti€n hanh tri liéu phan
tich khoa hoc mét cdch khdch quan. S¢ di ndi
nhu thé la vi mdy nim gin day d4 nhin thdy mo6t
it hiéu dng khdch quan cia ngoai khi. Riéng 1y
*hiéu dng sinh v4t" ma néi nhu la than thé ngudi
ta va con thé sau khi ti€p nhdn ngoai khi, dién vi
xufit ¢ hdng t& bao thdy nhanh ré rang bi€u minh,
hiéu ung t& bao mé dién va mat d6 ting nhidu. Cé
ngudi quan sdt mudi md¢t 1é ngoai khi phdt
phéng.... Lic phdt phéng ngoai khi ra phdt hién
thdy 6n d6 & ddu ngén tay binh quin gia téng
1.56°C huyét sdc t6, bach t& bao ¢ trudc va sau
khi phdt khi cé khdc biét ré rang, cé ngudi quan
sdt con chu6t bach ldn sau khi ti€p nhan ngoai
khi, mau 16ng tring min thém, cé ch&t béng, tay
xoa thfy m&m nhdn. Con thd sau khi ti€p nhén
ngoai khi téng s§ bach t€ bao ré rang tang gia
cho thdy rdng ngoai khi ¢é thé ndng cao diac dj
tinh, phi dic di tinh, mién dich cdng nang cda
thé va chudt bach. Cé ngudi dung hat nhd Ti 1o
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Théo, d€ trdc dinh hiéu dng sinh vdt, k&t qui
thdy ré ngoai khi d6i vdi di truyén vit chat,
nhiém sdc thé cda thyc vat déu cd tdc dung
khéng dinh. Tuy theo ¥ niém khdc nhau ma xuft
hién bdo hé hodc phd hoai nhiém sdc th€ hidu
dng theo 2 hudng. Cé ngudi quan sdt ngoai khi
d61 vdi tdc dung "cdn thuin", phdt hién c6ng hiéu
tdc dung d6i vdi "cdn thuin" ¢ dai trudng va "cdn
thuidn" bénh ly déu cd tdc dung tri diét, con cong
dung tdng trudng thdi ngugce lai cé ting tudng, cé
ngudi quan sdt v& ngoai khi d6i vdi bdi dudng thé
ngoai bénh can nham & t& bao cé tdc dung sinh
trudng dc ché la xdc tuong t6n thuong ré rét ma
con cdé thé khifn cho trang thdi t&€ bao két céu
bién hda ré rét, cé ngudi eung quan sdt tdi ngoai
khi d6i v3di t&€ bao hoat tinh. mién dich dé cé tdc
dung 2 chiéu tidng cudng va dc ché. Tém luge:-
nhing didu dd ndéi & trén vé ngoai khi, thi Khi
céng hién gio ¢ giai doan can phdi ting cudng gip
rit nghién cdu nhudng két ludn vadn dé cho cde
khoa hoc gia :

308) LUC TIEP NHAN NGOAI KHi TRI LIEU
NEN CHU Y PEN VAN BE Gi ?
Né&u qua xdc thuc ldc can dung ti€p nhin ngoai
khi tri liéu nén chd y mdy vdn dé sau day :

1/ Hiéu r6 ngudi phéng phdt ngoai khi ré dich
xdc phdt phéng dugce ngoai khi khong ?
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2/ Can hi€u ré cd s céng phdp cda ngudi
phdt phdong ngoai khi, cin tim ngudi vén cé co
bdn coéng phu n$i khi, chd khoéng nén ldy céng
phu vé thuit phdt déng d€ thay thé cho ngoai khi.

3/ Can hi€u r6 muc dé y liéu va kinh nghiém
l4m sang cda ngudi phdt phdng ngoai khi. Nhédn
vi dd dem ngoai khi lam m¢t phuong phdp tri liéu
thé thi ngudi phdat ngoai khi nén cén cd nhidng
ludn ching khdc nhau, cdn cd k€t qud bién
chuing, d6i chuén b¢ vi dé phdt phdng ngoai khi
c6ng hay bd tinh chdt khdc nhau va cung can
ph&i ndm wing té lugng ngoai khi nh&t dinh, dé
thu dugc hiéu qua trj liéu t6t dep va nhanh chéng

4/ Muc d6 suc khée va trinh ty-tinh than cda
ngudi phéng phdt ngoai khi déu cd ch&t lugng
dnh hudng dén ngoai khi.
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UNG DUNG VA HIEU QUA
CUA KHi CONG |

309) TAP LUYEN KHi CONG POI V61 NHUNG
BENH GI, CO THE CO CONG HIEU TRI
LIEU ?

Khi céng ddi xua cia Trung Quéc khdi
nguyén & viéc phong bénh tri bénh, ghn nida Thé
ky lai ddy & Trung Quéc va ngoai quéc & mot sé
b6 mén y liu dung khi cong dé chida bénh ciing
nhidu. Cén cd dai lugng thuc tién ching minh
luyén tdp Khi c6ng d6i véi cdc ching bénh : bénh
1 loét, sa bao td, man tinh can viém, huyét dp
cao, huyét dp thdp, quan trang d6ng, mach nganh
héa tinh, tam tang bénh, ph& k&t hach, chi khi
quéan, hen suyén v.v... déu cé coéng hiéu tri liéu.
Céng hiéu tri 1dn hay nhoé cung vdi thoi gian bi
bénh, thdi gian luyén céng, muc d9 luyén cong
déu c6 quan hé vdi nhau. Con cé nhing loai bénh
chua néu ra, cing khéng phai la biéu thi Khi
céng khéng cé cong hiéu tri ligu. Tt cd cdc bénh
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d8u cé thé tri li‘éu dugc va cing cin phai thi
nghiém qua.

310) KHf CONG REN LUYEN CO THE TR] LIEU
PUGC MAY LOAI BENH ?

Dai lugng sy thuc da chi r6 ngusi dong thoi cé
mdy bénh ? Luc dung Khi c6ng chda mét loai bénh
nao 46, dong thdi mét bénh hodc médy loai bénh
cing déu khéi. Didu dé chung to rén luyén Khi
cong la moét loai phuong phdp tri liéu toan thé va
tu minh didu chinh, tu minh thu phuc.

311) REN LUYEN KHI CONG POI VOI THANH
NIEN PHONG TRI MAT CAN TH] HIEU QUA
NHU THE NAO ?

Luyén Khi céng d&i vdi thanh nién dy phong
cdn thj va cdi thién can thi cdé hiéu qua rét tot,
déng tdc don gidn khéng cé phd tdc dung.

Ding "phéng tung cong" con cd thé chua tri duge
thanh quan nhén hiéu qua cung cé phan 6n dinh,

312) NHUNG BENH CHUNG GI KHONG THICH
NGHI V01 PHUONG PHAP DUNG KHI
CONG CHUA TRI ?

M6t loai bénh chuing khéng thich nghi vdi
luyén Khi c6ng nhu vén cé bénh than kinh hoac
ngudi bi bénh tinh than di truyén, nhing ngusi
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quan niang thin kinh bi bénh nghiém trong. Mét
loai khédc 1a ngudi bi ching bénh tuy thich nghi
luyén c6ng, song ngudi dé cé nhdng tinh trang
dudi day cing khong nén luyén céng nhu la ngugi
qud thijén néi hudng, ngudi cé tinh hiéu ky, nguoi
hay mao hi€m, tinh cdch khéng 6n dinh, thich ty
chi truong, hay ty tién d6i c6ng phdp, lai con cé
mét it cong chuing khéng thich nghi vdi nhing
loai bénh ching dic dinh. Didu nay cé thé xem &
cdc loai cong ching Khi céng dd quy dinh trong
"cAm ky chung".

313) VI SAO THONG QUA REN LUYEN KHi
CONG CO THE GAY NEN HIEU QUA PHONG
- BENH TRI BENH ?

Thong qua rén luyén Khi c6ng d€ phong bénh,
tri bénh, theo ly ludn chung ma néi nhan vi né cé
tdc dung didu ti€t 4m duong, hiép hda tang phu, bbi
dudng nguyén khi, an tinh tdm than, hoat dugc khi
huyét, khoi théng kinh lac, cudng kién gin . c6t,
theo y hoc hién dai ma ndéi, noi dung 3 hang cong
bhép : "phéng tang ", "nhap tinh", diéy, tuc "¢ trong
khi c6ng, téng hgp lai ma phan tich, nhu la co
nhuc gin c6t "phdng tung" cé giip cho hé théng
than kinh trung khu nh&t la hé théng thin kinh
giao cdm ha thdp mdc khin truong ; khi luyén céng
hic dat tdi trang thdi "nhap tinh" d6i vdi dai ngé bi
tang lai khoi dugc tdc dung diu tiét, khién cho co.
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ning do u qud 46 phan khai ma giy nén r6i loan c6
thé€ didu chinh trd lai tdp ty hda, cing cé thé d6i
vdi nhing tinh ty kich thich ¢ ngoai gidi nhu la
mung, gidn, lo, nghi, cdé tdc dung bdo hé trdnh khdi
tinh tu kich thich ¢é hai. Lai nhu "diéu tudc" da ¢é
thé xoa vuft ndi tang, xdc ti€n huyét dich tulin
hoan téng ti&n, cong ndng khi quan, va lai h6 hdp
trong lic didu tuc lai nhan phén biét dnh hudng va
digu tiét than kinh giao cdm vdi than kinh phé giao
cdm & trong hé théng thyc vat than kinh. Dong
thdi trong lic luyén cong, xu&t hién ho hdp dc ché,
giao cim thin kinh dc ché, xuong c6t cd nhuc
phéng ting théi ddy la hinh thidc phdn Ung théng
nh&t lic co thé tién vao an tinh, tic 1a néi hoan
canh én dinh & trong sinh ly, cho nén rén luyén
Khi cong ching nhing cé thé bao kién cudng thén,
ma con phdt huy hiéu qua tri liéu, cé6 phan ly tudng
d6i véi nhdng bénh tat man tinh, nhu tiéu hao tinh
lye, thé lye, nhit la nguyén phdt co ché, ¢ thin
kinh cao c&p r6i loan, hé th6ng than kinh thuc vit
hoat dong m4t thang bdng, khd nhidu nhing bénh
ndi thuong that tinh nhu trong Trung Y ndi.

314) KHi CONG CO BAI THICH PHUONG PHAP
TR] LIEU KHAC KHONG ?

Khi c6ng la mét phuong phdp tri liéu chud
khéng cé bai thich phuong phédp tri liéu khdc, ma
con can nén xem cy th€ bénh tat, dem Khi céng
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lam phuong phédp chu tri hodc phuong phdp phu trj
¢ trong téng hgp lidu phdp, nhan vi Khi eéng trj
liéu rat nhiéu bénh dang, bénh tinh cing rat la
phuc tap, cho nén can phai cu thé phéan tich, cy
thé xi ly. Nbu la bénh nhan bi cao huyét dp dén
théi ky thd ba. Bénh tinh cia ho nghiém trong
huyét dp tifp tuc lén cao, lic ho mdi dadu hoc tép
Khi c6ng, trudc khi chda cé c6ng hiéu chuda tri,
khéng nén gidm bdt lugng thudc van dung, va cing
khéng duge nging thu6c, di phian anh duge coOng
hiéu tri liéu, chung ta mdi cé thé kién nghi gidm
bdt lugng thubc it din din, dong thdi con cin nén
gia cudng sy quan sat.

315) THE NAO LA BIEN CHUNG THI CONG &
DUGI KHi CONG CHI PAO ?

"Bién chung thi céng" 12 cin cd nguyén tdc cd
bdn cda l4m sang tri liéu Trung Y.

Bién chung luan ty két hop véi dic diém cta Khi
c6ng néu ra la phat trién phuong phdp cung yéu cau.
Bién chung cua Trung Y la chi vé théng qua 4 phép
chén tri I3 "Vong’, "Van", "V&n", "Thist" d€ suu tap
cdc tu ligu vé trang chuing thé trung, bénh si. Van
dung ly luin cda co ban Trung Y, Y hoc. Phan tich
chung trang d6, phan tich nhdng nguyén nhan vé
ching trang thé trung sinh ra va lién hé néi tai ¢
trong d6, phan dodn b vi bénh bién va tinh chét
bénh bién cia né. Va theo toan thé quan nidm xust
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phdt do tim co thé chinh la ddu tranh "thinh" "suy”,
*cudng? "nhugc" ra sao ? Cung véi xu thé phdt trién
th& nao d€ lam chuin dodn minh xdc. Luan trj la chi
v8 can cd & k&t qua bién ching, ¢in cd & ching hau
khédc nhau d€ tién hanh lap phuong chon thubc dé tri
liéu. Tinh trang tri bénh cda Khi cong dung mét
cong phap tri dugc nhigu bénh, ciing cé thé dung
mét cong phdp tri mét bénh, mdt bénh mét coéng
phdp k&t hgp cu thé chi dao, cdn vé bién chung thi
cong thi rit it, c6 ngudi dong dao néu ra. T xua tdi
nay khéng cé mét phuong thuSc nao cé thé chua
khép cd cdc bénh tit cua thién ba, dong thdi ciing
khong thé ¢ mot cong phdp nao cd thé thich hgp vdi
ca moi ngudi hodc 1a cé thé chia khdi tat ca cdc loai
bénh, va lai Khi cong con cé dac diém cia ban than
né, cho nén hién tai chi cé thé doi héi mét didu la
phat trién phuong hudng. Xong c6 ditu dem khi cong
tri lidu trudng ky 1a dinh tré ¢ 1 cong phép, mét
phuong ky 13 khéng lgi cho sy phét trién vay, cin
nén néi ré 1a bién chung thi cong chi 1la d6i vdi lam
sang tri bénh cda khi cong ma ndi, néu dem Khi cdng
diing lam phuong phép bao kién cudng than, tang tho
fch tri, th& thi bat tdt viéc bién chung vay. D&i vdi
ngudi mdi luyén cong, ngudi tu hoc cing cé thé trude
hé&t phai thuéc vA nim wviing mot loai cong phap dé
dung lam nhap mén Khi céng rdi sau mdi c6 thé k&t

hgp tinh trang cta minh dé d{gu chinh cho thich
ddng.



316) VI SAO CO LUC TRI BENH KHAC NHAU
MA CO THE DUNG CONG PHAP NHU
NHAU, CO LUC TR] BENH NHU NHAU MA
CAN DUNG CONG PHAP KHAC NHAU ?

Hién gio Trung Y tri bénh thuong thudng la
dp dyng bién chuing cung bién bénh ké&t hgp 'vdi
nhau, cing tdc la phdn theo bién chung cua
Trung Y cung vdi bién bénh cia y hoc hién dai
két hgp vdi nhau. Duong nhién d4y kh6éng phai la
néi Trung Y khéng bién bénh. Trung Y cldng bién
bénh ma con c¢é luc ldy ching trang thay tén
bénh, ¢ diu hién gid r&t it bénh nhan d4 qua
T4y y chén dodn ma con lai tim Trung Y tri liéy,
thé théi Trung Y § trén co sd bién bénh Tay y lai
con bién chuing 4rd nén thanh xu th& t4t nhién.
Théng qua bién ching thudng thudng phdt hién
moét loai bénh c6 thé€ bao qudt m&y loai ching. Vi
th#, lai céon nhin thdy nhdng bénh khdc nhau &
trong lic phdt tri€n, c6 thé xudt hién cing mét
loat ching. Nhidn thé€ & trong lam sang tri liéu
nén dp dung phuong phdp "P6ng bénh dj tri" hoic
"Di bénh déng tri" dé xu ly. Cho nén néu ra bénh
khdc nhau ma ding céng phdp tudgng ddng tudc la
"Di bénh ddng tri". Nhing bénh giéng nhau ma
ding c6ng phdp khdc nhau, tuc 12 "Déng bénh dj
trj" Nhu thé 1a hoan toan thich hgp vay.
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317) LUYEN CONG SAU MOT THOI GIAN, THU
HIEU KHONG BPUQC MAY LAM THE NAO ?

Luyén céng thu dugc hiéu qua nhanh, cham,
sdm, muén, nguyén nhan rit la phdc tap, nhu la :
ngudi luyén céng vé Ida tudi, thé chat, bénh tinh,
phuong phdp chon lua c6ng phdp Khi cong. Muc
d6 ndm ving coéng phdp, kién tri nhén chén luyén
c6ng hay khéng déu cung vdi ¢§ thu dugce coéng
hiéu hay khéng va thu hiéu mau chdm la déu cé
lién quan véi nhau. Théng thudng méa ndi, bénh
nhén con it tufi thé chdt t6t, bénh tinh nhe, mdi
bi bénh thu dugc hiéu qud rdt mau. Ngugc lai thdi
thu hiéu qud cham. NGi la chdm ky thyc 12 sau
mé6t thdng mdi thdy cong hiéu xong néu cbéng
ching céng phdp d6i ddu ngudi luyén céng dd
16ng tin, bi6t nhan chan van dung céng phdp nim
vitng dugc ding, thoi chi trong mét thdi gian
ngdn dd thu duge hiéu qua ré rét. B6i vdi luyén
céng qua mét thdi éian ma thu hiéu qua khoéng
dugc may cé thé tham chi€u bién phdp xu ly dudi
day :

1/- Bénh tinh ning cé thé ph6i hgp vdi cdch
tri liéu khde, ngudi cé kha ning kém bénh ching
khdc ciAn "tién" m6t bude kiém tra dé tranh khdi
lAm 18 bénh tinh.

2/- Bénh tinh vdi céug phdp lya chon khéng
hgp nhau ¢6 thé che. céng phdp khdc.
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3/- Cong phdp ndm ving khéng ding chd, cin
nén chinh ly, trong diém & ché khéng duge truy
cdu thuédn theo ty nhién.

4/- Chd y sinh hoat &n uéng, nghi ngoi, tinh .
thin cin ph6i hgp mgi phuong dién cho thich
nghi.

318) PHEP KHf CONG TRI LIEU LA NHAT
PINH CO QUA TRINH KHI SUNG BENH
TAO KHONG ?

"Khi c6ng bénh tdo" 1a mét loai cong phdp 4y
¥ linh khi. C6 nhan ting néi : "Y la chi cda khi,
¥ tdi dau th&i khi theo ddy". Trong than thé cé
chd nao khéng yén thdi hoi hoi b& khi (nin hoi)
14y ¥ din khi d&n chd cé bénh : Xong ddy chi 1a
m¢t trong cdc phuong phdp Khi céng tri bénh cia
¢6 nhan, chd khéng phai 1a qud trinh bdt budc
cda mbi bénh nhan. Vi lai lay y ddn khi, "ndm
dugc ving nhu th€ ¢ phan khé. Trudc khi chua
nim ving duge, khéng nén khinh di dung thd,
néu qud vi mubn gidi quy&t cuc b6 bénh tdo dd cé
thé nguyén giup cho cai thién toan thé bénh tinh,
d€ ddy déng, cdi thién bénh tdo cuc bg, cing cé
thé dung mét it coOng phdp gidn di d& lam, nhu la
phuong phdp "phdng tung" cuc by bénh tdo, va
"lyc tu khi quyét" v.v...Cing cé thé phéi hgp vdi
mot ft Péng céng, dn ma cyc bg.
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319) CA NHAN LUYEN KHi CONG CHUA TRI
TAT BENH CO NHUNG PHUONG PHAP
NAO TOT PANG PUQC GIGI THIEU ?

Cé thé cung vdi ngudi ban cung luyén moét

loai cong phdp, cing & mét chéd dé luyén céng,
hodc mbi mét tuin 1& t4p luyén c6ng mét lan, nhu
th& déi vdi quan sdt céng hiéu tri liéu duge ré
rang lai cu thé, d6i vdi ngudi ving long tin tri
bénh va gia cudng hing tdm kién tri luyén céng
déu cd gidp ich it nhiéu.
- Du cho khéng thé d mét ché luyén céng vdi
nhau, du cho mdy ngudi ban luyén cung mét cong
phdp phan biét tri nhing bénh khdc nhau, néu cé
thé cdch mot thoi gian giao luu luyén cong thé hoi
cung ty minh cam gide, trong lic tri liéu cing co
thé gay dugc tdc dyng nhu da thuat d trén. Cd
nhan cin nén luyén céng ky luc hodc (but khi) ghi
lai lugng luyén céng va trang hudng luyén cobng
(bao qudt thd&i gian, phuong vi, ty minh cam gide).
Luyén di mé6t thdng nén lam mét lan tidu két dé
xem thu hoach dugc bao nhiéu, ti€n thém mét budc
dé didu chinh k& hoach luyén céng vé sau. Sau 3
thdng lai 1am mét lan téng k&t vé lidu trinh.

-Phén luyén cong ghi chép va rdt cé thé 13 sau
khi minh khéi phuc dudc sdc khoe, nén thic day

trong yéu lugng phuong Khi cong dé bao vé cho
ngudi khdc.
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