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TAM THE GAM BAT POAN CAM)

Nguyen Pike Chi (5-2-2009)

L.o1 no1 dau:

Trude day vao nim 1987 t6i da viet Tam Thé Gam (Bat Poan Cam) trong tap chi ciia
Hoi Cao Nién & Sacramento ma ba toi (cu Neuyén Pirc Hiéu) la Hoi-truéng dan tién, vao
dau nim 1987 khi ba t6i dd hoc xong cac 16p trong chwong trinh Master vé Phap vin tai
treong Pai-hoc California State University, Sacramento (viét tat C.S.U.S.). Lic d6 ba téi
ranh réi vi chi danh thi gio viét tiéu luan (de tai “So sanh J.P. Sartre véi triét Iy hién sinh
va Neuyeén Du viét Kiéu qua triét Iy Phat gido™, 1& di nhién viét bang tiéng Phap), ba téi
méi co v nghi 1ap 1 to bao cho céc cu coi va to bao do6 batoi dit tén laIch Trang maba
t61 lam chu but, sé di co tén la Ich Trang vi theo cau doi ciia ba t6i d3t ra la

Lo dwrong Ich Trang, luyén khi duéng than ning dic dao.
Thiéu kha tranh cuong, tu than lap chi kha vinh danh.

Taé1 tam dich:

Liic gia muon khoée, luyén Khi nuéi Than nén duroc dao.
Tré nén tranh sitc, lap chi stra minh de vinh danh.

Téi thay ¥ hwong cua to bao ciing cing 1 v nghi ciia téi cho nén téi viét Tam Thé Gam
dé cac cu tap thir. Lac dan t6i viet Tam The Gam goc cua phai Pao gia (phai Vii Puong)
ma t6i goi la Bat Doan Cam (Nguyén Piic Chi, “Bat Doan Cam”, Ich Trang, s6 1 va 2,
thang 1, 2 va 3, nam 1987, fr. 14-8, tr.26- 8) sau do t61 viet tiep Bat Poan Cam cua phzu
ThlEll Lam {N uyén ditc Chi, “Bat Poan Cam thiéu lam (tam the dimg)” Ich Trang, s6
3, muaha, 1987, tr. 27-8, tr.11-4). Nhung ¢ bai nay to1 chi deé cap dén Tam Thé Gam
ctia phai Pao gia, con Bat Doan Cam Thiéu-lam toi sé viet lai khi toi cé dip.

Tir nhé téi 16m téi cé 3 thay thi: doc sach, hoc vii thuat va hoc héi vé chién tranh; vi thé
phan lén cac sach ciia téi & Viét Nam ciing nhu la & day da s6 la sach vé v6 hoc va chién
tranh (no6i vé chién hroc). Trong qua trinh t6i dd hoc Vovinam trong vong 1 nim sau dé
hoc Thiéu Lam hong quyén (B#c phai) ciing khoang 1 nim, t6i nhé la nhitng nim téi hoc
nim thi nhat va nam thw 2 tai treong Pai-hoc Vin Khoa Sai Gon. Nhung nhitng nim sau
d6 toi qua ban vi hoc Vin Khoa va Pai-hoc Su Pham cung 1 hic, roi sau Cte-nhan lai tiép
tuc hoc Cao-hoc; cuoi cing vira di day vira lam cho nha nudc nén t61 khong co dip hoc
Vo tiép.

Nhung t6i c¢6 nhan dinh wii thuat khéng co6 gia tri bing vii dao, vii thuat chi dao tao
hinh the con nguro1 & bén ngoai, con vii dao ma1 la sitc manh va tiem néng cua con nguwol
& bén trong. To1 lay thi du, tap quyén can phai 1 san rong neu tro1 mua lai khong tap
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dwoc; mic di Thai Cuc Quyeén (TCQ) lanéi cong dong luyén can ché tap nhé hon nhung
ciing can 1 cho nho it nhat 4x4 mét, ma TCQ can tap véi Théi-tha va phan thé tic la tap
v ngwoi khac. Mit khac vao ndm 1998, khi phai doan vii thuat ciia My 1an dau tién
viéug tham chua Thiéu Lam, to1 co1 video thai}r su treong cia chiia khoang ngoai 70 tuoi
biéu dién v6, ong ay chi di co 3 duong quyén ma sdc mét thay doi thé khnng ra ho1; ma
day la truéng ldo, vo rat cao va dao ciing rat cao. Nhuw vay toi tr hoi d6i véi ngudi thuong
hoc Thiéu Lam ma ¢ Viét Nam thi ra sao? Hoiic bé Dich Can kinh va Tay Tuy kinh cia
Dat Ma su to bi that truyén hay sao? Chic la dé tir cia chuia khéng dwoc tap lu}ren k¥, chi
chuyén vé ngoai cong ma bi that thoat phan néi céng ma téi tin ring tn Pat Ma viét ra 2
pho tuyét k¥ d4 bi lang phi. Trai lai phai Pao gia ho tap luyén cang ve gia cang déo dai,
khée manh, hong hao ma ching ta thwong noéi la “trong nhu tién 6ng”, vi Iy do do toi viét
lai bai nay dé ting cac ban.

Lo1 gio1 thieu

Tam Thé Gam con goi la phép Pao Dan cua phai Pao gia do Trwong Tam Phong ditng
lam mén cha. Trirong Tam Phong von la Trirong Quan Bao, thua thiéu thoi 6ng 1a nguwoi
manh mai yéu duoi, duwoc gd1 & chua Thiéu Lam dé luyén vé va hoc Phat phap. Luc hoc
xong 6ng xin xuong nii hanh dao, tir 36 6ng di ngao du khip noi dé hoc hoi thém. Ong
chiv anh hwéng cia Phat gido nhung lai thuan thanh véi Lo giao. Ong ap dung ly thuyeét
ctia Lo gido, dia vao Dich kinh dé stra doi lai n6i vangoai cong cia Thiéu Lam, lap
thanh mon phai mao1 la phai Vi Puong (niui Vii Puong thudc tinh Giang Tay, Trung
Quéc). Phai Vii Puong chu trirong keét hop céac thé danh trén cin ban Am-Duong, diéu Y
va Khi qua cac dong tac nhu nhuyén khinh linh, 16i phat quyén mém mai, chi vé phan
kich bang chinh don cua doi phwong tung ra.

Ncrlrm ta biét cac tuyet ky cua Vu Bunug qua Bat Quai quj,ren V6 Cuc quyén, Hinh Y
quyén, Thai Cuc quyen, That Tinh kiém, Kiém tran ..v.v...Vé néi céng, pheu Vii Duong
dung Thai Cuc quyeén nhw no1 cong dﬂnE luyén vi cac thé tap rat cham l:'IE: khi c6 thé chay
trong khap ngwroi. Con Tam Thé Gam la néi cong tinh toa phap (phép ngoi thé bén
trong). O day t6i chi ban ve Tam Thé Gam gom 8 thé tap chinh gitp gan xwong khi huyét
ngwoi ta diroc khoe manh 1am tinh than minh man, vi 8 thé nay dep qua nén nguoi ta goi
la Tam Thé Gam (Bat Doan Cam).

Truéc day & Viéet Nam, ong Co Viét Tir titc Nguyén Duy Hinh cé dich ra nhung chra
dii; ngoai ra Tap San héi D6 Thanh Hiéu C6 (Bulletin Des Amis du Vieux Hué) va Tap
San Hoi Nghién Ciiu Pong Duong (Bulletin de la Société des Etudes Indochinoises) ¢6
dich phép no1 cong nay, dich gia la Bac-si Pierre Huard va ong Maurice Durand; con
nha Sir hoc Henri Maspéro ciing dich tit cac ¢6 vin bén Trung Hoa trong tap nghién ciru
vé vin minh Trung Hoa ciia 6ng trong Tap San A Chau (Journal Asiatique).

To61 sau nhieu nadm khao citu vé ndi1 cong, mt ra mot ket luan la cac vo su day veé noi
cong rat it va kho gap. Cung Itc cac sach no1 vé no1 cong qua so sai lam ngwot tap hay bi
sai lam, rt tir khuyet diem do to1 co gang viét cho ro rang de cac ban doc tap luyén. Mot

Link: tusachvothuat123.blogspot.com

http://tieulun.hopto.org



Phong Hién — Kho Sach V& Thuéat Phi Lei Nhuan — SG 12/1/2019

diéu nira la khi nghién ciru vé noi cong t6i da ding phwong phap nghién citu Sit ciing
nhw phirong phap gan loc tai liéu ma cac nha nghién ciru Sir thwong hay lam.

So sanh Tam The Gam va cac loa1 no1 cong khac:

A- Nhiing diem giong nhau:

Tam thé Gam ciing giong cac loai néi cong khac, né chi v dén dan khi xuong
dén Dan-dién roi tit Dan-dién khi vong xuong dwdéi gip huyét Hoi-am roi chay theo
song lung chay lén den dinh dau (& huyét Bach-hoi, titc trim huyét tu lai & do).
Tam Thé Gam cing ding dé dwa khi di khip minh (chau than). Nguoi tap noi cong
nay hay cac phép néi cong khac déu cha v dwa hoi thé ra vao noi mii trong khi
miéng ngam lai , phép thé nhe nhang va déu din, khi dai sau duoc dua :{uﬁug bung
dwéi titc phan bung phia dueéi ron va Pan-dién la 1 huyét lén dé chita khi. Khi khi
vira méi di vao Nham mach (nguoi phia trwée, chay doc tir miii xuong ron dén
huyét Hoi-am) déu chira tai Dan-dién (phia duwéi ron khoang chimg 1.5 cm). Néi
cong Tam Thé Gam va céac loai néi cong khac déu dit trén cin ban Y va Khi la mét.
He khi di dén dan thi y twong phai di dén do6, Y va Khi phai quan quit bén nhau nhu
hinh véi bong. Néu ¥ cing hoi thé vao la dra khi dén thi hoi thé ra y nghi phai theo
dé dwa khi ve noi khi can &, co6 linh héi & diém nay thi tap néi cong méi hoan hao.

B- Nhiing diem khac nhan:

1- Tam The Gam va Dich Can Kinh:

Néu Dich Can kinh la pho né1 cong thwong thang ctia Thiéu Lam do t6 Dat

Ma soan ra, thi Tam Theé Gam la ph{} no1 cong noi tieng cua phal Vi Puong do
Trwong Tam Phong la tac gia, vi thé ve sau ca 2 moén phai déu mwon cua uhan
ma soan ra cho minh; nhw phai Thiéu Lam c6 Thiéu Lam Bat Poan Cam gom 8
thé ditng ma tap; nhung noi vé goc thi Tam Thé Gam co 8 thé ngoi chinh va 24
thé phu theo miia ma tap vi tinh phitc tap cia né nén téi khong soan ra day ma
chi deé cap dén 8 thé chinh ma ngwai ta thwong goi la Tam Thé Gam (Bat Poan
Cam), nguoi tap noi cong chi can tap 8 thé nay ciing du de than the khoe manh
cuong trang, song lau va vui ve.
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Tam thé Gam (thé thi 19 bén trai, va thi 18 bén phai)

Trong khi Dich Can Kinh cé c6 24 thé, gom 12 thé ditng va 12 thé ngéi. O
12 thé sau (cac thé ngoi) cia Dich Can Kinh c6 nhiéu thé ciing giong Tam Thé
Gam, nhung khéc & ché nguoi tap Dich Can Kinh c6 nhitng doan phai giit hoi
thé dé nén khi va dwa khi di qua cac huyét dao trong khi Tam Thé Gam khéong
can nhw vay. Piéu do giai thich tai sao mén d méi hoc vii cong cia phai Vil
Duong di diroc hoc néi cong Tam The Gam vi hoc noi céng Tam The Gam
khong nguy hiém nhuw tap Dich Can Kinh. Néu ai muon tap Dich Can Kinh déu
phai trai qua mot thoi ky tap quyen cude chirng 2-3 néim, san d6 méi dwoc tap
thé noi tirc, tire 1a phép thé dira khi da thong 2 dwong Nham-Poc (ttc Nham
mach va Poc mach) con Tam Thé Gam khong can nhw vay.
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Dich Can Kinh thé ding (thuc 1)
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Dich Can Kinh thé ngoi ( thitc 2 bén trai, thirc 1 bén phai)
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Dich Can Kinh thé ngéi (thitc 11 bén trai, thitc 10 bén phai)
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Ngii Hinh Quyén (Xa quyén)

Néu Dich Can Kinh chi yéu dwa khi xuéng Pan-dién roi theo dwong Poc
mach di lén, thi Tam Thé Gam chu vé bit 2 tai va dap ring dé lam yén tinh tinh
than. Vi khi tinh than yén tinh khi di dé dang hon. M3t khac Tam Thé Gam chu y
den thu nuéc bot (nwdc bot 1a Am thiy) roi nwéce bot d6 dwoc xic di xic lai noi
miéng lam thanh 1 chat keo dinh, quanh lai thanh mét hon bi néng d6 (lac do
nuée bot bién thanh Dwong trong Am tirc 1a Thiéu-dwrong) roi cham tir co xuong
Dan-dien va nam tai ¢6. Khi hon bi roi xuéng titc 1a khi di theo, cho & ciano la
Dan-dién. Dan-dién chinh la noi tap trung ctia 2 khi Am va Dwong. Tir d6 sitc
nong cia Pan-dién no sé téa rangoai khip cham than. Con khi thuan Am sé
diroc dwa xuong huyét Hoi-am (diém & giira phia cuoi cia am nang va han moén,
Hoi-am la tu diém ciia cac dwong Am, né la noi phat xuat tinh khi cho dan éng
va dan ba) roi theo dirong doc cia Péc mach ma lén dau.

2- Tam Thé Gam va Pranayama:

Pranayama la phép dwa Thanh khi (Prana) cia phai Yoga, Tam Thé Gam khéng
can ngwoi tap phai phan biét deong Am-Duwong tir miii di xuong Dan-dién. Trai lai Pranayama
doi hoi ngwoi tap lac hit vao chi hit theo 16 miii trai tirc la dwong Am (Ida) roi ngung thé, sau do
thé ra theo dwong miii phai la duong Duwong (Pingala) roi thé ngwoc lai. Khi khi tu lai Héi-am
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(Muladara) khi sé theo duong tuy song (Sushumna) lén dén dinh dau (ngay huyét Bach-héi =
Sahasrara, titc tram huyét hoi lai). Vo1 cach tap tu nhién khong nén va giit khi nén nguoi tap
Tam Thé Gam khéng bi sttc nong tir dwéi xwong cung tré lén dan (Hoa-xa tirc rin Lita
(Kundalini) lam ngwo1 tap tré thanh nong div dé1 va b1 dién khiing ma ngwoi ta t]m{mg goi la “tan
héa nhap ma” tirc la khi nong thay vi téa ra tir chi va toan than, thi n6 lai di xuéng Hoéi-am theo
duong Poc-mach ma lén dau. Diéu d6 giai thich tai sao nhitng nguwoi bi “tan héanhap ma” hay
bi xuat tinh trién mién. Va cang xuat tinh bao nhiéu thi Than thuy cang khé can lam khéng du
nuwéc tiréd1 mat cho Moc can thanh ra Can ciing kho luén lam ra bénh citng gan (curhosis).

C- Tuo1 g1a vanoil cong:

O tudi trede 50 khi huyét day da, nhat 1a Am huyét co du, lic d6 la dan mat chan
am, toc den vi co6 huyét chay lén dau dé nuéi toc, lic nay Thiay & trén Lira & dwéi nén do in khi
vao ngwoi dwoc nau chin, @6 1a thei ky Thay Héa Ky Té. Nhung tir 50 tuéi tré di thi Am Duwong
ngwoc tré lai, vi con nguod bi anh hwéng cia bien Dich, Duong khi khong di xuong ma lén trén
dau lam dau ning, ap huyét cao. Dém ngu huyét khong veé Gan, Than khong du nwéc twdi cho
Can méc lam cho Gan bi khé héo; Pan-dién khéng chita dwoc khi am dé dwa dén toan than nén
khéng c6 Vé khi dé bao vé than minh thanh ra vi tring va 6 nhiém dé xam nhap.

Vi Am khi khéng lén dan dwoc nén phai chay xuéng chan, lam dau nong chan
lanh. Thanh ra chan khéng cé strc céing tir hong cho dén dan goi, nén khi di chan yéu di co6 cam
twong nhuw di trong khong khi, tirc 1a chan di khong co lec. Pay la tho1 ky Than thay la Tam hoa
khéng twong théng (Thuy Hoa vi té), lac @6 Tim lam viéc nhiéu ma Than lam viéc it thanh ra
Tim bi mét moi, nhitng nguwoi gia bi chet phan déng do bénh Tim vi Tim lam viéc nhiéu qua
thanh ra hong.

Noi chung, & tuéi gia thi dau mang tinh Dwong, chan mang tinh Am 1a Thoi ky
bé tic (Thién Pia bi). Muén chita bénh gia phai kéo Dwong khi xuéng chan lam chan am lai, c6
khi e chan di sé vitng vang huyét ap tré lai binh thuong; dong théi dwa Am khi lén dau lam cho
dé ngu, tri nhé hoi phuc, gan sé mém nhuan vi Méc c¢é nwéc twéi mat tir Than thay (Thay sinh
Modc), do la y nghia ctia Noi-cong.

D- Luan ve no1 cong:

1- Tap trung v tuéng hé Khi téi daun thi Y phai theo té1 do, Y ginp khi huyét luu
théng, tam hon sé tu nhién ling xuong.

2- Nguoi xua cho ring Khi lam chu trong co thé con ngwod, nén khi thinh va
thuan lam con nguo1 khoe manh, Khi suy va ngwoc lam nguot ta phat bénh.
Vi thé Khi véi Huyét gin bé véi nhau ma khong thé chia lia, Khi di dén dan
thi Huyét di dén do, Khi théng thi Huyeét théng, do la yéu tinh “thong thi
khong bénh” (thong tiic bat bénh). Vi thé cfin ban song laun 1a diéu hoa Khi-
Huyet.
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3- Khi tap néi cong khéng nén voéi vang hap tap ma phai tap tw nhién khién khi
lwu théng dé dang. Hé than tam an lac néi hwc moi ngay 1 ting, Gan Mat
Than c6 dip gan loc chat doc & trong nguwot; lam cho than kinh tiroi nhuan
tinh than minh man va sitc doi khang cua co thé dwoc ting cuong, bénh duoc
day lui, tuéi tho dwoc kéo dai manh khée.

4- D6 s6 va con nguoi co tinh lién hé, nhw £6 6 la s6 Am (Luc am) ma con
nguoi khi tap luyén néi cong la muon gia ting pham Am & trong minh, Am
titc 1a mau (Am huyét), khi Am ting truéng thi méi san xuat dwoc khi
‘Nguyén dwong’ ma khi nguyén dwong nay rat quan trong trong viéc duy fri
can bing im-Dunug o trong nguot; lam than nhiét diéu h-:}m lam Than va'Ty
am lai. Con s0 9 la so Duong (le dwong), s6 6 1a s6 am thap nhat va s6 9 la
s6 duwong cao nhat. Con ngwéi can ting trwéng phan am, phan du*n:mg chi la
bo thc, vi thé trong Pong Y bai Luc Vi1 (thuéc veé ﬁun) duwoc u{mg dai lau dé
boi bé ma khéng hai, con bai Bat Vi (thudc vé Dwong) chi uéng khi khi
duong long 16n noi lén 1a cac thuoc loai mat khong thé nao tri noi, d6 la lic
trong ngwoi khi nong lén tan dau va & do (nhat la sau 50 tuoi) nguwoi ta goi la
Long L6i Héa, thi bai Bat Vi la bai duy nhat kéo Hoa Long Léi di tré xuéng
chan (vi lta 16n chi c6 thé lay hra ma chin).

Néu bai Bat Vi chi dung tam théi titc chi trong giai doan ngén, trong khi bai
Luc Vi duoc ding trrong ky. Piém nay da lam noi bat 1a tai sao trong cac phép
tap néi cong ngudi ta phan dong dimg d6 s6 Am nhw 6-12-24-36-72; con 0 9 chi
dimng trong cac trrong hop diic biét dé gay sirc nong bong chéc Ehﬂ Than ha}r Ty.
Tuy nhién chung ta ciing nén chii dén d6 so 36-72, vituy no la $6 lén ciia so Am
(s6 6) nhung néu lay 3+6=9 hodic 7+2=9 thi s6 Am khi ting truéng & mitc d6 cao
thi né cé tinh Dwong (‘nguyén dwong’ titc 1a Dwong rat nhé nim trong Am). Khi
xoay, cha xat lung (Than) hay cha xat bung (Ty: Tuy-tang) thi khi nong sé chay
vao Pan-dién (noi & ciia TV) réi di dén Ménh-mén (noi & cia Than duong) .
Diéu d6 giai thich tai sao trong Tam Thé Gam khi xiic nwéc bot, xoay minh hay
cha xat than déu ding d6 so 36 lan. Nhung khi muén lam tinh tinh than thi chi
ding toan s6 Am nhw 6-12-24. Trong cac d s6 Am nay thi khi Am di qua Dan-
dién ma khong & lai ma trwe chi di té1 Héi-am tic la noi quy tu cia cac khi Am.
O trong Dich Can Kinh t6 Pat Ma con di thém 1 budc 16n hon, éng muon sirc
nong di den do cao nhat; nhw & ‘Dich Can Kinh 12 thé ngoi’ d4 ap dung dé s6 72
dé xoa bung (Pan-dién) va xoa lung (Ménh-mén) lam cho 2 noi nay that 1a nong.

5- PDinh cao nhat cia néi cong la Tam, noé tiém tang nhitng than lwc 1a sitc manh
siéu pham trong moi con ngu ol duoc van dung thu phat tiy Tam. Tam la tinh
than (Than), 1a dinh cao nhat ctia con ngwot; t6i lay vi du hé yéu ai thi con
tim rung déng, nhung khi 1 ¢6 nang nao d6 lam diéu gi sai thi anh chang chi
nhitc dau, nhung khi c6 ta bé di thi anh ta bi & d6 cao hon la nhirc nhéi con
tim. Do do6 & bat cir dao nao déu cha trong thanh loc Tam (tum), vi the dao
Thién-chiua thuong vé ditc Chiia va me Maria c¢6 tim sang ngoi.
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Tinh than can phai tinh, tinh tri titc la tinh than phai noi liém khéng loan
dong, phai diém dam hw vé6. Tam hé tinh thi tinh than méi vitng vang, luyén Tam
la dé giai quyét nhitng roi loan tinh than, gitp thé xac va tinh than hai hoa, co
diroec nhu vay thi con ngwoi c6 néi ec, hoat dong diéu hoa nhung cé quan sat,
no1 nang thong tha, binh tinh trong suy nghi va hanh dong.

E- Cach tap:
Khi tap c6 nhitng nguyén tic cin ban nhu:

-Cach ngéi: Trong thién hoc hay néi cong trong cac thé dé thé hay nhat van la the
ngfni liic ngoi néu 2 chan xép tron lai nhau thi hoi thé dé di xuong Pan Pién. Ching ta
can ghi nhé Pan E‘uen la huyeét rat _quan trong vino lano1 chira khi Nguyén Dwong (tirc 1a
cai Duwong rat nhoé nim trong cai Am I6n, nguyén tic ciané la giit cho Am duoc théng
bing). Tat ca moi thit trén doi muon dat duoc dinh cao déu phai dwa vao dwa khi dén Dan
Dieén.

Té1i lay vi du khi ban siung, trwéec d6 phai thé vai hoi dé diéu hoa khi, sau d6 phai hit 1 hoi
dai, ngung hoi thé (tic nén khi xuéng Pan Pien), lic d6 nguwoi ban tay khong bi rung,
vién dan té1 dich moi khong bi léch. Mot bénh nhan to1 ong thily thuoc noi la hay bi lanh,
an khong tiéu, dém ngu khéng dwoc vi khinong boc len dan. Gng thay thuoc ta (Pong Y)
néu gioi sé cho bai thudc bo than dé dwa khi nong tré vé vanim & Dan dién. O dao Phat,
trong hoi thé quéan sat caa Thién hoi thé déu cha dén sy dwa dan dén Pan Dién. Néu
ching ta chi y ki luong khi hec si trinh dién, t6i lay vi du 1a gymnastics, treée khi ho
biéu dién déu thé vai hoi dé diéu hoa hoi thé, sau do6 hit 1 hoi dai dé nén khi tai Pan
Dién. Nhitng nguroi biéu dién mua trén tuyét (Ski on ice) ciing khong thé di ngoai ngoai
Ié do, trde khi c6 ay nhay 1én va xoay 3 vong (Triple loops), ching ta thay cé ay tu
nhién ngung 1 chit roi thé hit vao, sau dé xoay minh theo chiéu quay cua qua dat titc la
theo chiéu quay cua vii tru, d6 la phai quay ngwoc chiéu kim dong ho (t61 sé viét ré veé
phan nay khi ban dén anh huéng cua vii tru d6i véi con nguod, day la phan it ai dé y va
nghién citu dén), lic d6 xoay méi khong ngé, déu va tron ven.

-Liic ngoi: Nén ngoi cho lung thang, dau thing, mit nhin ngang vé phia trudc. Hai ban
tay nam lai de trén 2 dau go1. Ly do la chi co cach ngo1 nay khi mai1 co the chay thong
den Dan Dien.

-Truéc va sau khi thé: Trudce va sau khi thé trong co thé thuong cé6 nhiéu khi néng
dang chira chat trong nguwod, khi néng nay sé can cac ‘Khi trong’ (Thanh khi, Prana) tir
ngoai vao dé di den Pan Dién. Sau khi thé, dit ¢4 ¢6 Thanh khi di vao nhung lai lan cac
khi nong con ton tai, khi nong nay chung ta goi la ‘Khi ban’ (Troc khi, Apana); vi thé saun
khi thé chung ta ciing can loai bé cac khi do nay.

a. Trwde khi thé: cach ngoi nhw trén, hit vao bang miii thé ra bing miéng qua ké
chan rang (tirc miéng ngam lai, ho1 thé chi co the di qua ké chan rang) nhu vay 1a 1 lan,
thé 20 lan.
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b. Sau khi thé: ciling hit vao bing miii thé ra bing miéng qua ké chan ring giong
nhw trén, thé 30 lan.

Diéu nén nhé la treoe va sau klu thé can thé nhar trén (tikc 1a xa khi nong treeéc va sau kla the),
d6 1a diéu bit budc néu khong khi nong sé chat chnra thanh ra dé b1 “Taun héoa nhép ma’.

1- DAP RANG NGUNG TINH THAN (KHAU XI TAP THAN)

Ngu{’ii mat huong vé phia Bic. Néirong quan ao, lung quan tha réng ra cho crl"é' thé va
khi dé xuong Pan-dién. Toan than nghi ngo1 vanéi dén, tap trung tinh than, m&t nhin vé
phia trieée, hai ban tay nam lai de trén hai dan goi. Ngo1 dau va lung thang (Hinh 1).

Thé tu nhién ra vao bing miii trong khi leéi dé ty nhién. Hai ham ring dap nhe vao
nhau 36 lan. Luc do nroc miéng da day miéng, chia nmiroc bot lam 3 phan, moi1 lan nuot
wc mot phan xuong bung. Nho rang luc lam dong tac hoi thé ra vao van tir nhién.

Mt nham lai réi tir tir dira hai ban tay 1én bit chiit lay hai tai, lay ngén tro dap lén lung
ngoén giira, hai ngon giira dung vao nhau & phia sau gay, dap 24 lan. Sau do6 2 ban tay

nam lai de trén dui cho gan dau goi, thé nhe va sau bang mii 3 lan.

Tré ve thé ngoi nhw lic dau, nghi 1 luc xong tap the tiép.

2-LAC COT TROI (DAO THIEN TRU)
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Ngoi ban gia hay kiét gia, lung va dau déu thing, tho tu nhién ra vao bang miii, lui
de tu nhién, mat mé nhin veé phia tnréc (Hinh 2).

Ban tay trai ngita lén trod roi dé ban tay phai trén long ban tay trai, hai ban tay dé phia
trén ron mot chat, hai ban tay khi up lén nhau phai hoi cong lai. Khi xoay cim tir phia
trede qua trai, xong quay cim tré vé phia trudc, hit vao thé ra bang miii, xoay 24 lan Hai
ban tay sau d6 xoa lén nhau va dé ngwoc chiéu, titc ban tay trai ¢ trén long tay phai, tho
ra hit vao bing miii khi xoay cim qua phai, roi quay cam tré lai. Chi v la khi xoay phai
giit lung va dau that thing, chi xoay dau va co, xoay cham va nhe nhang.

Xong tré ve the ngoi nhu trnirde dé nghi trirde khi tap thé tiep.

3-NUOT NUGC BOT (THIET QUAN THAU YET)

Ngoi ban gia hay kiét gia, mat nhin thing vé phia truéc. Hai ban tay nam lai dé trén 2
dau goi, roi tir tir dira 2 nam tay lén troi, 2 canh tay song song nhau, trong nhwr 2 tay nam
1 thanh ngang (ho khau hudng ve 2 tai1), lwdr de tir nhién (hinh 3).

Thé tu nhién ra vao bang miii, miéng ngam lai, mat nhin tw nhién vé phia truéc. Pua
lrdi vong chung quanh miéng thu cho nhiéu nwéc bot. San d6 lam nhuw xic nuéce bot ra
vao 36 lan. Roi tir tir dwa 2 nim tay vé dé nhe trén 2 dau goi (canh tay hoi cong lai). Chia
nitée bot lam 3 phan, méi lan nuot 1 phan xuong bung, tréng nhw dang nuot 1 cuc tron
nong d6 chay tir ¢6 xuéng Pan-dién (cach ron 1 dot ngon tay), strc nong nay dan dan téa
kh#p chau than.

Cuoi cing tré ve thé ngoi trede day de nghi trudce khi tap theé tiép.
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4- CHA XAT THAN (MA THAN BDUGNG)

Ngoi ban gia hay kiét gia, mit nhin thing ve phia trwéc, lwdi dé tu nhién (hinh 4). Cha
2 ban tay that néng, xong xat vao cho song lung noi hai qua than, ngén tay cai huéng ra
ngoai con cac ngon khac huwéng xuong dat. Cha than tir trén xuong duéi 36 lan. Xong dua
2 ban tay ap trén 2 dau goi. Tir tir hit vao that sau, twong twong khi chay tir Tim di xuong
bung vao Pan-dién. Sau d6 ngung thé, den khi khong thé nin hoi dwroc nita thi nhiu Hau-
moén lai, sau d6 thé ra bang miii. D6 1a 1 lan, thé nhw vay 3 lan (Hinh 4).
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5- XOAY 1 TAY (PON QUAN LOC LU)

Ngoi ban gia hay kiét gia, ngoi tw nhién dé ban tay phai noi eo phai, ngén cai huéng
sau lung, ngon tré chi ra ngoai; ban tay trai ap vao bung & ngay ron, mat nhin veé phia
trede, miéng ngam kin. (hinh 5). Pau ludi cham chan ring ham trén, thé ra hit vao bing
miii khi quay mét qua trai, xoay nhe nhang; san do xoay tré lai phia triréc mat cung thot
thé ra, lwdi dé ty nhién trong lac xoay ve phia truée. Xoay 36 lan.

Sau d6 thay tay, tay phai ap vao buug, ban tay trai ap ngang hnng Xoay nguol qua phal
cing lic thé ra, roi sau dé hit vao bing miii khi xoay tré lai vé phia truéc. Xoay 36 lan.

6- XOAY 2 TAY (SONG QUAN LOC LU)

Ngoi ban gia hay kiét gia lung va dau that thing, miéng ngam, mét nhin thing veé phia
treée, ludi dé tu nhién. Hai long ban tay ap vao 2 qua than & phia sau lung. Théra hit
vao bang mii khi xoay mit tir phia treéc qua bén trai, roi xoay mit tré vé phia truéce, do
la 1 lan. Xoay 36 lan.

Roi xoay mat quaphm sau do xoay tré ve phla trwée. Cach thé cling giong nhu’ trén.
Xoay 36 lan. Xong nhim mit lai, dau hoi cii xuong de khi co the di dé dang xuong phla
dwd1; twong nhw co ngon lira chay tir Dan-dién di :mnug duéi roi theo dlmug Xuong song
lén den dinh dau (tirc tir huyét Dan-dién chay xuong huyét Hoi-am (ngay giita Hau-moén
va Am-nang), roi di 1én dén huyét Bach-hoi & trén dinh dan).
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Cuoi ciing xodi 2 chan ra phia tredc, 2 chan song song nhau ngang bing vai, ngoén
chan hwong 1én troi, bﬁp thit tha long, Iluc do miéng ngam lai, thé ra vao bﬁng mii1 3 ho1
dai va sau (hinh 6).

7- HAI TAY AN PAU (TA HUU AN DAU)

Ngoi ban gia hay kiét gia, hai tay dan lai nhau, long ban tay ap vao bung & vé phia
dwéi ron. Thé vao bang miii, thé ra bang miéng, ledi dé tw nhién, thé 3 hoi cho troc khi
(Apana) ra ngoai. Mt nhin thing ve phia triréc, san d6 miéng ngam lai, lic ay thé ra hit
vao bing miii dong thoi tir tir dwa 2 tay 1én ngwc roi dwa thing 1én dau, khi ay cing lac lat
ngwoc ban tay cho long ban tay huéng 1én tréd, mét van nhin vé phia trudc. Sau do 1at
ngwoc ban tay dwra long ban tay tré ve ap vao daui; thé 1a 1 lan. Lam nhw vay tat cala 9
lan.
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8- CUI PAU NAM CHAN (PE PAU PHAN PHUC TAN)

Ngoi dwra 2 chan thing vé phia treée, 2 long ban chan cham vao nhau, ngén chan dua
lén troi. Pt 2 ban tay xuong san nha, ngon cai cham vao than minh con cac ngon kia
huéng vé phia tredc, mit nhin thing veé phia trede mit, ludi dé ty nhién. Cui vé phia
treée thé ra hit vao bang miii, ciing hic 2 tay nam 2 ban chan kéo nguoi ra phia trirée sat
xuong tan chan, sau d6 dan dan dwa nguoi tré lai cho cii, nhw vay la 1 lan. Lam tat ca la

12 lan (hinh 8).

N—— ) A
’ &

Hinh 8
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Sau d6 cuéi cing thu chan lai ngoi bo goi, canh tay & trén 2 dan goi lung thing; thé vao
bing miii, thé ra qua ké chan riing véi 30 hoi thé cho khi nong con ton tai & trong neudi
rangoai. Sau d6 ding day, di lai nhe nhang (néu di vong tron thi di ngwoc chiéu kim
dong ho) cho khi thong.

Két luan-

Khi viét téi day 1a toi da phan tich va ghi da bai tap Tam Thé Gam, trong d6 t6i cha
trong vao cach thé trirde va sau khi tap ma chinh ban khong de cap den. Diéu khac téi so
sanh phép noi cong nay va cac phép néi cong khac ma thiéu han khi moi nguoi viét ve
noéi cong Tam Thé Gam. Diém dic biét 1a téi da héi nhap giira Noi Cong va Déng Y khi
t61 d6i chiéu va phan giai nhitng twong dong va khac biét ciia 2 thé loai nay. Mot diém
bat thwong la toi ban té1 dé s6 ding vao cac thé tap khi néi cong chi trong ting phan Am
(tinh) ho#c ting phan dwong (déng) ma trwée day nhitng ngwoi viét vé noéi cong chua
hiéu, hodic ho biét ma khong phan biét dwoc dé khong thé néi téi.

Tuy nhién viét 1a 1 chuyén ma tap lai la 1 chuyén khac, nguoi viet muon ngwoi doc tap
cho the chat va tinh than tiéen bo hon, cho nén ngwo1 doc can nén tap de ngwo1 viet dwgc

khuyén khich va sau nay viét hay hon. Mong thay.

Nguyén Piic Chi
(5-2-2009)

HET
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