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Thwa Quy Bdng-nghiép,
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H6m nay ching ta hop nhau day, dé thao luan mot dé tai vira cé tinh chat Y-hoc, vira cé tinh
chét V8-hoc, Thé-thao rat ¢b ctia Trung-Qudc. Tai cac Dai-hoc Y-khoa A-chau Thai-binh dwong,
viéc dwa van dé nhu thé nay vao giang day, 1a mét sy binh thudng tr dau thé ky thi 20. Nhwng
tai chau Au chuang ta thi thwc 14 hiém hoi. Hon niva dé tai, ma chung ta ban luan day, sé gay ra
rat nhiéu tranh luan. D6 la:

DICH CAN KINH

Dich Can kinh Ia tiéng goi tat cia Djch Cén Tay Ty Kinh. Bo sach nay day nhirng huyén thoai,
day nhirng nguy tao, day nhirng mo hé, da lam hai biét bao nhiéu ngui tin vao cac ban nguy
tao, roi luyén tap, gay ra phan (rng nguy hai cho co thé, di chi chét nguoi.

Vi vay sau budi hoi théq hém nay, t6i xin Quy-vi hay vi Y-dao, chiu kho gidng day cho nguwdi xung
guanh, cho than chi, dé sw thyc dwoc soi sang.

Thwa Quy-vi,

Toi la nguoi Phap géc Viét, séng & Phap nhiéu hon & Viét-Nam. Tuy nhién lic ndo t6i cling
twdng nhé den co quoc xa x6i van dam. Toi hy vong ban tiéng Viét cua toi, sé duoc chuyén vé
Viét-Nam nhw mét bodng hong dang cho ba me hién téc mau swong dang ngoi trong tin con.

Phan th nhat: Dan nhap
1. NGUON GOC

Trong hang tram nghin ngdi chuia Phat-gido trén thé gidi, khéng mét ngdi chuia nao dworc tiéu
thuyét hoa, huyén thoai hoa va than thanh hoa bang chua Thiéu-Lam bén Trung-Quéc (1). Va
cling trong hang triéu vi tang, khdng vi nao dwoc viét, dwoc néi, dwoc tén sung bang ngai Bo-dé
Dat-ma. B6 ra ngoai véan dé t6n gido, qua thwe Ngai 1a moét trong nhixng nguoi da dem Thién-
cong vao Trung-Quéc, va lam cho quang ba.

Ghi chu:

Trung-Quéc cé 3 ngéi chua déu mang tén Thiéu-Lam.
1. Ha-Nam d&ng phong Tung-Son Trung-Chéau Thiéu-Lam tu,
2. Ha Béc Ban-Son Thiéu-Lam tu,
3. Phuc-Kién Tuyén-Chau Nam Thiéu-Lam tuw,

Mét trong nhirng sw kién ngwdi ta tir than thanh hoa ngai, rdi di dén nguy tao ra nhirng bd Thién-
cong, Khi-cdng va gan cho ngai 1 tac gia. Trong dé c6 bd Dich Can Tay Tady Kinh. Bai twa bod
Thiéu-Lam tw tw liéu ctia Vuwu Céc, Diéu Nguyén, do Van-Hién xuét bén xa Béc-Kinh, xb. thang
10-1984, phan twa, trang 2 viét:

"Ttr truée dén nay, méat ban Dich Can kinh néi la n6i céng Thiéu-Lam, réi duoc luu truyén trén
trém ndm dén gio. Can ctr vao sw két thanh ctia néi dung bd séch ciing nhw ¢t phép thi khéng
thé nao tin duoc. BO nay chi cé thé duoc viét vao thoi Thanh Khang-Hy (1662-1723), Ung-Chinh
(1723-1736) la quéa. Trong thoi vua Quang-Tw (1875-1909), chinh Phiuc-Son Vuong Té Nguyén
ciing da viét: Xét dén Tung-Son Thiéu-Lam tw, nguoi ta mao ra tap Noi-céng do, phé bién rat
réng".
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Thuc sw Dich Can kinh 1a bd sach Khi-cong do cac Dao-gia Trung-Qudc soan ra vao cudi doi
Minh hay dau ddi Thanh, twong dwong véi bén Dai Viét vao cudi doi Lé sang ddi Nguyén. Luc
m&i xuat hién Dich Can kinh chi [a mét trong hang trdm bd sach Khi-cong, khéng qua siéu viét.
B6 sach nay trudc ndm 1950 chang néi tiéng cho 1dm. Nhwng tir khi nha van Kim Dung, tiéu
thuyét hoa di trong Thién-long Bat-bé, thi bd kinh nay tré thanh thanh kinh. Néi tiéng dén do da
c6 ngudi bi nga gay chan, thay vi di tim thay diéu tri, lai nam y & nha luyén, chut niva phai cwa
chan. Tac gia Dich Can kinh khéng biét I3 ai.

Dich Can kinh ra d&i khoang 1662-1736, thé nhwng Kim-Dung lai cho nhan vat tiéu thuyét Mo
Dung Bac, Du Than Chi, Cwu Ma Tri luyén vao ddi Bac Téng (960-1127). C6 Ié Kim Dung cho
rang minh viét tiéu thuyét, nén khdng can sy chinh xac, rdi éng ciing va gan cho tac gia la ngai
Bb-dé Pat-ma ctia chiia Thiéu-Lam. Thanh ra tir thap nién 60 thé ky thir 20, ngudi Viét khéng hé
thy bd sach nay, rdi cho réng d6 1a bd sach trong huyén thoai, khéng cé thyc.

Mét sb nguwoi that hoc, trong dé co vai vo sw, vai thay lang Viét-Nam, chwa hé thay ban Dich Can
kinh trén, ho bia ra nhiéu ban Dich Can kinh, roi dem phd bién. T4t nhién quan chang tin ngay.
Trong thoi gian 1960-1975 & mién Nam Viét-Nam, ngay khi ra ngoai quéc (1975- 2001) lwu truyén
moét phwong phap luyén Dich Can kinh, bang tiéng Viét, chi co mot thrc duy nhét Ia ding thang
buéng 16ng réi vay tay nhw chim non tap bay. Dinh kém con chép thém réng nhiéu nguoi tap, da
chiva khéi ung-thw gan, lao, than, Parkinson, huyét &4p cao, va hang chuc tht bénh nan y. Cho
réang day la mot &n ban khac cta Dich Can kinh, t6i dd bd cong tra trong cac thw vién cia nhirng
Pai-hoc Y-khoa Thwong-Hai, Giang-Té, H-Nam, Phic-Kién, di chi dén cac gia, cac phai vd
thudc cac hé Thiéu-Lam & Hwong-Cang, Dai-Loan, nhwng ciing khéng thay. Vi vay t6i dat tén
ban nay la Dich Can Kinh Viét-Nam (DCKVN), vi dwgc sang tac vao thoi ky 1960-1975.

Géan day mot vai t& bao Viét-ngtr bén Hoa-Ky lai lwu truyén mot ban Dich Can kinh niva, hoi
giébng ban DCKVN, hon nira con dang | xac nhan gid tri ciia Bac-s L& Quéc Khanh (sinh 1932),
ngwoi trng hoc & Pai-hoc Quan-y, tirng lam viéc chung véi cac Bac si Phap, My, Phi-Luat-Tan,
va cong tac véi Bac-si Dinh Van Tung trong cdng cudc nghién clru tri ung thw bang Phiu-thuat
(1936-1965), nghia la éng Khanh méi 3 tudi da thanh Bac si. (Tai liéu dinh kém). Téi khéng ph
nhan tap tai liéu nay, t6i hira s& nghién ctvu k¥ réi xac nhan sau.

Tir nam 1974, mét s6 Dai-hoc Y-khoa Trung-Quéc dung Dich Can kinh lam khoa ban giang day
cho cac thay Tam-quét (Kinésithérapeutre) va Bac-st Thé-thao dé luyén Iwc phuc hdi sau khi tri
bénh bi ti€u hao chan khi. Tai liéu con dung tri bénh két hgp Tay-y, Trung-duwgc, Cham-ciru:

- Lao khoa (Geratology)

- Than kinh, (Psychiatrics)

- Nao khoa, (Neurology)

- Niéu khoa (Urology)

- Phong thdp (Rhumatology)
- Phé khoa (Pneumology)

- V.V...

Bén Dai hoi Y-khoa toan quéc nam 1985 tai Trung-Quéc, cac trwong Dai-hoc Y-khoa trao ddi
kinh nghiém, da chu giai, phan tich, twéc bd phan co hai, hodc khdng co két qua di. Tl day Dich
Can kinh dwoc giang day chung v&i mét so bo Khi-cong khac, theo thir ty la:

1. Dich Cén kinh,

2. Trang yéu bat doan céng, (8 thire luyén cho lung khde).
3. Ngii cam céng, (ndm thirc luyén nhéi theo 5 loai thu).

4. Bat doan cam, (8 thirc Khi-céng dep nhw gam).

5. 24 thire luyén cong ctia Tran Hy-Di.

http://tieulun.hopto.org



6. N6i don thuét (cén ctr vao Kinh Dich, DBao Dirc kinh).
7. That diéu phap mén (bay phép luyén céng tuyét diéu).

S& di Dich Can kinh dwoc dwa lén hang dau vi nhirng ly do sau:

- Dé luyén,

- Luyén mau két qua,

- Khi luyén du tré con, du nguoi gia, du ngé tinh kém ciing thu duoc két qua.
- Du luyén sai, chi thu két qua it, chtr khéng s¢r nguy hiém.

Tuy vay néu ban vé két qua luyén than, luyén thé thi Dich Can kinh thua xa 24 thirc luyén cla
Tran Hy Di. Vi luyén Thién-cong, Khi-cong tir nhd, nén trong thdi gian hoc tai Pai-hoc Y-khoa
Thuwong-hai, t6i theo déi nhirng budi gidng Khi-cong rat k§. Sau khi r&i Thwong-Hai, tré vé Paris,
t6i luyén Dich Can kinh lién tiép 5 ndm. Réi gidng day. Trong ltc gidng, t6i da g&p nhirng khic
mac khé khan vé sw pham, khéng phan gidi dwoc, danh chiu, khéng biét ban véi ai. Phai che
dén 1987, t6i sang Uc, & tai nha bao dé 1a TrAn Huy Quyén van dé méi dwoc soi sang.

Trong gia dinh sau anh em t6i, thi Quyén la ngudi théng minh nhat. B4t c» van dé gi rac réi, bi
hiém dén dau, Quyén chi suy nghi khoang nira gi® la kién gidi sang subt. Téi la thay thubc thiéu
kinh nghiém day vé thuat, lai nira t6i chi day Khi-céng cho nhitng sinh vién da tét nghiép Pai-hoc
Y-khoa, nén khéng c6 cai nhin tdng quat. Con Quyén thi day dé t&r nhd nhat 1a 6 tudi, I6n nhat cé
khi t&i 80, lai c6 da trinh do kién thirc. Vi vy Quyén nhiéu kinh nghiém sw pham hon téi. Téi dem
Dich Can kinh ra ban v&i Quyén. Vi Quyén da hoc vé tir nam 11 tudi, day vé 22 ndm (nam dé
Quyén 42 tubi), rat nhiéu kinh nghiém. Trong mét thang, anh em da trao ddi, bao nhiéu khic méc
déu gidi dwoc hét. Nam sau (1988) toi tré lai Uc, chung tdi ra soan thanh tai liéu.

Nay nhan Dai hdi Y-khoa Chau-Au ctia ARMA, do yéu cau clia anh em, mét 1an niva toi sira doi,
thém kinh nghiém, dem ra giang day. T&i tin rang anh chi em sé& hdi linh dwoc hét. Trwdc la luyén
cho thé kién, tam an, than tinh. Sau la day cho than chd, gitp ho tri bénh.

2. NOI DUNG

Ban Dich Can kinh ma cac Dai-hoc Y-khoa Trung-Quéc dung la cb ban ti cudi d&i Minh, dau doi
Thanh, Iwu truyén t&i nay. Néi dung Dich Can kinh chia ra lam 12 thirc. M6i thirc gdm nhiéu cau
Khau-quyét, theo thé van van dé dé nho. Téi khéng phién &m, ciing nhw dich nguyén vén, vi téi
vé ich. Tdi chi gidng nghta, phan tich cac cau quyét do rat chi tiét. Tuy nhién sau méi thirc toi
cling chép nguyén ban bang chir Han, ciing nhu hinh vé trong ¢b ban dé déc gia tham chuérc.
V& tén méi thirc, tdi khong theo ¢ ban ma theo ban cuia cac Pai-hoc Y khoa Trung-Quéc.

Ciing nhu tat ca thu tich Trung-Qudc, trai qua moét thdi gian dai, cac cau Khau-quyét nay bi nan
tam sao that ban. Khi san dinh, phan tich d& dem lam tai liéu, ban tu thw cac Pai-hoc da vt bét
di hau hét cac ban, chi nghién ctru 27 ban ma théi. Phan téi trinh bay day la theo ban cuia Dai-
hoc Y-khoa Thwong-Hai va tham chwéc ban clia cac Dai-hoc Thanh-D6, Giang-T6, Bac-Kinh,
Van-Nam.

Méi thirc gbm co:

- Déng tdc va tw thé, dé chi thé dirng khéi dau, réi cac dong tac bién hoa, thé hit.

- Hiéu nédng (actions), dé chi tbng quét cia két qua dat dwoc néu luyén dung.

- Cha tri (Indications). To6i dung chir Chu-tri sat nghia hon la chi» Chi-dinh.

- Vi tri, huyét vi. M&i khi dinh vi tri trén co thé, t6i dién ta rat chi tiét, dé doc gia c6 thé luyén
mot minh. Tuy nhién t6i lai m& ngoac dinh rd chd éy thudc kinh nao, huyét nao, dé cac vi Bac-si,
Cham-ctu gia, V8-sw, d& nhan hon. Boc gid chéng nén thédc méc lam gi.
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Phan th& nhi: Chuan bi
1. PIEU KIEN PE LUYEN

- Tt sau tudi tré lén.
- Ché luyén phai thoang khi, khéng bi nhiéu loan vi tiéng déng, khéng néng hay lanh qué (20
dén 30 d6 C).
- An vira d0 no, khéng déi qua, khéng no qué, khéng say ruou.
- Y phuc réng.
- Giai khai dai tiéu tién trudc khi luyén.
- Luyén tirng thire theo thr tur.
- Khéng nhét thiét phai luyén da 12 thire moét luc.
- Khi mé&i luyén, luyén tirng thire mét. Ty du hdm nay luyén thirc thir nhat. Ngay mai 6n lai thirc
thi nhéat, rdi luyén sang
thire thi nhi. Ngay thr ba 6n lai hai thirc dau rdi luyén thire thir ba.
- M&i ngay luyén moét hay hai lan.
- Trong toan bd téi dung chir :
- Thé nap dé chi thé hit hay ho hap.
- Thé (hé) dé chi thé ra.
Con goi la thé c6 nap tan (thd khi ¢ ra, nap khi m&i vao).
- Nap (hap) dé chi hit vao. Thd nap dai ngan tuy y, khong bét budc.
- Dan khi, trc dung y dan khi, hay twéng twong dan khi theo hwéng nhét dinh.

2. TRUONG HOP KHONG NEN LUYEN

- Pang bi cdm, cum, sbt.

- Bi thwong cac vét thuwong chwa dong seo.

- Phu ni¥ ¢6 thai tir 3 thang tré di (Phu ni¥ dang cho con bu luyén rat tét).
- An no qué hay déi qua.

- Sau khi lam viéc qua mét.

3. TU THUC DV B| LUC MO LUYEN
DPrng: than ngay thang tw nhién.

- Hai chan mé& vira tdm, réng bang hai vai,
- Gbi, ban chan tw nhién, thang,
- Hai vai, tay budng thdng, hai ban tay khép nhe,
- M4t nhin thang phia trwédc, khdng lwu y vao hinh, canh,
- Tién hanh toan than buéng 1dng: Mt d&u, cén cé, hai vai, hai tay, nguec, lung, bung, dui,
chén...
Buéng I6ng hay con goi la phéng ting, nghia la tha cho co thé tw do, khéng cé géng, khéng
cha y, khéng suy nghr.
- Y niém: than tinh, khéng suy nght, khéng chd y dén am thanh, mau séc, néng lanh.
- Hoi th binh thwdng. DAy la tw thire can ban, lay 1am gbc khéi dau cho nhiéu thirc. Tat ca cac
thire Dich Can kinh déu
la Lap thire (thire dirng). Khong cé Ngoa thiee (thirc ndm) va Toa thire (thirc ngdi).

4. HIEU NANG

- Diéu théng khi huyét,
- Tang vé khi,
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- [ch tay thiém tinh,

- Kién cén, ich cét.

- Gia tang chén-nguyén khi,
- Minh tam, dinh than,

- Gitp tuéi tré lau dai.

- Gia tang néi luc.

5. CHU TRI

- C6 thé tri doc Iap, hay phu tro cho viéc tri bénh bang bét clr khoa nao: Tay-y, Cham-citu,
Trung-duoc v.v.
- Phuc héi strc khée sau khi tri bénh:
Tri tit ca cac bénh khi: khi hw, bé khi, khi ham.
Tri tt ca cac bénh vé huyét: huyét hu, ban huyét.
Tri tat ca céc ching phong thép.
Tri tit cé cac bénh vé than kinh.
Tri tét cd cac bénh tam, phé.

6. THU CONG
Kinh thwa Quy-vi
Kinh nghiém gidng huan Khi-cong ma ching téi thu dwoc :

- DU tuéi tré, du cao nién,

- DU tw chét cuc théng minh hay binh thwong,

- DU ngw&i mai ty luyén,

- Du nhirng vi Bac-si tham ctru Trung-y, du céc vi lvong vy,
- Du cac vo su, hay huén luyén vién vo thuat.

Sau khi tap ngoai cong, luyén ndi cong, luyén khi cong xong, thi chan khi ndy sinh. Chan khi nay
sinh, can quy li&m lai, thi mé&i khdng bi chay hén loan. Vi vay Quy-vi can hwéng dan cho than cha
thu cong. Day la kinh nghiém d&c biét ctia ching t6i, sau nhiéu nam gidng day y hoc, vé hoc,
thién cong va khi cdng. Phuong phap thu cong, ching t6i chép vao cudi tap tai liéu nay.
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Phan thr ba: 12 Thirc Dich Can kinh

Thirc thir nhat:
Cung thu dwong hung (Chap tay ngang nguc).

1. PONG TAC, TU THE

1.1. Ty tién binh cw (hai tay dwa ngang vé truéc), hai tay dudi thang, hai ban tay tiv tir Up vao
nhau, roi dwa Ién t&i vj tri ngang ngwe. (H1).

1.2. Cung thu hoan bao (vong tay khép lai): cui chd tir tir co lai, cho dén khi hai canh tay ép nhe
vao than. Hai ban tay hwdng thwong. Hai vai ha xudng, xa khi trong 16ng nguc. Xwong séng
budng 16ng. Khi trdam don dién. Ludi dwa sé cham 1én néc vong (palais). Gitr tw thirc tir 10 phuat
dén mot gid, mat nhw nhin vao cdi hw vo, hodc nhin vao mét vat thé thirc xa. C& nhw vay trong
khoang mét th&i gian nhét dinh, tam trung cam thay théng swéng. D6 la cach thwong hw ha
thwe.(H2).

2. HIEU NANG

Trir wu, gidi phién,
Giao théng tam than.

3. CHU TRI

Mét tri nhé, tim dap thét thuong.

Dé cau gian,

Néng nay, thiéu kién nhén,

Trong long lo s¢ vd cd,

Thén chd thady, tdm chd hda. Khi tdm thén bét giao, tirc thdy khéng ché duoc hda, sé sinh mét
ngu, mét tri nhé. Thire

nay cé thé diéu hoa tam than.
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Thtre thr nhi:
Luwdng kién hoanh dan (Hai vai danh ngang).
1. DONG TAC, TU THE

1.1. An chwong hanh khi ( an tay, khi luu thdng), tlep theo thirc thir nhat, hai ban tay tiy hop roi
nhau, Up xudng t&i bung, rdi dwa ra sau lwng (H3), ddng thdi y-khi theo ban tay trdm don dién.

1.2. Lwéng ty hoanh dan ( hai tay ngang vai), hai tay tr tir dwa Ién ngang vai, hai ban tay

hwong Ién tréi, mat khép lai, dung y d&n khi phan ra hai vai, ban tay. Mat tiv tir mé ra. LuGi tiy
néc vong ha xudng. Y khi trén dau, héng, dui buéng Iéng. Gilr tw thirc cang lau cang tét.(H4)

2. HIEU NANG

Trang yéu, kién than (Iam cho lung manh Ién, gidr than chac chan.)
Xa hung ly khi ( lam cho 16ng nguc mé ra, gil¥ khi diéu hoa).

3. CHU TRI

Tri ching yéu thét lung,

Bao vé thén,

Tri chiing uét két 16ng nguc (thén kinh),

Giir toan thé xwong séng khi bi yéu (sau khi bénh, tudi gia).
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4. NGUYEN BAN
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Thtre th ba:
Chuwéng thac thién mén (Hai tay mé [én trdi).

1. DONG TAC, TU THE

1.1. Cr ty trién muc (néng tay, phéng mat) : dwa tay, mé& mat, tiép theo thirc thir 2, hai tay dwa
thang 1én troi, hai Iong ban tay déi nhau. Dong thdi nglra mét nhin trdi (H5). Gik tw thire dai,
ngén tay hoan canh. Nhw nhin tréi 1au méi mat, thi hai mét khép nhé lai dung y dan khi, twéng
nhw dan thién khi vao ndo, theo xwong séng (Pbc-mach) t&i ngang that lwng (huyét Ménh-mén)
roi tda nap sang than .

1.2. Chwéng thac Thién-mén (chudng xuyén cira troi) : chwdng thac thién mén: Tiép theo,
ngra hai ban tay lén tréi, cac ngdn hai ban tay déi nhau. Lw&i tir tlr nang 1&n. Mat nhin troi,
hwéng vao chan troi xa xa (H6). Luyén cang lau cang tbt. Khi mat mai, thi tir khép nhd lai, twéng
twong nhin thdy déi mat troi.

1.3. Phu chwéng quan khi (Up chwdng thu khi) : t|ep theo thirc trén, hai chwéng quay nguoc
hwéng ha. Hai cli ché vong nhw vong cung. DAau, ¢b thang, mét nhin vé truéc, lwGi ha xuodng
(H7). Khi tr& chwédng, y niém twéng twong thu dwoc thién khi, chuyén thédng xudng ngang lung;
rdi lai thu thién khi vao ban tay nhap nao (huyét Bach-hoi), qua hau dwa t&i hau mén (huyét Hoi-
am).

Nhirng vi bi huyét ap cao, thi dan khi ti hau mén xudng IUi, rdi téa xudng ban chan, dwa xudng
dét.

1.4. An chwéng tay tay (én tay, tay tiy) : tiép theo thirc trén, hai tay to tv ha xuong t¢i bung, roi
budng thdng (H3). Y niém khi tlr ndo (huyét Bach-hoi) theo n&o, doc xwong séng (Bbc- mach)
xubng xwong cut, dui, bép chan, thoat ra ban chan.
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2. HIEU NANG
fch tay kién than,
3. CHU TRI

Tri dau ngang lung,

Dau phia sau vai,

Tri tt ca cac bénh phién téo, céu gian.
N kinh nguyét théat thuong,

Nam kho khan sinh ly,

Hay quén.

Tré con cham Ion,

Thén kinh suy nhuoc.

4. NGUYEN BAN
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Thirc thir tu: ]
Trich tinh hoan dau (V&i sao, doi vi).

1. DONG TAC, TU THE

1.1. Chi tha kich thién (ban tay chi troi) : tiép theo thirc trén, chuwdng phai di chuyén téi vi tri
ngang lwng, Up ban tay vao séng ngang lung (huyét Lao-cung &p vao huyét Ménh-mén). Dong
thoi tay trai dwa lén cao, chwéng mé rong huwdng sang phai . Ludi tir tr nang cao. Mt nhin vao
tay. (H8). Thirc nay phai budng 16ng can cd, dan khi tir ndo (huyét Bach-hdi) theo xwong sbng
(Bbc-mach t&i huyét Ménh-mén).

1.2, Phud chwéng quan khi (up chuwéng thu khi) : t|ep thire trén, chwdng trai hoi ha xubng, dau
cb ngay. Pinh lwdi tir tlr ha xudng. Hai mé&t nhin thdng, hoi khép lai. (H9). Y niém khi tir lwng ban
tay trai thoat ra.
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1.3. An chwéng tay tiy (gir ban tay, tay tiy) : tiép theo thirc trén, tay trai tv tr ha xuéng ngurc,
bung (H10). Y niém nhuw trén.
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2. HIEU NANG
Diéu ly ty vi (diéu hoa khi ty vi).
3. CHU TRI

Trj tét cé cac bénh ty vi, ruét.
Tri cac bénh vai, ¢, lung.

4. NGUYEN BAN

T ¥ 2k 3

REERFHE, FAERERRE,
MERSHREE, AHUEERT.
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, Thire thkr nam:
Trac swu ctru ngwu vy (Nghiéng minh tim dudi trau).

1. DONG TAC, TU THE

1.1. Cung bé quan chwéng (buéc khom, quay chudng) : déi tw thirc , hai ban tay ndm nhe, dua
ra sau lwng, chwéng tdm hwdng thwong. Chan trai budc vé trudc mot bude, gbi khom xubng
hinh cung, déng thoi tay trai dwa Ién ngang véi dau dinh, chwdng tam huwéng ndi. Trong thire
nay, mat nhin vao chwéng trai. Tay phai hoi dwa vé sau. H6 hap tw nhién, lwdi dwa Ién trén.

(H11). Béi thire, phai, trai gibng nhau, duy phuwong huéng khéc biét.

1.2. Thanh hw tay tay ( budng Iong tdy tdy) : van tw thirc trén, hai chwdng mé ra buéng 16ng,
dinh luvdi huweng thwong, mat khép nhe. Dung y dan khi tlr ban tay (Huyét Lao-cung) dwa khi vao
than, ham, rang, nhap nao (Huyét Bach-hoi), roi dwa theo xwong song (Bbc-mach) xubng dui,
chan, ban chan (Huyét Diing-tuyén).

(H12). Béi thire, phai, trai gibng nhau, duy phwong huéng khéc biét.
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(3) Tiép cbt tay tay (thdm xwong tay tiy), tiép thire trén. Chan trai thu héi, cung chan phai song
song. Hai tay ciing thu hoi, buéng thdng bén héng, roi ttr ttr dwa 1én cao nhw phan (3) va (4) thirc
thir ba.

2. HIEU NANG

deng kién tcr chi,
Ich tay, tro duong.

3. CHU TRI

T4t cd céc chirng dau nhire ti chi,
Dau ngang lung,

Duwong dy (Impuissances sexuelles)
Di, mdng tinh.

NG lanh cam,

Tat ca cac bénh thoi ky méan kinh.
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4. NGUYEN BAN
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, Thtrc tht sau: ,
Xuat trao lwvong phién (Xuat mong khuat than).

1. DONG TAC, TU THE
1.1. Quat quyén liét yéu ( méc quyén chuyén lung) : tiép theo thirc trén, gap ngudi vé trudc 90

dé. Hai tay ty nhién budng théng. Mat nhin thang vé trudc. Sau do tir quyén bién ra chuéng (ban
tay mé ra), roi ngwoi tir tir thang day, hai canh tay ép nhe vao than, ban tay hwéng thwong.

(H13). Khi ngudi gap xudng thi Thd. Lic ngudi thang day thi Nap.
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1.2. Lwéng chu’o'ng tlen théi (day hai chuéng vé truoc), tiép theo thirc trén, hai tay do quyén
bién chuong ter toe day vé trwde, chwdng tam hwdng vé trwde. Hai canh tay thang ngang véi vai.
Hai mét nhin vé trwdc. (H14).

, H14.2

H14-1

1.3. Hap khi héi thu ( hit khi, tré lai binh thuong), tiép thire trén, ban tay budng I1dng, cui chd
gap, hai tay tt tlr thu lai, dwa ngang lwng, Nap khi.
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Néu strc yeu ho&c tudi cao thi chi luyén mét 1an. Con nhw thanh trang nién muon tang cuwong thé
lwe cé thé tlep tuc: hai tay dwa lén, chudng tam huéng thuwong Thé ra rdi ha xuéng Nap vao.
Luyén li&n 7 1an.

2. HIEU NANG

B6 tinh ich than, ]
Dwdng tadm kién phé,

3. CHU TRI

Tri tt ca cac bénh tdm, phé, than man tinh. Tri cac bénh cuom tay.

4. NGUYEN BAN

EARBE, MFP N,
RAEED B3LRE.
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Thirc thir bay:
Bat ma dao thé (C&i ngwa vung dao).

1. DONG TAC, TU THE

1.1. Dinh than béi kién ( dimg viing, nhan lung) : tré lai tw thirc d bj luc dau. Tay phai dwa ra
lwng, xwong séng noi ngang that lwng (huyét Ménh-mén), chuwéng tam quay vé sau (ttrc lung
ban tay ap vao xwong séng). Bong thoi tay trai ctr cao hon dau. Co cui cho lai, tay up vao gay,
ngdn tay ép lén tai phai. Chwéng tam hwéng vé trwde. Sau khi dat thive rdi, dau dinh, sbng lung
déng thdi nghiéng phai , mét nhin vao ngén chan.

(H15). Binh Iudi duwa lén. Béi, phéi tréi cung thire, duy phuong huéng khac nhau.

1.2. P4u trac thuong quan ( dau nghiéng, nhin Ién) : tiép thirc trén. Than tré vé chinh vi.
Nghiéng dau, nhin I&n, hai mat hwéng vé phwong xa.

(H16). Déi, phai trai cung thire, duy huéng tréi nguoc nhau.
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2. HIEU NANG
Lam manh, lam chédc chdn lung bung, 16ng nguec, cung co.
3. CHU TRI

Tri tat ca cac bénh bung, lung, ngurc, cé,
Ban toa, ngang lung.

4. NGUYEN BAN

Hinh ¢6 bi m&, bd qua, vi khdng can thiét. Tuy nhién nguyén ban van con du:

T,
KO3 AT
ZER LR
REIE,
EAATR,
5 HHR-
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Thire thk tam:
Tam th lac dia (Ba lan xuéng dat).
1. DONG TAC, TU THE
1.1. Ha &n tay tay (an phia du’(yi,‘téy tay) : tw thiee nhw dy thire dau. Hai tay tlr tlr clr I€n trén,
chudng tdm hwéng thwong t¢i dau dinh. Hai chwdng tdm doi nhau, dong thoi ngudc mat nhin
tr&i. Hai mat nhin vé phia vo tan cla bau troi. Lwdi dwa 1én cao. Sau dé dau cd thang, Up

chwéng huéng tré xubngi, réi ha tay xudng ngang bung.

(H17). Y niém "Chudng thac thién mén" nhw dé tam thie.
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1.2. M4 b6 ton dn (xoac chan trén lung nguwa) : tiép thirc trén, gap gbi nhw ngdi trén Iung ngwa,
dong thoi hai tay phan hwdng hai bén than, cac dau ngon tay huéong ngoai. Bé la thirc méa bo,
mat nhin vé trwéc. Long nguwe, lwng, dui nhw mé ra thanh thire thwong hw ha thwe. (H18).

1.3. Chwéng théc thién can (chudéng day nghin cén) : tiép theo thirc trén. Hai chan dang xoac,
thu hep lai. Hap khi. dinh lv&i hwdng trei. Dong thdi hai chwdng hwéng thwong nhw day vao mot
vat nang nghin can, khi t¢i ngang vai thi dwa hai tay thanh vi tri véi vai thanh dwérng théng. Ho
khi. Hai ban tay hwéng Ién troi. Gitk nguyén tw thire, mot thoi gian. Ké tiép hai tay ha xudng, géi
gap nhw ngoi trén yén ngwa. Hai tay ép sat ngudi, ban tay huwéng ngoai. Ho khi. Luyén lién ba
thire

(H19). Nhiing nguoi huyét ap cao, hay thap khi luyén thikc nay phai rét khoan thai. Thanh trang
nién trai lai luyén v&i toc dé nhanh.
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1.4. Ha &n tay thay (an dudi tay tiy) : sau khi hoan thanh thirc cudi thi , dirng thang day, hai tay
te t dwa ngang dau, chwdng tam ddi nhau, nghiéng dau nhin ra xa, dinh lw&i nang cao. Pau cb
thang, hai tay ha xudng ngang bung nhw thirc thiy 8 (H17).

2. HIEU NANG

Boi b6 nguyén khi, o
Cuwong kién cén luc, (lam manh, lam géan chac chan).
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3. CHU TRI

Tri ltng dau,

Duong dy (bt Iy sinh Iy).

Cac bénh vé chan.

4. NGUYEN BAN

=RERY

EMEET, KEEMET,
RIFPEIG, FRENE
FOEMSTE. Talsiam,
BEARAIC. SR EH,
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Thirc the chin: ’
Thanh-long tham trao (Rong xanh dwong vuot).

1. DONG TAC, TU THUC

1.1. Khuat quyén liét yéu (gap quyén, xuyén lung) : nhw thirc thir 6, Xuét trdo lwong phién va
Khuat quyén liét yéu. (H13).

1.2.Khat than tham chwéng (nhiéng minh xuét chuéng) : quyén phai dwa ra sau lung (huyét
Ménh-mén). Quyén trai dwa lén khdi dau. Lwng, dau tir tlr nghiéng qua phai. Tay trai vong qua
dinh d4u nghiéng theo, tay phai tw nhién bi vong ra phia héng. Sau dé toan than chuyén sang
phai, trong khi hai chan gitr nguyén vi tri. M&t nhin dau ban tay trai.

(H20). Béi huéng phaéi tréi gibng nhau, duy phuong huéng khac nhau.
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H20-3

1.3. huat than qua mach (ha than duéi gdi) : quyén phai &p vao gitra sbng lwng, gap 90| xoac
chan. Chuéng tam trai hwdng thuwong, lwng ban tay cach mat dat khoang 10 cm, chuyén tay
song song v&i mat dat tir bén phai sang phia chan trai. Tay phai tlr quyén bién thanh chwéng
dwa xubng thap. Than thé do nghiéng chuyén sang ngay, song chwéng dwa ra hai bén dui.

(H21). Béi hudng phaéi, trai gibng nhau, duy phuong huéng khac nhau.
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1.4. Tiép c6t tay thay : gibng nhw thire thr 5.
2. HIEU NANG

Cuong yéu kién than (lam manh lung, kién cé than).
3. CHU TRI

Tri tat ca cac bénh dau xwong soéng kinh nién.
Tri cac bénh vé than: Yéu sinh ly, hay quén, rang lung lay,
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4. NGUYEN BAN
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_ Thtee tht muwoi:
Ngoa ho phoc thwe (Cop doi vo moi).

1. DONG TAC, TU THE

1.1. H6 cwr thdm son (h6 ngoi trong rimg séu) : khdi tir dy bi thire. Hoi cli vé trwdc, hai ban tay
khum khum thanh quyen dwa ve trudc. Quyen tam hudng thuong. Toi ngang voi nguce, chwdng
tdm hwdng ndi, goi hoi khum lai.

1.2. Cung bé tién phé (khum nguoi hudng truoce) : chan trai bwdc vé truéc mot bwdc, khum lai,
dong thoi hai tay dua thang vé trwde, hai ban tay nhi méng cop. (H22-1-2). Hai mat nhin vao
song chwéng, miéng gdm thanh tiéng "Huém" nhw cop gam.
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.
H22-2 E}

Ké tiép, hai ban tay an & hai bén chan trai, 16ng nguc xa khi, dau ngwéc 1én, mat nhin thang
(H22-3).

Hai chan b4t dong, ding day, hai tay ndm thanh quyén song song ngang héng (H22-4-5).
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Déi hudng, phai trai gibng nhau, duy phuong huéng khac nhau.
1.3. Tiép c6t tay tuy, xem thirc thir 5, phan Tiép cét tay tay.
2. HIEU NANG
Cuwong yéu trang than.
3. CHU TRI

Tri than hw bét tuc.
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4. NGUYEN BAN

shi iR

.
|

TRA BRI, BRELRES
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AR ERLF, PREPHIE.
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Thire thtr mwoi mot: ,
Hoanh chwéng kich co (Vung tay danh trong).
1. DONG TAC, TU THE

1.1. Tha bao hau nao (tay 6m sau 6c¢) : khéi tir thé du bi. Hai tay tir hai bén than t tir dwa 1én

qua dau, ngwdc mat nhin troi. Ké tiép gap cui chd, hai tay t&i mang tai, roi vong hai ban tay an
lén hai tai. (H23-1-2).

1.2. Hoanh chwéng kich c6, Than cui dan vé trudc, dau cui téi géi, gbi khum khum vé truée.
Cac ngon tay nhé nhe ép vao sau gay. Luyén lién 36 thirc. (H24).
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"
;j H24

1.3. Lwong bién yén tiéu (hai bén mim cui) : tw tir ngay nguwoi lai. Van ngudi sang phai, trai 7
lan, miéng n& nu cwi. Hai chan gilr nguyén vi thé. (H25-1-2).

1.4. Dé cwére thwong thiy (dung got dam Ién) : thirc trén luyén xong, ding thang nguwoi, hai

chan chum lai. Hai tay budng n&o ra, tr dwa thang Ién cao. Chwdng tdm hwdng I1&n troi. Hai dau
ban tay chia vao nhau. Hap khi. (H26).

H25-1-2
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1.5. Phd chwéng qudn khi, xem thire thir 3, Chuwdng thac Thién-mén va Phid chudng quan khi.
1.6. An chwéng tay tdy, xem thirc thir 3 Chuéng thac Thién-mén va An chuéng tay tiy.
2. HIEU NANG

Tinh n&o, théng nhi, )
Xa boéi cuong yéu (Xa song lng, manh lung)

3. CHU TRI

Tri nhire dAu, tai diéce, tai kéu, dau vai, lung dau.
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4. NGUYEN BAN
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‘ Thirc thir muwoi hai:
Pé chung hgp chuwdng (BPwa got hgp chuwdng).
1. DONG TAC, TU THE

1.1. Ttr thire dw bj, hai tay canh nguoi, tir tr dwa 1én cao, chudng tam hwéng thuwong, téi dau
dinh thi hai chwéng hgp nhau, chan gilr nguyén vj tri. (H27).

1.2. Pha ngwéng diéu vy (Cui, ngtra hop voi dudi) : Tiép theo thirc trén, hai cham khum xuébng,
hai tay ha xudng ngwc. (H28-1).

Hai ban tay Up vao nhau. Chuwéng tam hwéng ngwe. (H28-2).
Gbi gap, lwng ha xubng, hai ban tay mé ra, chdm xubng dat & hai mét ca ngoai. (H28-3).

Sau d6 thang lung, hai tay dwa qua dau, ban tay dwa Ién, chudng tam huwdng troi, muei dau
ngon tay doi nhau. (H28-4).

Luyén lién 3-5 thic.
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H28-2-3

1.3. T4 hiru phd ngwéng (phai, trai cui, ngtra) : tiép theo thirc trén. Chan bat dong. Lung
chuyén sang trai. Chan trai hw (khdng dung strc nang than), chan phai thuc (chuyén strc nang
than lén chan phai). Hai tay gii* nguyén dau ngén tay déi nhau. Mat do6i nhin vao chan trai. (H29-

1),

Chan gitr nguyén vi tri. Than thang day, song chudng cr qua dau. Chuéng tam triéu thwong.
Dau cac ngon tay doi nhau. (H29-2).
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H29-1, 29-2

Lwng quay 180 d6 . (H29-3).
Gil¥ nguyén vi tri. Cung than, tir t cai xudng 90 do,
hai tay r&i nhau, ban tay xoe dbi dién véi mat dat. (H29-4).
Luyén lién (1) (2) (3) 3-5 thire.

H29-3, 29-4

1.4. Tiép theo thurc trén, hdi than tr& lai chinh hwéng. Hai tay tw tr hop lai trwde ngue, mwoi
ngon tay doi nhau, chwdng tdm hwédng ha. Khi hai chwdng xudng ngang ron, thi r&i nhau, tré vé

vi tri nhw dw bi thirc.

1.5. Thirc két thuc : Budng ong hoan toan co' thé.
- Hodc nghi, uéng mét ly nwéece trai cay, (danh cho viéc tri bénh)
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- Hodc van khi mét vong Tiéu Chu-thién, hoac Thu cong (danh cho cac thay thuéc cham ciu,
cac thay thudc dam bép, voé sw, vd sinh,).

2.

HIEU NANG

Cuong cén tréang cbt (manh gén, xuong).

BG than, thém tiy.
Piéu khi hoat huyét.

. CHU TRI

Tri céc bénh vé xwong séng.
Lam Iwu thong mau,
Lam khi diéu hoa.

.NGUYEN BAN

BEEEh, ETEE. BERR.
mREs SEdE =tk
wEAE, Wi Efsm,
ﬂﬁ“r BT, EWTHs
e, Fanhd BERE,
o mERE. TRZ %,
BN, RS TRER.
EREH, NEE, DEER.
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Phan thir tw: Tdng két

Thwa Quy Bdng-nghiép,

Quy vi vira nghe chung téi trinh bay phwong phép luyén Dich Can kinh. Quy vi cling xtra xem
Béac-si Tran Huynh Hué biéu dién cac dong tac. Sau day téi xin cé déi 1&i cudi cung:

1.- Khi Quy-vi dem gidng cho than chd, chac chan Quy-vi s& gap nhirng nguwoi tivng luyén ban
Dich Can Tay Tay kinh nay. Tuy nhién nhitng déng tac cé khac. Ly do, c6 thé ho hoc & cac V6-
sw, ma ban chat cla cac Vé-sw |a luyén lwc. Quy vi can phan tich cho ho biét cai khac nhau.
Ciing c6 thé Quy-vi sé gap nhitng ngudi luyén phai ban bia dat.

2.- Nhirng dong tac ma chung t6i trinh bay trong bai nay, chi co tinh cach twong trwng, khéng
nhat thuyét phai gil vi tri nay hay vi tri no.

3.- Khi m&i luyén thi m&i ngay chi luyén mét 1an, méi 1an mét thirc. Sau khi da quen roi, thi ciing
moi ngay moét lan, méi Ian nhieu thirc.

4.- C6 nhan néi: Van 6n, vo luyén, quy di chuyén. Nghfa Ia hoc van thi phai 6n nhiéu 1an; luyén
vo thi can chuyén. Muon cé két qua thi ngay nao cling phai luyén.

5.- M6t yéu t6 quan trong, sau khi luyén phai thu cong. Khéng thu cong thi khi sé& chay hén loan.
Cam on Quy-vi da chu y theo dai.

THU CONG

Luyén cong chadm drt phai thu cong. Phwong phap thu cong rat gian tién.
1. DINH NGHIA

Goi |4 thu coéng khi luyén cong két thic moét giai doan, mét tw thire, cia khi cong. Quan hé la khi
luyén cong khong bao g’ ngirng ngang, phai ap dung phwong phap thu céng, néu khong sé co6
nhiéu phan &ng nhw sau:

- Dung , khi, thd, nap luyén céng mang lai két qua, ai ciing mudn. Nhung 1& luyén sai, luyén
xong khéng thu coéng thi két qua khéng dwoc lam bao.

Nguyén do, khi luyén cong xong, khi tlrc, nguyén khi, n6i ngoai khi nay sinh chay hén loan trong
co thé. Phai dung phwong phap thu cong dé dan tat ca vé trung don dién, roi tlr day sé phan tan
ra toan co thé, diéu hoa. Két qua sé tét nhw y mudn.

2. PHUONG PHAP THU CONG

Sau khi luyén cong mét thoi gian ngirng lai. Dung y dan khi vé trung don dién, danh tir chuyén
mdn goi la khi tlrc qui nguyén.
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2.1. PHWONG PHAP CHO NAM

- Blrng thang, hodc ngdi bén giwong, trén ghé: (Hinh TC1)

- Dung y, dan khi cing mét Itic tai hai ban tay, hai ban chan I1én cti chd, dau gbi; réi vai, hang;
dwa vao Trung Bon-dién (ty vi). (Hinh TC2)

- Dung phuwong phap thd nap théng thuong.
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- Khéi t trung don dién, tir trong ra ngoai theo vong xoan trén éc, tir vong nhé dén vong lon.
Theo chieu kim dong ho. Bung 36 vong.

- Vong nhd nhét 1a mot diém & trung don dién. Vong 16n nhat sat tim.

- Sau do lai dung y dan khi theo hinh tron bc tir ngoai vao trong, tr vong Ion dén vong nho. 24
vong, ngwoc chiéu kim dong ho.

Vong Ion sat tim, vong nhé 1a mot diém.
2.2. PHUONG PHAP CHO NU¥
- Pirng thang, hodc ngdi bén giwdng, trén ghé (Hinh TC1)

- Dung ¥, dan khi cing mét Iuc tai hai ban tay, hai ban chan Ién cui chd, dau gbi; réi vai, hang;
dwa vao Trung Bon-dién (ty vi). (Hinh TC2).

- Dung phuwong phap thd nap théng thudng.

-Dingy dan khi t trong ra ngoai theo hinh tron 6(;, tr vong nho dén vong Ién . Vong nhé 1a
mét diém, vong I&n nhat sat tim. Nguwoc chiéu kim dong ho. Bung 36 vong.

- Sau d6 dung y dan khi theo hinh trén bc, tir ngoai vao trong theo chiéu kim dong ho, tir vong
I&n dén vong nhd, vong I&n sat tim, vong nhé la mét diém.

Sau khi thu cong mé mat, dirng day sinh hoat binh thwéng.
3. NG DUNG DPAC BIET
Khong nhét thiét ap dung cho thu cong ma c6é thé dung vao nhiéu viéc.

- Sau khi tap ngoai cong xong, tim dap mau chay loan la do cdng néng hén loan, ~dung phuong
phap thu cong dé qui liém chan khi vé trung don dién, tir day sé tw dong phan phéi di toan co
thé.

- Khi chay mét, khi xay xam mat may, khi dau choang vang, khi lanh qua hay nong qua, cling c6
thé ap dung cho khi tirc chuyén nhiét khap co thé diéu hoa.

- Khi mat may, ngdi mé méi tinh, v.v...

- Nhi*ng ngudi bi chirng chuét rat, kién bo (fourmiement), hay bi spasmophilie thi dung phép thu
cong dé ty tri bénh.

- An ubng tiéu héa cham, dung thu cong, khién cong nang rudt tang tién, tiéu héa tré thanh tbt.
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Phu Luc : DICH CAN KINH caa nha van vi Hanh suu tém

Pbat Ma Dich Can Kinh

(Cla nha vén Vii Hanh swu tdm va nho Béc sT Lé Quéc Khénh Ién mang Iuéi Internet phé bién
trong than hiru)

BS Lé Quéc Khanh

Lc‘gi thwa: Sau khi clioc lan dAu, tap tai liéu Pat Ma Dich Cén Kinh toi chi biét mim cwoi, khéng
may tin twéng vi thay phwong phap chira tri nhieng bénh nan y mét cach dé dang, don gian.

Téi cling xin tw gi&i thiéu dé quy vi thay rang tdi da dwoc dao tao va phuc vu Tay y qua nhiéu
thoi ky, dén nay téi da c6 bén mwoi chin ndm y nghiép, da tirng lam viéc trong cac bénh vién
Quan va Dan y I&n nhét nhi, da lam viéc véi nhirtng ngudi Phap, My, Phi Luat Tan; da tng la
cong tac vién cla bac si Dinh Van Tung, nghién ctru chira tri bénh ung thw qua phau thuat
(1936-1965).

T6i mu6n noi rang t6i c6 ly do dé tin twang Tay y la mét nganh khoa hoc c6 nhiéu thanh tich dang
tin cay trong viéc bao vé strc khoé con ngudi. Cling vi vay ma téi gan nhw cé thai do tho o khi
tiep nhan tap Dat Ma Dich Can Kinh.

Thé roi mot hdm, cd ngudi ban cung tudi voi t6i (2) (sinh nam 1932) di xe dap ghe tham, t6i dugc
nghe anh ké la anh da kham bénh & bénh vién Cho Ray, qua cac xét nghiém y khoa t6i tan va
cac bac sy da dinh bénh cho anh:

- Ung thu gan,
- Lao than.

Anh thay hoan toan that vong, vi néu vap phai mét trong hai bénh 4y ciing dd chét réi, huéng chi
mac ca hai chirng bénh nan y cung mét ltc. Cudi ciing, anh c6 dugc tap tai liéu Bat Ma Dich Can
Kinh, cai phao ma anh niu dwoc khi dang choi voi gitra bién khoi. Anh cb géng tap, kién tri thuc
hién dung theo tai liéu, va két qua la anh da thdng bénh tat. Hién nay, anh séng khoé manh binh
thwong, lam nghé hot téc, cé khi anh phéi dirng hang gi¢r dé lam cong viéc, thé ma anh van binh
thwdng nhw bao ngudi khac. T d6 dén nay da bdn ndm, anh van tap déu d&n. Nhin tw thé va
sac dién, khéng ai nghi la anh da méc bénh nan y. Thinh thodng anh van di xe dap dén tham toi.
Ciing tlr do, tdi chu tam nghién clru Dich Can Kinh. D4u ndm 1996, téi da truyén dat tai liéu nay
cho mét ngwoi ban tré (sinh nam 1932) bj bénh lao phdi, khong dwoc diéu tri dung cach vi hoan
canh ban than ciing nhw xa hoi vao thap nién 80, cudi cuing anh da gy guéc chi con ba muoi hai
kg trong co’ thé suy nhwoc, da may lan cir twdng la khoéng qua khai, va anh da vét vat chat hy
vong con lai, anh d3 tap Yoga. Két qua co thé co phan nao phuc hdi nhung van yéu dudi. Subt
mua Déng anh van khéng ra khdi nha, nhin sac dién van 16 nhirng nét bénh hoan. Sau khi nhan
dwoc tap tai liéu Dich Can Kinh, anh da cb gang kién tri luyén tap, thoi gian dau c6 nhirng phan
&ng nhw da ghi trong tai liéu. Dan dan anh qua dwgc bwédc dau vat va va gan cubi ndm 1996,
sau bdn thang luyén tap, anh da ho téng ra mét khdi huyét cirng to bang trirng chim cut va sau
dé anh tir tr hdi phuc stre khoé, da dé héng hao, vé mét vui twoi va mai dén nay anh van gity
dwoc sac thai nhw ngwdi binh thudng khéng bénh hoan.
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Mét trwong hop lghéc, ban t‘c“)i sinh ndm 1931, bi bénh Parkinson da bdn nam nay, da chira tri
Dong, Tay y, thuoc gia truyén va nhan dién... Lé di nhién 1a bénh khong khoi, vi bénh Parkinson
cho dén nay loai ngwdi van bo tay.

Sau khi nghién ctru va luyén tap Dich Can Kinh, ban t6i cling gap nhirng phan trng ghi trong tai
liéu, tuy vay anh van kién tri tap déu dan. Tuy bénh Parkinson khéng lanh han, song bénh duoc
ngdn chan gi¢i han & mdc chi run hai ban tay, con cac khép, nhat 1a cac khép tay va chan van
clr dong binh thwong, khong gap mét khé khan tré ngai nao ma Ié ra, dung theo cac triéu chirng
dién hinh thi bénh cang lau, cac khép bi cirng va han ché clr déng cho dén mét lic nao d6 sé bi
ctrng khép, khéng clr dong dwoc niva.

Bénh kéo dai bdn nam nay nhung anh van sinh hoat bin thwéng, cé nghia la bénh bi ngan chan
& mot mirc dd c6 thé chap nhan dwoc.

Mot treong hop nira, la anh ban sinh nam 1930 béo phi, cao huyét ap, réi loan tiéu hoa kinh
nién, twr h(yn ba mwoi nam nay anh da ding vo sb thudc Bong, Tay y va cham ctru nhung van
quanh quan hét chirng nay dén tat khac, khéng ngay nao vang thubc. Anh da tiép nhan Dich
Chan Kinh, va sau th&i gian tap cling cé nhirng phan trng da ghi trong tai liéu, va sau d6 anh
phuc héi strc khoé, nhat 14 chirng rdi loan tiéu héa khdng con nira, it khi phai dung thudc tri cao
huyét 4p. Anh ca ngoi Dich Can Kinh la "mén thudc" tri ba bénh.

Qua bén truvdng hop ké trén, ma téi da theo déi hai ndm nay - chwa phai la nhiéu - toi da phai
cbng nhan Dat Ma‘Dich Can Kinh la mét phwong phép chiva tri dwoc nhiéu bénh hiém nghéo ma
hién nay Tay y nhieu khi phai bé tay.

Doc qua tai liéu Dich Can Kinh, chiing ta thay van dé ky thuat luyén tap khong co gi khé khan, rét
dé tap. bieu can nhan manh & day la Y chi, Quyet tam, Kién tri va Thwong xuyén. Néu vuot qua
dwoc nhirng diéu nay, t6i tin chac rang chung ta sé gat hai dwoc nhirng két qua my man.

N&m 1943, khi gidng bai & |&p Quan y, thay tdi - bac sy Bui Thién Sy da noi:

"Nghé nghiép cta chung ta ¢6 nhiém vu cao cé la phung sw va lam voi di sw dau khé ctia nhéan
loai" (3).

Dé ghi nh¢ 16 day &y cla Thay, tdi nguyén truyén dat cho tat ca bat cir ai, nhitng gi ma téi nghi
la sé giup ich cho moi ngwoi. Bay gi¢ tap tai liéu Bat Ma Dich Can Kinh dbi voi toi 1a mot
"phwong thubc" quy gia gilp ich cho ddi. Téi da héi han vi ndi thd o ctia minh budi ban dau, khi
m&i tiép nhan tap tai liéu nay.

Xin chdc mirng nhirng ai ap dung Dich Céan Kinh cho ban than, cho nhirtng ngudi than ctia minh
c6 duoc y chi, quyét tam da dat dwoc két qua mong mudn.

Mién Béng, ngay 7 thang 3 ndm 1997.
BS LE QUOC KHANH
Pbat Ma Dich Can Kinh

Nam 917 (4) (sau Tay lich) Pat Ma Sw T4 tir An D6 sang Trung Hoa thuyét phap va truyén gido,
sau & lai Trung Son, Ha Nam xay dung chua Thiéu Lam, da c6 nhiéu dé t& nhap mén hoc Phat
dé mai sau di truyen gido. Ong nhan thay nay dem mét tin nguéng di truyen tung c6 khi trai voi
tin nguwéng cii clia dan ban x&r, dé xay ra xung dét, do vay cac dé tir clia 6ng vira lo hoc ly thuyét
Phat phap vira phai luyén vé dé tw vé& (moén phai Thiéu Lam xuét hién va tdn tai dén ngay nay).
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Nhiéu ngwdi xin nhap mén nhung thé lwc kém khong thé luyén vé dwoc, Té sw bén truyén dat
mot phwong phap luyén tap dwoc goi la Pat Ma Dich Can Kinh dé chuyén bién thé lwc yéu kém
thanh manh khoé. Cach tap don gidn nhwng hiéu qua I&n vi tiéu trlr dwoc cac bénh tat. Ngay nay
nguwdi ta nghién clru la phwong phap nay chira dwoc rat nhiéu bénh, ngay ca bénh ung thu ciing
khéi va bay gi& ngwdi ta ap dung ly thuyét KHI HUYET cta Béng y dé chirng minh. Strc khoé
con ngudi lién quan chat ché véi khi huyét, vé kiéu nay thi ta thay rd rang.

Trong Bong y cai goi la huyet thi khdng thé han ché va tach ra trng méat nhw méau ldng hay dac;
hong cau nhiéu hay it, séc t& nhw thé ndo... ma nghién clru, ma dung cach nhin nhan ton dién
cla qua trinh sinh ly va héa trinh tudn hoan cia huyét ma xem xét.

Ly luan cta Bong y, triét ly vikng vang, mang tinh khai quat rat cao, do vay van dé khi huyét tat
nhién khong co s ¢ 1ap nhw lay mot giot mau khdng cé strc song hoac mét bau mau tach roi
khdi co' thé ma can phai phan tich dén trang thai van déng qua trinh sinh ly va cac méi lién hé
khac.

V& khi ciing vay, hao khi (1a khi ngwoi hao hiép, khéng hé lay dong khi da quyét dinh). Ngui
xem twdng gidi la ngudi ranh xem khi sdc Thién vi khi (Prana) cé trong khi trei néu khéng duwoc
trai rong ra khap co thé thi sinh bénh hoan. Cho nén cai khi ctia Bong y khéng bac bé cai khi
trong khdng khi, vi vay né mang ndi dung cé tinh khai quat rong I&n hon.

Ta hit khong khi vao phdi, &n thwe phdm vao da day, rudt hdp thu chat dinh dwéng, cac chat ay
la khéng khi duwgc dwa dén té bao cla than thé dé co dwoc oxy hda va sinh ra nhiét nang déng
thoi cling dwa ra nhirng khi thai va thirc &n tir cac té bao trén co thé thu hoi va bai tiét ra
ngoai.Tuan hoan tét phat huy tac dung tét cia mau thi qua trinh sinh Iy ctia co thé con nguoi tw
nhién thinh vong ra, sinh hoat strc khoé con ngu¢i dwong nhién dwgc bao dam.

Cho nén trong ly thuyét khi huyét khong thé don doc chi co huyét ma khong co khi va ngwoc lai,
trong Bong y cho rang mau thuan chua yéu trong co thé con ngwoi 1a AM DUONG ma dé ciing la
khi huyét (Am la huyét, Duwong la khi).

Luyén Dich Can Kinh 1a 1am cho khi huyét hoat déng diéu hoa nén cé tac dung chira bénh tbt.

Ap dung Dich Can Kinh dé chira bénh ung thw, nguwoi xwa dung duéng tam, nay két hop voi
luyén Dich Can Kinh da chira khéi han bénh ung thw. Tac dung ctia thudc la rut ngén thoi gian
diéu tri ché khong co tac dung chiva bénh, néi nhw ngwdi xwa 1a "mach mau dwa di." Trong mot
don vi quan doi chdng han, ciing sinh hoat nhw nhau, cung &n mét blra &n lai c6 ngudi di kiét, di
ta, nhwng c6 ngudi chang sao. DAy Ia nhidu mach mau théng thuwong da gitp cho co thé thai doc
tot. Vay luyén Dich Can Kinh la chinh. Nay ta th& phan tich bénh ung thw la gi?

Nguoi xwa chia bénh ung thw lam hai loai va Dwong Thw. Do d6 da co cau: "Duong Thw dé lanh,
Am Thw kho tri."

Dwong Thu thi ai cling biét [a cai nhot moc & ngoai, chin réi vé&, cé mau md, ngdi md xanh dan
cao la hét. Am Thw 13 cai mut bén trong co thé, c6 khi rdn nhw da. Nguyén nhan déu do su két tu
cta khi huyét lam tr& ngai va tat kinh lac, do vay cac phé vat trong co thé can thai ma khong thai
ra dwoc. Vi mau lwu théng cham nén cac chat keo, dich, gan, cac chat khé... khéng dd nhiét
nang nén céng nang clia mau gidm sut khdng thé thai dwoc nhirng chat khong can thiét trong co
thé ra ngoai.

Luyén Dich Can Kinh, tay vay dung phép, miéng, da day m&, mau mai sinh ra nhiét nang day da,
cac vat chén ép lam méat thang bang trong co thé bi x6a bé thi m&i khéi bénh.
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Vay theo Dich Can Kinh, co hoanh Ién xubng dé dang, rudt, da day, than tiép dwoc khi nén gay
dwoc tac dung hwng phan. Khi chire nang cua mau tang thi gidp duoc viéc tong cwu nghinh tan
tot, khi huyét thang bang la khoi bénh. Mét s6 ngudi sau day da luyén tap Dich Can Kinh cé hiéu
qua:

- Cu Quanh Chu, 78 tudi, phat hién u & nao va & phdi. Luyén tap ngay 3 budi, méi budi 1,800
lan. Tap déu sau ba thang thi tan khéi u, khéi bénh.

- Ong Truong Cong Phat, 43 tudi, phat giac ung thu mau, luyén tap Dich Can Kinh ngay 3 budi,
m&i budi 1,800 I1&n (cé dung dwdng tdm can), sau ba thang khai bénh. B4 ba ndm nay van khoé
manh.

- Cu Tir Mac Dinh, 60 tudi, ung thw phdi, va ban than bat toai. Luyén tap sau ba thang thi hét
ban than bat toai, kiem tra khoi u cling tan mat.

Nguyén nhan bénh ung thw trén thé gi6i dang ban cai, ngay tpuc"')c dudng tam can cting khong
phai la thudc dac hiéu chira tri ma la gitp tim hoat dong tot dé thai chat doéc.

Vi qué trinh sinh ly co’ thé con nguoi la mét qua trinh phat trién, né mang mét ndi dung dau tranh
rat phirc tap qua gitra céi sbng va su chét, gitra lanh manh va bénh tat, gitra gia hap va tré dai.
Nhuwng két qua cudc d4u tranh 1a cac nhan td noi tai quyet dinh chr khéng phai do hoan canh
bén ngoai.

Vay co thé con nguwoi 1a mét chinh thé hoat dong. Trong van ddng céac luc pha ngii tang déu dua
vao nhau tic la twong sinh, rc ché 1an nhau tie la twong khéc. Nhwng khi huyét co tac dung
dén khap cac luc pha ngii tang, cho nén viéc phat sinh bénh ung thw ciing do khi huyét lwu théng
khdng chu dao ma ra. béng y da xac dinh la cubc dau tranh cla co thé v&i bénh ung thw [a mét
cudc dau tranh noi bd co thé con ngudi. Tr 6 ma xay dung quan diém cho réng bénh ung thw
la bénh chira dworc.

DPwong nhién bénh tat do s tri tré khi huyét ma c6 lai lam hao tdn thém khi huyét. Vay, trong
cbng viéc Iuyen tap cho khi huyet thay ddi la tirc chiva dwoc bénh. Tlr d6 ma tao dwoc long tin
vung chac clia ngudi bénh déi véi viéc tw chiva bénh ung thw, dé tap trung tinh than va y chi day
da dé luyén tap Dich Can Kinh, vi phwong phap nay thay dbi va tang cwéong khi huyét. N6 ciing
chira dwoc bénh tri noi va tri ngoai. Ong Ha Thuc Nguyén bj tri n6i va chung day bung, chi tap
mot thang 1a khéi. Luyén tap Dich Can Kinh thay an tét, ngi ngon 1a viéc phd bién tét, da lam
tang strc khoé cac bénh nhan néi chung va chiva dwoc nhiéu chirng bénh nhu:

- Suy nhwoc than kinh.
- Cao huyét ap.

- Bénh tim cac loai

- Ban than bt toai,

- Bénh than

- Hen suyén, lao phdi

- Triing gié méo mém, léch mét.
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DPoéng y cho réng van dé co ban cla bénh tat la do khi huyét (Am Duong) méat thang bang ma
sinh ra. Luyén Dich Can Kinh la giai quyet van dé nay, nén ddi véi da sé cac loai bénh, nhat 1a
bénh man tinh, d&u co thé chira duoc ca.
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Phwong phap luyén Dich Can Kinh
Dau tién la néi vé tw twéng:

- Phai c6 hao khi, nghia la phai c6 quyét tam luyén tap cho dén noi dén chén, virng vang, tin
twdng khong vi 101 ban ra tan vao ma chan nan bé d&

- Phai lac quan, khong lo s dang mang bénh ma moi nguwoi goi la hiém nghéo, phai tin twéng
rang minh sé thang bénh do viéc luyén tap Dich Can Kinh.

Tw thé

1) Lén khéng, xuéng co: Trén phai khdng, dwdi nén co. Déu treo lo Itrng, , miéng khong hoat
dong, bung phai meém, lwng théng, that lung mém déo, hai canh tay phai vay, cui cho thang va
mém, ¢ tay mém, hai ban tay ngtra ra phia sau xoe ra nhw cai quat. Trong khi vay, hau mén
phai thét, g6t chan lwng, hau mén phai chac, ban chan phai cirng, cac ngdn chan bam chat nhuw
bam trén dét tron. Day la nhitng qui dinh cu thé clia cac yéu ciu co ban khi tap luyén Dich Can
Kinh.

Dwa theo yéu cau nay, khi tap vay tay thi tlr co hoanh tré [&én phai gitr cho dwoc tréng khong,
buéng 16ng, thanh thoi, dau khéng nght ngoii lung tung, chi cha y vao viéc luyén tap, xwong cb
buéng 16ng dé c6 cam giac nhw dau treo lo It’ng, mom gil tw nhién (khdng mim mai), nguc trén
buéng l6ng dé ph0| tw nhién. Hai canh tay dé tw nhién giébng nhw hai mai chéo gén vao vai. T
co hoanh tré xuéng phai gii cho chac da strc cing, bung dudi thét vao, hau mén nhich Ién,

mu&i ngdn chan bam sat mat dat, got chan dé phang 1én mét dat, bap chan trong trang thai cing
thdng, xwong sdng thdng nhw cay gd. Khi vay tay nhé nham cau: "lén cé, xubng khong." Nghia la
l4y strc vay tay vé phia sau (Ién), khi tay tra lai phia trwéc 1a do quan tinh, khéng dung strc dwa
tay ra phia trwéc (xudng).

2) Trén ba dwéi bay: La phan trén dé 16ng do ba phan khi lyc, phan duwoi lay gan sic bay phan
khi lwc. Van dé nay quan triét day du thi hiéu qua sé tot.

3) Mat nhin thang: Khong nghi ngoi gi c&, miéng nham dém Ian vay.

Céc budc tap cu thé nhw sau:

a) Bing hai ban chan bang khoang cach hai vai.

b) Hai canh tay dudi thdng theo vai, cac ngén tay xoé thang, Idng ban tay quay ra sau.

c) Bung duéi thét lai, lwng thang. Bung trén co lai, cé dé lwng, dau va miéng binh thwong.
d) Cac dau ngoén chan bam trén mat dat, got sat dat, bap chan va dui chan cang thang.

e) Hai mat chon mét diém dang xa lam muc tiéu dé nhin, khong nghT ngei lung tung, luén cha y
vao cac ngdén chan dang bam dat. Bui vé bap chan cirng. Thét hau mén that chat va nham dém.

f) Dung strc vay hai tay vé phia sau, khi tra hai ban tay lai phia trwéc, chd y d& né budng theo

quan tinh, tuyét dbi khéng dung strc. Tuy nhién chan van lay gan cieng 1én, hau mén van thot va
co lai khong loi 1.
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g) Vay tay tir 200, 300, 400, 500, 600, 700 lan, dan dan tang I&n t&i 1,800 1an vay, (1,800 wéc
chtrng 30 phat).

h) Phai co quyét tam déau dan tap trung vao sy luyén tap, khong non nong tap nhanh, tap nhiéu
vi duc toc bat dat. Nhuwng cling khong tuy tién bira tap nhiéu, bira it hodc nghi tap, vi nhw vay sé
lam mat long tin trong luyén tap, kho co hiéu qua.

Bat dau tap luyén ciing khéng nén lam tén thwong cac ngén chan (sau budi tap vubt ve cac ngén
chan méi ngén 9 1an). Nén néng muén khdi bénh nay ma dung nhiéu strc sé& khong dem lai két
qua. Co quyét tam nhwng phai tlr tir tién dan méi dung cach, méi két qua tét. néu tinh than
khéng tap trung, tw twdng phan tan thi khi huyét loan xa, va khéng cha y dén "trén nang, duéi
nhe" la sai hdng.

Khi da vay tay dén 600 lan tr& 1én thwong cé trung tién (danh ddm), hat hoi, va hai chan nhic
mai, toat mé hoi, mat néng birng... chi 1a hién twong binh thwdng dirng lo ngai. Trung tién va hat
hoi la do nhu déng clta dwdng rudt tdng 1én day manh co nang tiéu héa. Chan mai 1a do khi
huyét don xudng cho hop véi vii tru 1a "thién khinh dia trong" (trén nhe dwéi nang), day la qui luat
sinh hgp v&i v try: Thién khinh dia trong.

S& di bénh gan la do khi huyet tang gan khong tét gay nén khi bj tich Ity lam cho gan kho bai
tiét, do do anh huéng dén 6ng mat va ca ti vi. Luyén Dich Can Kinh c6 thé giai quyét dwoc van
dé nay, néu s&m cé trung tién la hiéu qua tét. V& bénh mat, luyén Dich Can Kinh la c6 thé khai
chirng dau mat dd v&i cac chirng dau mat théng thuéeng, can thi, tham chi dwoc ca chirng duc
thay tinh thé; trong ndi kinh c6 ndi mat nhé huyét ma nhin duoc, khi khi huyét khéng dan dén cac
bd phan ctia mét, do vay sinh ra cac bénh tat do méat. Doi mét 1a bd phan thi gidc ciing la bo phan
quan trong clia co' thé.

Nhing phén trng khi luyén Djch Cén Kinh

Khi luyén tap, co thé s& co nhirng phan (ng, nhung tat ca déu la hién twong thai bénh, khong
nén lo nght. Liét ké 34 phan trng théng thuwdng va con nhiéu phan trng khong ké hét duoc.

1) Pau bubt.

2) Té dai.

3) Lanh.

4) Nong.

5) Pay hoi.

6) Sung.

7) Ngtra.

8) Ua nwoc giai.

9) Ra md hoi.

10) Cam giac nhw kién bo.

11) Giat gan, giat thit.

12) Dau khép xwong cé tiéng luc cuc.
13) Cam giac mau chay don dap.
14) Long téc dwng dirng.

15) Am nang to Ién.

16) Lwng dau.

17) May mét, mi giat.

18) D4u nang.

19) Hoi thé nhiéu, thd déc.

20) NAc.

21) Trung tién.

22) G6t chan nhirc nhy mwng ma.
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23) Cau trang duwdi ludi.

24) Dau mai toan than.

25) Da cwng, da day rung di (chai chan).
26) Sac mat bién di.

27) Huyét ap bién dbi.

28) bai tién ra mau.

29) Tiéu tién nhiéu.

30) Non, mtra, ho.

31) Bénh tu trong da thit bai tiét ra.
32) Trén dinh dau moc mut.

33) Ngwra tirng chd hay toan than.
34) Chay mau cam.

Cac phan ng trén day la do troc khi bai tiét ra ngoai co thé, loai trir cac thir dong goi la bénh
tat. Khi co sy phan (rng la cé sy xung dét gitka chanh khi va ta khi, néu ta van tap luyén sé san
sinh cac chat bdi bd c6 loi cho chanh khi. Ta tap dung cach va lam téng strc dé khang, né day
can ba trong co, gan, than kinh va céc té bao khac ma mach mau lwu théng binh thwdng khong
thai ndi. Nhw luyén tap Dich Can Kinh ma khi huyét lvu thdng méi dwa ndi cin ba ra ngoai nén
sinh ra phan tng. Vay khéng nén lo so, ct tiép tuc luyén tap nhw thwdng. C6 mét phan (rng hién
nhién & khdi mot c&n bénh, clr tap luyén déu dan sé dat hiéu qua tét

Luyén Dich Can Kinh dat duwgrc 4 tiéu chuén sau:

- Néi trung: Tirc 1a nang cao khi I&n, then chét Ia diéu chinh tang phu. Luu thong khi huyét.
Thong khi sé théng su6t 1én dén dinh dau

- Ttr trwvdng t6: Tirc 13t chi phdi hop voi cac dong tac theo ding nguyén tac theo luyén tap.
T trung té song song v&i ndi trung sé lam cho ta khi bai tiét ra ngoai, trung khi don xudng, co
nang sinh san ngay cang manh

- Ngi tam phdt: Nghia la 5 trung tdm cla nhiét dwéi day hoat ddng manh hon luc binh thwéng.
Do la Bach hoi: mot huyét trén dinh dau, Gio cung: huyét & hai ban tay, Diing tuyén: huyét & hai
gan ban chan. Khi luyén tap, 5 huyét nay déu cé phan (rng va hoan toan théng sudt Nham déc va
12 kinh mach déu dat t&i hiéu qua, né lam tang cwdng than thé, tiéu trlr cac bénh nan y mata
khong ngd.

- Luc phd minh: D6 la rudt non, rudt gia, mat, da day, bong béng, tam tiéu sé& théng subt, nghia
la khong tri tré. Luc phd c6 nhiém vu thau nap thirc an, tiéu héa, bai tiét dwoc thuan loi néu
khéng bi tri tré, & dong, co néng sinh san c6 strc tiép, gitk virng trang thai binh thwérng clia co
thé tlrc la Am Dwong thang bang, co thé thinh vuong.

Mot sé diéu cén luu y khi luyén tap

1) S6 lan vay tay khong dwai 800 lan. Tir 800 Ian 1&n dan 1,800 lan (khoang 30 phut) méi toi
ngudng ctra cla dieu tri. Ngwoi bénh nang co theé ngoi ma vay tay, tuy nhién phai nhd thot hau
moén va bam muwdi dau ngdén chan.

2) S6 budi tap: Sang thanh tam tap manh - Trwa truéc khi &n tap vira - Toi trwde khi ngl tap nhe.
3) C6 thé tap nhiéu tuy theo bénh trang. Cé bénh nhan nang sb vay tay téi 5, 6 ngan Ian trong

mot budi tap. Néu sau khi tap thay an ngon ngu tét, tiéu va dai tién thay diéu hoa, tinh than tinh
tao, thi chirng t6 sO lan vay tay khi luyén tap la thich hop.
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4) Téc do vay tay. Theo nguyén tac thi nén cham. Binh thwdng thi vay 1,800 lan hét 30 phat. Vay
ltc sau hoi nhanh hon ltc dau mét chat, khi da thuan thi vAy hep vong. Bénh nhe thi nén vay
nhanh va dung strc nhiéu hon. Bénh nang thi nén vay hep vong va cham, bét dung strc. Vay tay
nhanh qua lam cho tim dap nhanh mau mét, ma cham qua thi khong dat t&i muc dich. Vi luyén
tap la can cé6 mach mau lwu théng.

5) Khi vay tay dung st nhiéu hay it (nang hay nhe): Vay tay la mén thé duc chita bénh chi
khéng phai mén thé thao khich biét. bay la mon thé duc mém déo, d&c diém cta né la dung y
khéng dung strc, nhwng néu vay tay nhe qué ciing khong tt, b&i vi bap vai khoéng lac manh thi
Ilwng va ngwc khdng chuyen dong nhiéu, tac dung sé giam di. Vay tay khong chi co chuyen dong
canh tay ma chinh yéu la chuyen ddng hai bap vai. Bé&nh phong thap thi ding strc & mirc nhe va
vay tay cham. N6i tém lai, phan I&n tw minh ndm vieng tinh trang, phan tich cac triéu chirng sau
khi nghe sy nhan xét cia moi ngudi, tw minh cam nhan sy bién chuyen trong co thé, nhanh
nhen, héng hao, twoi tinh hay la x4u hon trwdc. Tw minh suy nghi réi quyét dinh cach cach tap
trén nguyén tac la tap thé nao cho cam thay thoai mai, dé chiu 1a dung va tét nhat. Béng y cho
réang dong tac nhe Ia bd ich (ich lgi cho co thé), ddng tac manh 14 loai bd cac chét can ba cé hai
cho co thé (ttrc bénh tat). Ly luan nay dang dwoc nghién ctu.

6) Khi vay tay vé phia sau dung strc 7 phan, khi tra tay vé phia trudc thudc vé quan tinh con
chirng 5 phan.

7) Bém s6 lan vay tay : Dém khong phai d& nhé ma co tac dung lam cho dau 6c binh tinh, c6 tac
dung tot cho ndo dugc cang thang va khdéng nghi ngei lung tung. Chan Am duwgc boi dwdng.

8) Hoan canh khi luyén tap (noi chén): Khong c6 khac biét, & noi dau cling tap dwoc, di nhién
noi nao cé khong khi trong lanh va yén tinh van tot hon.

9) Trwéc va sau khi tap: Truéce khi tap, dirng binh tinh cho tim dwoc thodi mai, dau éc dwoc yén
tinh dé& chuyén héa vé sinh ly va tam ly. Ta c6 thé lam nhirng déng tac nhe nhang thoai mai nhw
trong mén khi cdng. Sau khi tap cling phai binh tinh vé 10 dau ngén tay va 10 dau ngén chan du
9 1an. Ngudi khong da binh tinh nén can cha y dén diém nay.

10) Luyén tap Dich Can Kinh dung phép: Sau khi tap thdy ngtra va bung nhe nhang, hoi thé diéu
hoa, mét sang, nwdc gidi (ra ra nhiéu, dai tién dé& dang, an ngon ngu tét, tinh than tinh tao, bénh

tat bot dan, thi do la da luyén tap Dich Can Kinh dung phép. Sau khi tap, dai da sb thay cé phan
&ng nhuwng vé hiéu qua thi rat khac nhau. Nguyén nhan chinh la khi tap, tw thé c6 thich hop voi

ngwoi tap hay khéng.

11) Khi tap can cha y dén cac diém sau day: - Nira than trén buéng Idng (thwong hw) - Nira than
dwai gitv chéc, cang manh (ha thye) - Khi tay tra lai phia trwdc, khdng dung stre (nhe) - Tay vay
vé phia sau dung strc (ndng, manh) - Méi lan tap tang dan sb Ian vay tay - Tap ngay 3 budi, kién
quyét tw chira bénh cho minh.

12) S lién quan gitra tinh than va hiéu qua khi tap luyén: Hét long tin twéng, kién quyét téi cung.
Tap da sb 1an nhéat dinh, tap thuwong xuyén thi hiéu qua rat tot. Néu khi tap khi nghi, khéng da sé
lan tap nhéat dinh, trong Idng con nghi hodc, bi déng theo dw luan, thdy phan (rng lo s vdi bd tap
thi nhéat dinh khong két qua.

13) Vay tay c6 sinh ra bénh gi khéng? Cé thé sinh bénh do tw thé khdng ding va lam sai nguyén
tac. Nhwng trong trudng hop nay cling han hiru khong té&i 1%.

14) Khi tap phai tranh dirng dau ngon gié ca mua hé 1an mua déng.
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Tém lai, can lwu tdm vao nhirng diéu sau:

- Khi tap, ludn luén bam chat cac ngon chan vao mat dat.

- Thét hodc co hau mén that manh dé gitr thé "thwong thw ha thuc".

- Vay tay twr it t&i nhiéu va phai dat 1,800 1an m&i c6 hiéu qua.

- Khi g&p phan &ng dirng ngai, dé la dién bién tét, ct tap sé 14n nhw cii. Khi hét phan &ng hay
tang s6 1an vay tay lén.

- Gilr virng long tin, kién tri quyét tam tin twéng, tap luyén téi cung, chac chan sé day Iui cac
bénh tat ta dang méc phai.

- Luyén tap Dich Céan Kinh khéng chi chira khéi bénh ma con la mét phwong phap phong bénh
rat hiru hiéu.
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Ghi Chu

Tai liéu Dich Can Kinh nay ctia cu lwvong y TRAN VAN BINH, nguoi da phé bién va dua tai ligu
cho Pham Viét Héng Lam, 43 tudi (Giang vién Hoi Hoa trwérng Cao dang Sw Pham Nhac Hoa) dé
tw chira khoi bénh.

Héng Lam bj ung thw viém hong & giai doan II, 1am vao mét tinh thé bé tdc. Anh da dwoc cu Binh
trao tap tai liéu luyén tap Dich Can Kinh nay, va anh da luyén tap dé tw chira bénh. Diéu than
diéu da dén, sau 3 thang luyén tap, bénh clGa anh da khdi han va sirc khoé ngay mot tang khéng
ng® (Tai liéu dwoc trao ngay 7/2/1989, anh tap dén thang 5/1989 thi hét bénh).

Sau khi hét bénh, anh Hong Lam ké lai qua trinh luyén tap chira bénh cta minh cho ban bé than
thudc nghe, dong thoi anh cling gidi thiéu tap tai liéu nay trén bao Ha-N6i Moi dé chirng minh
cho diéu minh d ké ciing nhw dé cho ddng bao ca nwéc cung biét. Tai liéu nay da trich lai tir to
bao dé.

Bai nay dwgc dang trén nhat bao Nguoi Viét (USA) l&n d4u vao ngay 17 thang 11 ndm 2000.

Tiép theo, trén s6 bado ngay 24 thang 2, 2001 ciing dang thém bai "Kinh nghiém tap Pat Ma Djch
Cén Kinh". Bai cling dwoc dang trén trang nha Viet-nam.org dwdi dang phéng chir dong (dynamic
font).

DICH CAN KINH
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